Kogu keha treening ulepaeuviti

Kukk/ bulgaaria kiikk

Puusasirutused (lihe jalaga)

Rumeenia tdomme Uhe jalaga
Katekdverdused

Témbed lisaraskusega/ kehatdmbed laua all
Kbrvaletdsted lisaraskustega

Plank

Kilgplank

4x10-15

4x10-15

3x10-12

4x8-15

4x8-15

3x12-15

1-2x45+ sek

1-2x 30+ sek



Ulakeha/alakeha jaotus 2 treeningpédeva + 1 puhkepéev

1. pdev

Kiikk/ bulgaaria kiikk
Puusasirutused (ihe jalaga)
Rumeenia tdomme Uhe jalaga
Kéverdused selili libiseva vahendiga
Reie eemaldamine kiilglamangus
Kopenhaageni plank

Tagurpidi plank

2. paev
Katekoverdused

Katekoverdused tagatoengus

Tdmbed lisaraskusega/ kehatdmbed laua all

Kdrvaletdsted lisaraskusega ettekaldes

KorvaletOsted lisaraskustega
Keretdsted jalasirutustega
Plank

Kilgplank

4x10-15

4x10-15

3x10-12

3x10-12

2-3x15

2x30+ sek voi 10x+

2x45+ sek

4x8-15
3x8-15
4x8-15
3x-12-15
3x12-15
2xmax
Ixmax

1-2x 30+ sek



