ETELA-KARJALAN
URHEILUAKATEMIA

KOTIJUMPPA1l

Tee liikkeet putkeen ja sitten bmin huili, 3-bkierrosta

Hyppynaru 100 hyppya

Linkkarit 15

Sormet varpaisiin,jalat ylhaalla 20

Mahallaan jalan nostot 20

Selkaliike jalkojen+kasien nostot 20

Kylki nostot 10+10

Pakialle nousut syvakyykyssa 10

Polvennosto pito 1min per jalka

Minuutti punnerrus,30sek alas,30sek ylospain
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