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KESKITASOISEN OHJELMA |

1. péiva:

A 8 x 8-10 toistoa
B 3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
F 20 toistoa

18 x 10-12 toistoa
K 3 x 10-12 toistoa
L 8 x 12-15 toistoa
S 20 per puoli

TREENITASO |

4. péiva:
Lepo

5. péiva:

A 8 x 8-10 toistoa
B 8x8-10 toistoa
E 8 x 8-10 toistoa
F 20 toistoa

18 x 10-12 toistoa
K 8 x 10-12 toistoa
L 8 x 12-15 toistoa
S 20 per puoli

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo
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