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Treeningkava rongastega - ALGAJAD
1. Seljatémbed MARKUSED

- keha sirge
- Olad all
- tdmme seljaga

- tdmbe ajal hinga valja

- keha sirge
- Olad all

- surumise ajal hinga valja

3. Kikid

raskus kandadel
selg sirge
pdlved varvastega lhes suunas

Ules tulles hinga valja

pdlved rindkere suunas
hoia ké&ed kdverdatuna
proovi jalgadega maast mitte tdugata

tostes hinga vilja

- raskus eesoleva jala kannal
- selg sirge

- Ules tulles hinga vilja

- hoia kaed pea kohal paigal
- painuta ainult puusast

|- tagasi tulles hinga vilja
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