TREENITASO |

KORIPALFQ

WOV, ML

Olavarn

a saal POMPPUUS! #

heitteiva i

R ppum

4 paivi:
Lopo

LS

A3 x8-10 toistoa
C 3 x 810 toistoa
E 3x 10-12 toistoa
F 3 x 12415 toistoa
J3N 12418 toistoa
N 15 tolstoa
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KESKITASOISEN OHJELMA |

1.

A3 x 8410 toistoa
€ 3 x8-10 toistoa
E 3x 10-12 toistoa
F 3 x 12-15 toiston
J3x 12-15 toistoa
N 15 toistoa
P80 per puoli

S 25 toistoa

4. péivé:
Lepo

5. paivé:

A 8 x 8-10 toistoa
C 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 10-12 toistoa
F 3 x 12-15 toistoa
J 3 x 12-15 toistoa
N 15 toistoa

P 30 per puoli

§ 25 toistoa

6. pdiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

EDISTYNE

1. péiva:

A3 x8-1 1
C 8 x8-1(

E3x10

F38x12-1

J3x1

K3 x 10-1

N 15 toist

P 30 per ¢

R 20 toist

S 25 toist

J3x12-15 10

2, péiva: K3 X 10-12 g

Sykeharjoitt N 15 toistoa

30-45 mir P 30 per puoi

R 20 toistoa 1

3. paiva: S 25 toistoa 0 =
A3 x8-1
C83x8-1 6. péiva:
E3x10-1 Sykeharjoittely
F8x12-1 30-45 min
J3x 12-1

7. péiva:
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o‘entammti:l‘li:::aan 6 Askelkyykky taakse

sivu 140 ’

Yhden jalan Jalkojen koukistus
koukistus jumppapallolia
step-laudalla | sivi 164

<

sivu 162

Vuorikiipeilija
sivu 158

Pystysoutu levytangolla

Askelkyykkykéavely
E kasipainoilla

Varpaille nousu
kéasipainojen kanssa

Puunhakkuu
vastusnauhalla

Sormet varpaisiin
-venytys sivi 216
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