Kuntopiiri (paikallaan) vedessa by llkka Keskinen

Liikk

jokaista liiketta tehdéaan 30 s. >> kahdeksan ligketsarjan kesto 4 min
tehdaan paikallaan syvassa vedessa jatkuvana ihméoja

verryttely/ opettelukierros ilman aikaa ~5-10 min

3-4 treenisarjaa, sarjapalautus esim. yksi minuutti

eet:
kroolin potku pystyssa kadet vartalon vieressa
0 etureidet, pakarat, takareidet
scullaus pystyssa jalat ristissa
o0 hartialihakset, rintalihakset, ylaselan lihakséigdén ojentajat ja koukistajat
saksipotkut pystyssa kadet vartalon vieressa
0 pakarat, takareidet
paikallaan (tai pienessa ympyrassa) juoksu kad&ama
o Vyleisliike
delfiinipotkut pystyssa kadet vartalon vieressa
0 Vvatsalihakset, etureidet, suorat selkalihakset
scullaus pystyssa kroolin potkulla
0 hyva sykkeennostaja
lyhyet rinulin potkut pystyssa
o jalkojen lahentajalihakset
vatsalta selélleen, selélta vatsalleen keréan kautta
0 jalat kayvat aina pinnassa
o keskivartalo



