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Treeningkava rongastega - BAASHARJUTUSED
3 ringi - igat harjutust 10 kordust
1. | Seljatémbed MARKUSED

keha sirge
6lad all
tdbmme seljaga

tdmbe ajal hinga vélja

raskus kandadel
selg sirge
pdlved varvastega Uhes suunas

Ules tulles hinga vélja

- keha sirge
- Olad all

'] - surumise ajal hinga valja

- raskus eesoleva jala kannal
- selg sirge

- Ules tulles hinga valja

o
5. Toenglamangus

- keha sirge
- 0Olad randmete kohal

- Uhtlane hingamine

- kéaed sirged

- Uhtlane hingamine
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