Kotijumppa

MAIKKI
Nimi: MARJANIEMI

A1 Kyykky

# PVM Sarjat  Toistot Tempo  Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 1012 3010 30s painot:
toistot:
2 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:
3 3 1012 3010 30 painot
toistot:
4 3 10-12 3010 30's painot:
toistot:
5 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:
6 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:

A2 Kulmasoutu kuulalla tai amparilla

# PVM Sarjat Toistot Tempo  Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 1012 3010 30s painot
toistot:
2 3 1012 3010 30s painot:
toistot:
3 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:
4 3 10-12 3010 30 paino:
toistot:
5 3 1012 3010 30s painot
toistot:
6 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:

B1 Lannesarana toinen jalka takana

# PVM Sarjat  Toistot Tempo Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 10-12 3010 30 paino:
toistot:
2 3 1012 3010 30s painot
toistot:
3 3 1012 3010 30s painot:
toistot:
4 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:
5 3 1012 3010 30 painot
toistot:
6 3 1012 3010 30s painot
toistot:
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B2 Punnerrus koroketta vasten

# PVM Sarjat  Toistot Tempo  Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 1012 3010 30s painot:
toistot:
2 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:
3 3 10-12 3010 30s painot
toistot:
4 3 10-12 3010 30's painot:
toistot:
5 3 1012 3010 30s painot:
toistot:
6 3 10-12 3010 30s painot:
toistot:

C1 Lantionnosto sohvalla

# PVM Sarjat Toistot Tempo  Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 12415 2011 30s painot:
toistot:
2 3 12-15 2011 30s painot:
toistot:
3 3 12415 2011 30s painot
toistot:
4 3 12-15 2011 30's painot:
toistot:
5 3 12415 2011 30s painot
toistot:
6 3 12-15 2011 30s painot:
toistot:
C2 Dead bug
# PVM Sarjat Toistot Tempo  Palautusaika 1. sarja 2. sarja 3. sarja
1 3 12-15 1010 30s painot
toistot:
2 3 12215 1010 30s painot:
toistot:
3 3 12-15 1010 30s painot:
toistot:
4 3 12-15 1010 30s painot:
toistot:
5 3 12-15 1010 30s painot
toistot:
inot:
6 3 12-15 1010 30s paino
toistot:
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