JUNIORI STPS

Omatoimi lihaskunto harjoitus: Taso 2

1. Kyykky + hyllylle 2. Kyykkyhyppy pallon
nosto

4. Draken yhdella jalalla 5. Luisteluloikat

+ kierto hallintaan sivulle
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8. Kylkipito polvi maassa
— lantion liikutus

3. Askelkyykky eteen/taakse
+ pallon nosto ylos
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6. Lantion nosto yhdella
jalalla — kadet maassa



https://www.youtube.com/watch?v=xw_ygFpvXVE&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=ZrEHI_tL8-s&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=oNbE_STNok4&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=saG5dQrTixk&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=rAICe7m_nqw&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=y-WBQaUul9s&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=kyWlyhrhH1U&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=33
https://www.youtube.com/watch?v=dM4ZUMbrGII&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=35
https://www.youtube.com/watch?v=VsJxttx2Xwo&list=PL7FRD1QjoTyJ8cv9TGurwJjMgaVRC-neN&index=18

