Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 10

Rinnalleveto, 2+2 x 10

Maastaveto, 2+2 x 10

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Penkki, 2+2 x 10

Kuminauha 2, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20+ 2V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 3 x 10

Rinnalleveto, 2 + 3 x 10

Maastaveto, 2 + 3 x 10

Takapotku 1,20+ 2V x 10

Kuminauhal,30+3V x 10

Penkki, 2 + 3 x 10

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,30+ 3V x 10

Kuminauha lyénnit, 3 0+ 3V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 10

Rinnalleveto, 2 + 4 x 10

Maastaveto, 2 + 4 x 10

Takapotku 1,20 +2 V x 10

Kuminauha 1,30+ 3V x10

Penkki, 2 + 4 x 10

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 10

Rinnalleveto, 2+2 x 10

Maastaveto, 2+2 x 10

Kuminauha1l,2 O+ 2V x 10

Kuminauha1l,2 0+ 2V x 10

Penkki, 2+2 x 10

Kuminauha 2,2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20 +2 V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1l

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 10

Rinnalleveto, 2 + 4 x 10

Maastaveto, 2 + 4 x 10

Takapotku 1,20 +2V x 10

Kuminauhal,3 0+ 3V x10

Penkki, 2 + 4 x 10

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10




Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 8

Rinnalleveto, 2+2 x 8

Maastaveto, 2+2 x 8

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Penkki, 2+2 x 8

Kuminauha 2, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20+ 2V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 3 x 8

Rinnalleveto, 2 + 3 x 8

Maastaveto, 2 +3x 8

Takapotku 1,20+ 2V x 10

Kuminauhal,30+3V x 10

Penkki, 2 + 3 x 8

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,30+ 3V x 10

Kuminauha lyénnit, 3 0+ 3V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 8

Rinnalleveto, 2 + 4 x 8

Maastaveto, 2 + 4 x 8

Takapotku 1,20 +2 V x 10

Kuminauha 1,30+ 3V x10

Penkki,2 + 4 x 8

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 8

Rinnalleveto, 2+2 x 8

Maastaveto, 2+2 x 8

Kuminauha1l,2 O+ 2V x 10

Kuminauha1l,2 0+ 2V x 10

Penkki, 2+2 x 8

Kuminauha 2,2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20 +2 V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1l

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 8

Rinnalleveto, 2 + 4 x 8

Maastaveto, 2 + 4 x 8

Takapotku 1,20 +2V x 10

Kuminauhal,3 0+ 3V x10

Penkki,2 + 4 x 8

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10




Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 6

Rinnalleveto, 2+2 x 6

Maastaveto, 2+2 x 6

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Penkki, 242 x 6

Kuminauha 2, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20+ 2V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 +3 x 6

Rinnalleveto, 2 + 3 x 6

Maastaveto, 2 +3 X 6

Takapotku 1,20+ 2V x 10

Kuminauhal,30+3V x 10

Penkki, 2 + 3 x 6

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,30+ 3V x 10

Kuminauha lyénnit, 3 0+ 3V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 6

Rinnalleveto, 2 + 4 x 6

Maastaveto, 2 + 4 x 6

Takapotku 1,20 +2 V x 10

Kuminauha 1,30+ 3V x10

Penkki,2 + 4 x 6

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 6

Rinnalleveto, 2+2 x 6

Maastaveto, 2+2 X 6

Kuminauha1l,2 O+ 2V x 10

Kuminauha1l,2 0+ 2V x 10

Penkki, 2+2 x 6

Kuminauha 2,2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20 +2 V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1l

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 +4 x 6

Rinnalleveto, 2 + 4 x 6

Maastaveto, 2 + 4 x 6

Takapotku 1,20 +2V x 10

Kuminauhal,3 0+ 3V x10

Penkki,2 + 4 x 6

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10




Jakso 4

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 4

Rinnalleveto, 2+2 x 4

Maastaveto, 2+2 x 4

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Kuminauha 1,2 O+ 2 V x 10

Penkki, 2+2 x 4

Kuminauha 2, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20+ 2V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/pyord)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 +3 x 4

Rinnalleveto, 2 + 3 x 4

Maastaveto, 2+ 3 x 4

Takapotku 1,20+ 2V x 10

Kuminauhal,30+3V x 10

Penkki,2 +3x 4

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,30+ 3V x 10

Kuminauha lyénnit, 3 0+ 3V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 4

Rinnalleveto, 2 + 4 x 4

Maastaveto, 2 + 4 x 4

Takapotku 1,20 +2 V x 10

Kuminauha 1,30+ 3V x10

Penkki, 2 + 4 x 4

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10

Treeni 1

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2+2 x 4

Rinnalleveto, 2+2 x 4

Maastaveto, 2+2 x 4

Kuminauha1l,2 O+ 2V x 10

Kuminauha1l,2 0+ 2V x 10

Penkki, 2+2 x 4

Kuminauha 2,2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt 1,20 +2 V x 10

Kuminauha lyénnit 1, 2 0+ 2 V x 10

Laatikkohypyt, 3 x 10

Treeni 1l

Treeni 2

Treeni 3

PyOrittely ja verryttely

Pydrittely ja verryttely

Pyorittely ja verryttely

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Lammittely 10 min. (soutu/pyora)

Lammittely 10 min. (soutu/py6ra)

Venyttely, 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Venyttely 5-10 min.

Kyykky, 2 + 4 x 4

Rinnalleveto, 2 + 4 x 4

Maastaveto, 2 + 4 x 4

Takapotku 1,20 +2V x 10

Kuminauhal,3 0+ 3V x10

Penkki, 2 + 4 x 4

Sivupotku 2,20+ 2V x 10

Laatikkohypyt 1,4 0 + 4 V x 10

Kuminauha lyonnit, 4 O+ 4 V x 10

Laatikkohypyt, 4 x 10




