BINGON TEHTAVAT ON TARKOITETTU PELAAJAN VANHEMMALLE
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HARJOITUSTEN AJAKSI

Kavele jaahallin . Tee kunnon lainaa maila ia
rappusia Iahde | venyttelyt, toista tee 20-30 miJn
30 porrasta kuntoportaisiin kahdesti e
tapahtuma ppyumpp
aikana
h tee.)gi\;/se:rin ojenna kasia Kay 20 min cat istu 1 10 Il<.r.'|c(1(?{i<.§.lsta
anssa 20 kot | KON varpaitaja | lenkila L0 UL lE | punnerru
tapahtuman taas kot kattoaf harjoitusten Z%UEG’E 'E)e I'S X PT( ik L
pa 10 krt, toista 2krt aikana rLireenien YYKKY,
aikana aikana askelkyykky
tee oma jumppa| Kay yli 60 min liikuta kehoa -tee punnerrusﬂ
L Tl et s . o jokaista tehtya
jaahallin tiloja ja lenkilla 20 min ajan. )
e s - maalia kohden
valineita harjoitusten Venyttele, .
hyodyntaen aikana orita, vetkuta (punnertaa voi
yoay Py ' kaidetta vasten)
Jokaisesta [Tee 10 min valein Tuuleta villisti . : 10 krt jokaista
.. v . .. Kay 30 min .. ..
renkaan riistosta| 10 kyykkya ja onnistumisia lenkills liiketta:
pelissa yksi |pyorita 10 kertaa| pelissa, kadet . dippi penkkia
. . : . harjoitusten
kyykky kasia molempiin| kohti kattoa ja . vasten, vatsat,
. aikana
suuntiin hyppyja portaalle askellus
Kay 50, rrun Kévele jaghallin Pyyda Ienkllile tee X-hyppyja
lenkilla . mukaan muita :
o rappusia ) 3 x 10 treenien
harjoitusten joukkueen :
) 50 porrasta , aikana omaan
aikana vanhempia .
tahtiin
[} *® o0 e ..
Lisa& vain Qiike.
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