WISSMANIN KESTOVOIMA 30’’/30’’

1) Puolikyykkyhyppely

2) Hyvää huomenta hyppely

3) Kylkivatsat

4) Etunojapunnerrus

5) Pitkä askel – vaihtohyppely

6) Noja-asento: hyppely taakse-sivulle-taakse-eteen

7) Vatsalihas: jalan nosto selinmakuulla

8) Pohjehyppely

9) – ” – yhdellä jalalla

10) Polvennostojuoksu paikalla

11) Borzovin vatsat

12) Selkälihas: kontallaan vastakkaisen jalan ja käden heilutus

13) Penkkihyppely

14) Kokolihasliike

15) Istuma-asennossa etujalan nostoja

16) – ”- etujalkaa koukkuun

17) Viivan yli hyppely yhdellä jalalla

18) Lantion nosto tukijalka suorana

19) Dippi

20) Nopea nypytysvatsa polvet ylhäällä

21) Polvennostojuoksu

22) Selkälihas: käsien ja jalkojen nosto

RATIAN LIIKKUVUUS

1) Pumppaussarja

2) Pitkä askel eteen, kädet ylös vuorotellen

10 paria/jalka

3) Jalan nostoja sivulle, tuki puolapuista

10/jalka


4) Heilutus sivuille, tuki puolapuista

10/jalka


5) Heilutus vain taakse, lantio + yläkroppa ei liiku
15/jalka


6) Heilutus eteen – taakse


10/jalka

7) Heilautus eteen ylös, pitkä askel taakse, tuki seinästä
15/jalka

8) Aitakumarrus + pumppaus, polvi puolapuulla, pumppaus ylhäällä koukkujalan puolelle (lantio edessä)



15/jalka

9) Aiturin asento kädet niskan takana, kyynärpäitä polviin
10 paria/jalka

10) Aiturin asento, kädet aitarytmissä > hyökkäys

15 hyökkäystä/jalka

11) Selkävenytys + edessä aiturin asento

10/puoli

12) Selkävenytys + edessä jalat auki


10

13) Aiturin asento, takajalan tuonti suoran jalan polven yli
10/jalka

14) Aiturin asento, käsityönnöllä puolen vaihto

10/jalka

15) Aiturin asento, koukkujalan nosto

20/puoli

16) Selän avauksia (mahallaan jalan kierto ristiin)

15/puoli

17) Huijausaiturinasento, jalan nosto


20/puoli

18)                 -”-            , jalan pyöritys

20/jalka
MÄÄRÄINTERVALLI      3 x (300m-200m-100m) 65% / 2’ / 4’
