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nen. nopeus ja ketteryys perus-
rintalinaksia ja olkavarren
n ja taklaamiseen, ja erityisesti
sta on hyBtya, silla ne toimivat pehmus-

okattaessa ja taklattaessa. Pystyasen-
ytaan selan ja myos koko vartalolle

1. paiva:

A3 x6-8tostoa
D3 x8-10 toistoa
G 3x 10-12 toistoa
J3x10-12 tostoa
M3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

2. paiva:
Lepo

o
D3

4. paiva:
Lepo

5. paiva:

A3 x 6-8 toistoa

D 3 x 8-10 toistoa
G 3 x 10~12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
M3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

6. péiva:
30-45 min

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. pdiva:

A 3 x 6-8 toistoa

B 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 3 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
M 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A 3 x 6-8 toistoa

B 3 x 8-10 toistoa
D3 x8-10 toistoa
E3x8-10 toistoa
G 3x 10-12 toistoa
J8x 10-12 toistoa
M3 10-12 toistoa
Q15 toistoa

4. paiva:
Lepo

5. pdiva:

A 3 x 6-8 toistoa

B 8 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 3 x 10-12 toistoa
J 8 x 10-12 toistoa
M 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

6. pédiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

EDISTYNE

1. péiva:
A3x6-8t
B3x8-10t
D3x8-10t
E3x8-10t

Q 15 toistoe
S 20 per puoli

2. pdiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. paiva:

A 3 x 6-8 toisto

B 3 x 8-10 toist

D 3 x 8-10 tois

E 83 x 8-10 toistoa
G 3 x 10-12 toist

J 3 x 10-12 toisto
M 3 x 10-12 toistoa
N 3 x 12-15 toistoa
Q 15 toistoa

S 20 per puoli

OHJELMA |

4. pdiva:

7. paiva:

Leno
Lepc
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