Kava nr.1 Soojendus 10 min. 20 sek t66 10sek puhkus
nr. harj.

1.1 kummiga katekdverdused

1.4 ette Ules likkamine

2.2 Tomme kdhule

2.3 Naole timbe kiitinarnukid laiali
3.1 Kikk kumm katel

3.5 Uhe jala tduge

3.7 Viljaasted kiljele

4.1 Biceps kahe kaega

4.4 Triceps

5.1 Ules surumine kahe kdega
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Lédvestuseks harjutused 5.8 ja 5.7 (10-15 kordust 2 ringi)




