BASEBALL ®

i jen kasivarsien

llin peluussa ei ole kyse vain vahvojen Kasivarsien
E:vstgts);. pu%immpa sitten syuretlléa r':;)ypéesuggﬁtab%/gga;né;s}:

; lydmisesta. den, selar

Lzsﬁ’::agn;ﬁk:;:zioﬁakkana. samoin lonkkien ja reisien,
jotka ovat apuna réjahtavén voiman tuotossa. Ulkppelxgsa tara/_u»
taan vauhtia ja notkeutta. Koviin. ja nopeisiin heittoihin vaa fi-
taan vahvoja kasivarsia ja hartioita. Taman upean treen;n
awulla pysyt hyvassa pelikunnossa ja pystyt antamaan pallolie

kovempaa kyytia.

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. pdiva: 4. péiva: 1. paiva:
A 3 x 8-10 toistoa Lepo A
C 3x 12-15 toistoa C
F 3 x 10-12 toistoa 5. péiva: E

H 3 x 10-12 toistoa A 3 x 8-10 toistoa
J 8x 10-12 toistoa C 3 x 12-15 toistoa
N 20 kiertoliiketta F 3 x 10-12 toistoa

0 20 per puoli H 8 x 10-12 toistoa
T 25 toistoa J 8 x 10-12 toistoa
N 20 kiertoliketta
O 20 per puoli
elu T 25 toistoa

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. paiva:
Lepo
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pystypunnerrus
vinopenkissi
Kasipainoilla

givy 74

Vipunosto taakse

g jumppapallon pasila
i sivu 80

Boutulike
vinopenkises

Ojentajapunnerrus
yidtalinasa oo 10

Kyykky kahvakuuls

rinnalla
sivu 160 [
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Polvilla rutistus selin

manien

Yhden kaden
hauiskaanto
kasipanoita




