Heikki Grekelä

SK-Pohjantähti



LIHASKUNTOTESTI

5 loikka oikea ja vasen ja molemmat jalat

pistä sentit ylös

pistä kello käyntiin

6x10m

30 hyppyä 80 cm yli.

6x10m

30 vatsalihasta.
Kädet ristissä, kyynärpäät koskee lattiaan ja polviin

6x10m

30 selkälihasta.
Hartialinja nousee jalkapallon korkeudelle, kädet ristissä 

6x10m

30 punnerrusta. 
Nenä ja napa koskee lattiaan 

6x10m

30 kyykkyä. 
Kämmenet koskee lattiaan peukalot pikkuvarpaisiin

6x10m

2 kierrosta ja maaliskuussa 3 kierrosta

sammuta kello

kerro aikasi muille niin saamme nauraa

