TEHTAVA

30/20/10 x BOKSIASKELLUS VUOROJALOIN

30/20/10 x KYYKKY

ASKELKYYKKY

ASKELKYYKKY 200M

TEHTAVA

100 X PEPPUPOTKU VUOROJALOIN
90 K KYYKKYHYPPY
90 K ASKELKYYKKYNOSTO VUOROJALOIN

TEHTAVA

2MIN KYYKKYPITO

40 X BOKSIASKELLUS VUOROJALOIN
30 K ASKELKYYKKY VUOROJALOIN
40 X PEPPUPOTKU VUOROJALOIN

KIERTOHARJOITUS

2MIN MAX TOISTOT ASKELKYYKKYNOSTO
2MIN MAX TOISTOT SUMOKYYKKY

2MIN MAX TOISTOT KYYKKYHYPPY

2 KIERROSTA

NOUSEVA PYRAMIDI AMRAP

+1 KLONKKANOSTO
+1 X BOKSIASKELLUS VUOROJALOIN
10MIN AMRAP

TABATA (20 SEK TYOTA / 10 SEK LEPO) X 8

KYYKKY
SUMOKYYKKY
LONKKANOSTO

10 X SUMOKYYKKY

10 XKYYKKYHYPPY

AMIN AMRAP + 1MIN LEPO
2 KIERROSTA

_| KON SELLULIITTIPOMMI
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