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Mazhock in aerobinen laji. Siina kéyteféé_n

e bt lumteeﬁggggg: gallon kuljettamiseen, lyom;-
s ,wksemrlri?:en rintaa ja selkaa voiman t_yottamnspen
;?Sgti; 'egl?:uttamiséen ja kéémymiseent.al ;);vsﬂnetlggc;ﬁ:)sjgg

j lisatty muu .
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lakin ohjeiman harjoituksilla voidaan kehittéa rajahtavaa voimaa
suorittamalla ne mahdollisimman nopeasti.

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 15 toistoa

H 3 x 10-12 toistoa
18 x 10-12 toistoa
K8 x 12-15 toistoa
N 20 per puoli

TREENITASO |

4. paiva:
Lepo

5. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
C 8 x 8-10 toistoa
D 3 x 8-10 toistoa
E 8 x 15 toistoa

H 3 x 10-12 toistoa
18 x 10-12 toistoa
K8 x 12-15 toistoa
N 20 per puoli

6. pdiva:
Sykeharjoittelu
5 min

7. péiva:
Lepo
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EDISTYNEEN OHJELMA |

1. péiva:
A 3x8-10
C3x8-1
D 3 x8-1¢

E 8 x 15 toistoa

F8x10-12

H 8 x 10-12 toisto

1
L8x10-12 ¢
N 20 per puoii

2. péiva:
Sykeharjoittel
3045 mir

3. paiva:
A8x8-10

C 3 x8-10 tois

D8x8-10t
E3x151c
F38x 10-12
H3x 10-12
13x 10-12
K8x 12-15 t
L8x 10-12

N 20 per puoli i

‘S‘- lfléiva‘:
Ykeharjoittey,
30-45 min

g- Péiva:

3x 8»10(0.5;06
C 3 x 8-10 toistog
D3x8-19 toistoa
E 3 x 15 toistog

F 3 X 10-12 toistog
H 3 X 10-12 toigtpg
13 X 10-12 toistoa
K 3 X 12-15 toistog
L 3 x 10-12 toistoa
N 20 per puol

6. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo
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