SULKAPALLO

uksena on estaa pallon (tai sulan)
ttapuoliskolle. Lajissa aktivoidaan
jatkuvasti hartioiden ja keskivartalon sisempid Iihaksm saha-
kaihin, nopeisiin ja harkittuihin suorituksiin. Mahtaville reflek-
seille on tarvetta. Hartioiden ja keskivartalon voimaa, notkeutta
ja kestavyytta on harjoitettava saannollisesti. Myds késivarsien
on oltava vahvat, sill pisteita voitetaan usein selvasti verkkoa
korkeammalta lahtevilla voimakkailla iskulyénneilla.

Sulkapallossa perusajat
putoaminen omalle ken

KESKITASOISEN OHJELMA |  EDIST/NEEN OHJeLma
I

1. péiva: P 3 x 15 toistoa o

B 3 x8-10 toistoa Crer 4. péiva:
E3x12-15tostoa 4. paiva: < carfety Syherarpes,
F 3 x 15 toistoa Lepo £3 Spefiis a 3045mn
G 3x 15 toistoa E3x 12-15 tosic

H3x25toistoaper 5. pdiva: G3x 15t
puoli B3x8-10toistoa  H3x251
E3x12-15toistoa K3x 151

a
-, F 3 x 15 toistoa N3x3
3x30t

e G 3 x 15 toistoa OSOE‘—"
= H3:(25toistoaper P.3x 15 toist H 3% 25 tostoa pr o
% ﬁu;lx 15 toistoa 2. péiva: Egmgwg; 5
y e I - paiva: x 30 tosstoa per
: 30 toistoa per Syket!a 030s-1mnpead

puoli 5m

5 mir P3x 15tosi8

P 3 x 15 toistoa

6. péivi:
Sykeharjoittelu
30-45 min




Pystypunnerry

! s

Vinopen H 5

= penkissa Ojentajapunnerrus

as'Palnmlla ylataljassa o Ranskalainen punnerrus

XY

lUmppapaNoIla‘

Kiertoliikeharjoi

it

sivu 78 i Uloskierto vastus~ Polvilla rutistus selin
nauhan maaten

kanssa

Polkupydrarutistus Hartioiden kohotus
sivu 190 lankusta

Lonkan
loitonnus ja
lahennys

Lankku suorin kasin
jakierto  ©
sivu 124




