15 min tehokas alkujumppa L ﬂU5

I. Limmittele ja nosta syketti 2IMIN 2. Aktivoi uintilihakset kuminauhalla 5111111
*  X-hypyt * Olkavarren sisiakierrot
* Hiihtohypyt * Olkavarren ulkokierrot
* Kyykkyhypyt kidet mukana * Uinti / scull kuminauhalla
* Yleisliike
* jne.. valitse 1-3 liiketti valitse 13 liikettd

3. Liikkuvuus Smin 4. Voiman aktivointi 3min
*  Tuulimyllyt - 50 toistoa * Mittarimato (kidet mahd pitkille)
*  Kaisien pyoritykset — 100 toistoa * Punnerrus
*  Syvakyykyt — 20 toistoa * Leuanveto
*  Nilkkojen venytys — 2min * Lankku
*  Omat kireit lihakset 15s venytyksilla * jne..
tee kaikki lifkkeet

valitse 1-3 liiketta



