TREENITASO |

TREENITASO 2

keskeisen tarke
Jalkoja kaytetaan sijoittumi
loilijan on suositeltavaa pita
vahvistaa lihaksia saannollisesti, jott
taipuisina ja valtytaan ranteiden nyrja
ja kiertgjakalvosimen repeamilta

Lentopallossa kaytetaan use
ryhmista. Syottamin

vaativat ylavartai
d lisévoiman ¢

en, torjunta, IS
Jita paljon voimas

LENTOPALLO

simpia kehon té
keminen ja passa
1. Vahva keskivartalo on
an liikkkeen tuottajana.
aamiseen. Lentopal-
a kuntoa ylla ja
a ne pysyvat vahvoina Ja
hdyksilta, polvvongelmma

y réjahtav
seen ja hypp:

ALOITTELIJAN OHJELMA |

1. péiva: 5. péiva:

A3 x8-10 toistoa A3 x 8-10 toistoa

D 3 x 20 toistoa D 3 x 20 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa F 3 x 12-15 toistoa

G 3 x 8-10 toistoa G 3 x 8-10 toistoa

0 3 x 12-15 toistoa 03 x 12-15 toistoa

P 3 x 12-15 toistoa P 3 x 12-15 toistoa

2. paiva: 6. paiva:

Lepo Sykeharjoittelu
30-45 min

A 3 x 8-10 toistoa 7. paiva:

D 3 x 20 toistoa Lepo

F 3 x 12-15 toistoa

G 3 x 8-10 toistoa

0 3 x 12-15 toistoa

P 3 x 12-15 toistoa

4. paiva:

Lepo

a hyvaa aerobist

srkeimmista lihas-

aminen

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 20 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J3x10-12 toistoa
0 3 x 12-15 toistoa
P 3 x 12-15 toistoa

2. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa

D 3 x 20 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 8-10 toistoa

13 x 10-12 toistoa

J 3 x 10-12 toistoa
0 8 x 12-15 toistoa
P 3 x 12-15 toistoa

4. paiva:
Lepo

péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 20 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 8-10 toistoa

| 3 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toistoa
0 3 x 12-15 toistoa
P 3 x 12-15 toistoa

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. paiva:
Lepo

1. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 20 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 8-10 toistoa
13 x 10-12 toistoa
J 3 x 10-12 toisto
0 3 x 12-15 tois!
P 8 x 12-15 tois
Q 3 x 15 toistoa
T 8 x 25 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péivé:
A 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 20 toisto
F3x12-15t0
G 3 x8-10 toi
13 x 10-12 toistoa
J 3 10-12 toist

0 3 x 12-15 toistc
P3x12-15t
Q 8 x 15 toistc
T 3 x 25 toistoa

EDISTYNEEN OHJELMA |

4. paiva:







