Keppijumpan harjoitusmallit
Harjoitus 1; perusliikkeiden opettelu (takakyykky ja rinnalleveto)

harjoitusperiaate: kestovoimamenetelmä (kts. voimaharjoitustaulukko)
· tasapainokyykky

· takakyykky

· työntöveto

· raaka rinnalleveto

· rinnalleveto kyykkyyn

· militar press

· vatsaliike 1

· selkäliike 1
Harjoitus 2; perusliikkeiden opettelu (etukyykky ja tempaus)

harjoitusperiaate: kestovoimamenetelmä (kts. voimaharjoitustaulukko)

· etukyykky
· tempausveto

· raaka tempaus

· tempausvala

· tempauksen allemeno

· pystysoutu

· vatsaliike 2
· selkäliike 2

Harjoitus 3; perusliikkeet ja tasapaino
harjoitusperiaate: kestovoimamenetelmä (kts. voimaharjoitustaulukko)

· kyykkyyn+ylöstyöntö

· hiissaus

· askelkyykky

· painopistekyykky

· 1-jalan hallintaliike

· kantapäihin kosketus

· good morning

· melonta

Alussa tavoitteena perusliikkeiden opettelu. Kun perusliikkeet ovat hallinnassa, voi jatkossa harjoitusohjelmia rakentaa tarpeen mukaan, esim. 2-3 tuttua perusliikettä, 1-2 uutta tai vaativampaa liikettä, 2-4 keski- ja ylävartaloliikettä. 
Kehittymisen takaamiseksi harjoituksia tulisi olla ainakin kaksi kertaa viikossa. Keppijumppa, kuten muukin lihaskuntoharjoittelu voidaan myös jakaa viikolle tasaisemmin muiden harjoitusten lomaan pienemmiksi osiksi pilkottuina 3-5 liikettä kerrallaan.

Harjoitukset voi myös toteuttaa tankojumppana, jolloin toistomääriksi riittää 10-30 toistoa sarjaa kohden. Tankojumppaan siirtyminen kuitenkin edellyttää ensin kepin avulla hankittua riittävää liikkeiden hallinnan ja lihaskunnon tasoa.

toistomäärät 20-50/toistosarja


2-4 sarjaa/liike


sarjapalautus 30-60 sekuntia








