TABATA (20 SEK TYOTA / 10 SEK LEPO)

SUMOKYYKKY

ASKELKYYKKYNOSTO }
K8
PEPPUPOTKU

ASKELKYYKKY

ASKELKYYKKY 200M

10MIN AMRAP

GMIN AMRAP BOKSIASKELLUS
2MIN AMRAP SUMOKYYKKY
2MIN AMRAP KYYKKYPITO

TEHTAVA

100 x LONKKANOSTO

90 x PEPPUPOTKU

90 x KYYKKY

90 x ASKELKYYKKYNOSTO

SMIN AMBAP + TEHTAVA

OMIN AMRAP KYYKKYPITO
sitten
90 x ASKELKYYKKY

30/10 INTERVALLI (30 SEX TYOTA / 10 SEK LEPO)

ASKELKYYKKYNOSTO
KYYKKYPITO } X6

| UKo 68

KOTONA

NOUSEVA JA LASKEVA PYRAMIDI

KOSKETUS KYYKKYHYPPY x123.4568910981654321
KYYKKYX12345,6,1,89,1098.,1654,321

10MIN AMRAP

10 x CURTSYKYYKKY
10 x LONKKANOSTO

40/20 INTERVALLI (40 SEK TYOTA / 20 SEK LEPO)

KOSKETUS KYYKKYHYPPY } X6
ASKELKYYKKYNOSTO

| UKo 38

12MIN AMRAP

6 x BOKSIASKELLUS
12 X CURTSYKYYKKY

TEHTAVA

10 x CURTSYKYYKKY

10 x KOSKETUS KYYKKYHYPPY
} K10
10 x PEPPUPOTKU

| VK0 58

KIERTOHARJOITUS

2MIN MAX REP SUMOKYYKKY
2MIN MAX REP KYYKKY

2MIN MAX REP LONKKANOSTO
2MIN MAX REP BOKSIASKELLUS




