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ALOITTEUJAN OHJELMA |

1. péiva:

B3 x8-10 toistoa
C 3 x 20 toistoa

F 3 x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa
Q 30 per puoh

S 3 x 15 toistoa

2. paiva:
Lepo

3. paiva:

B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 20 toistoa

F 3 x10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa
Q 30 per puoi

S 3x 15 toistoa

4. paiva:
Lepo

5. paiva:

B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 20 toistoa

F 3 x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa
Q 30 per puoli

S 3x 15 toistoa

6. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. paiva:
Lepo

" 3 on kasvé
) pisteita saa paahan

etaan

attaa voimia

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. paiva:

B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 20 toistoa

D 3 x 15 toistoa

F 3 x 10-12 toistoa

puoli :
S 3 x 15 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. paiva:

B 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 20 toistoa

D 3 x 15 toistoa

F 3 x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa

4, paiva:
Lepo

5, paiva:

B 3 x 8-10 toistoa

C 3 x 20 toistoa

D 3 x 15 toistoa

F 3 x 10-12 toistoa
13 x 12-15 toistoa

Q 30 per puoli

R 30 s - 1 min per

puoli

S 3x 15 toistoa
6. pdiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. paiva:
Lepo
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EDISTYNEEN OHJEL

1. péiva:
B3x8-10

C 3 x 20 toi

D 3 x 15 toi
F3x10-12

13 x 12-15
Q30 per puoli
P 20 kiertoliike
R 30 s~ 1 min per
puoli

S 8 x 15 toistoa
T 20 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

F 3x 10-12 toistoa

13 x 12-15 toistoa
Q 30 per puoli

P 20 kiertoliiketta
R 30 s -1 min per
puoli

6. paiva:

ttelu
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Koyden alasveto

Punnerrus ja kasilla
askellus

venytykset shvu 134 ; { B Askelkyykkykavely
shwu 116 ’ (3 kasipainoilla ~

A

Reiden lahentdjien Reiden loitonnus
ojennus m Svu 163
sivu 162 &

Sivulankku
sivu 122

Lonkan
loitonnus ja
|adhennys

@ Kiertoliikeharjoituksia

= B taivutus eteen

{" Askelkyykky ja
p=

B Maastaveto suorin
! jaloin levytangolla

Venaldinen kiertoliike
istuen

Linkkuveitsi
jumppapallolia




