Kergem trenn (Koik harjutused jarjest + 1min PAUS + Koik harjutused jarjest)

e Kiikk 30 sekun

dit

Polved varvastega iihte suunda
Kannad maas

Selg sirge

Tuhar ja reied tootavad

Jalad puusade laiuselt, varbad
otse, sadred vertikaalis

Liikka puus I16puni iles
Pinguta tuhar, ,keera saba
jalge vahele”

Tuhar ja reie tagaosa tootavad

Keha on sirge

Tuhar pingutatud

Kaed rindkere korval
Kiitinarnukid kerest 45kraadise
nurga all

Rind, olad ja triitseps téotavad

Loppasendis sadred
vertikaalselt ja kded otse ola
all.

Liikka puus I6puni dles ja
pinguta tuhar (saba jalge
vahele)

Kidnarnukid liiguvad maa
ligidalt

Suru alaselg tugevalt maha
Liiguta vastaskasi ja -jalg alla
hoides alaselga tugevalt maas




Raskem trenn (Tee koik harjutused jarjest ilma pausita 2 ringi 1dbi)

Bulgaaria kaarkiikk iihe jalaga 30 sekundit

PGlved varvastega iihte suunda
Kannad maas

Selg sirge

Tuhar ja reied to6tavad

PGlved varvastega iihte suunda
Kannad maas

Selg sirge

Tuhar ja reied tootavad

Liikka puus I6puni lles
Puusa tugevalt iileval hoides
tosta jalg korraks iiles ja lase
alla

Puus alla, puus iiles ja teise
jalaga sama liigutus

Keha on sirge

Tuhar pingutatud

Kaed rindkere korval
Kiitinarnukid kerest 45kraadise
nurga all

Rind, 6lad ja triitseps to6tavad

Koik sama nagu lihtsamas
versioonis, aga lisandub
vastaskae ja -jala puudutus

Suru alaselg tugevalt maha
Siruta jalad ja suru alaselga
maha

NB! Vii jalad nii sirgeks, kuni
suudad alaselga maas hoida.
Kui alaselg hakkab téusma, siis
vahenda liikumisulatust







