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4. Etunojapunnerrus ja T-kierto

Rata tehdaan rastipisteharjoituksena. Huomioi ote kuulasta ja kasiliike tyonliikkeessa.
Kuntopallon tyénnot istualtaan tehdaan molemmilla kasilla.
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Rata tehdään rastipisteharjoituksena. Huomioi ote kuulasta ja käsiliike työnliikkeessä. 
Kuntopallon työnnöt istualtaan tehdään molemmilla käsillä. 


