

LIHASKUNTOHARJOITUS, SUUNNITTELUPOHJA (taulukko seuraavalla sivulla)

STYRKETRÄNING, PLANERINGSMALL (tabell på nästa sida)

OHJAAJAN (OHJAAJIEN) NIMI (NIMET) / INSTRUKTÖRENS (INSTRUKTÖRERNAS) NAMN: _________________________________________

MUSIIKKI / MUSIK: _____________________________________________________________________________________________________

HARJOITUKSEN KOHTEENA OLEVA LIHASRYHMÄ / MUSKELGRUPPEN SOM TRÄNAS: ___________________________________________

ALKUASENTO / STARTPOSITION: ________________________________________________________________________________________ 

VÄLINEET / TRÄNINGSREDSKAP: ________________________________________________________________________________________

KAPPALE TIKUTETTUNA / LÅTEN TICKAD:







	Tavoite, liikkeen nimi ja työskentelevät lihasryhmät / Mål, rörelsens namn och aktiva muskelgrupper
	Liikkeen ydinkohdat (tekniikka, linjaukset) 
> Anna ydinkohdista palautetta tekijöille / Rörelsens nyckelpunkter (teknik, linjeringar) > Ge feedback
	Näyttöjen suunnat + muu organisointi / 
Visningsriktningar + övrig organisering
	Rytmitys, toistot ja sarjan kesto / Rytm, repetitioner och setets längd
	Eriyttämien / soveltaminen (mm. liikevariaatiot, vastusvariaatiot, välineillä / ilman tms.)
	Muita huomioita / 
Övriga kommentarer

	








	
	
	
	
	



