TREENITASO |

TREENITASO 2

1. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa

B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

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

K 3 x 12-15 toistoa

2. paiva:
Lepo

3. paiva:

A3 x8-10 toistoa

B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

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

K 3 x 12-15 toistoa

4. paiva:
Lepo

yeraisin aiav
snergiaa Keskivar

ta ja togeia

rtalost

2. Kammenlyon

jista ja kyynarvartta

ALOITTELIJAN OHJELMA |

5. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa

B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

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

K 3 x 12-15 toistoa

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

jentaja, hartiali

n heittoliike, johon

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa
B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 12-15 toistoa
13 x 12-15 toistoa
J 8 x 12-15 toistoa
K 3 x 12-15 toistoa

2. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A 8 x 8-10 toistoa
B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

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

J 3 x 12-15 toistoa
K 3 x 12-15 toistoa
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4. paiva:
Lepo

5. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
B 3 x 10-12 toistoa
D 3 x 15 toistoa

F 3 x 12-15 toistoa
G 3 x 12-15 toistoa
13 x 12-15 toistoa
J 3 x 12-15 toistoa
K 3 x 12-15 toistoa

6. pdiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. pdiva:
Lepo
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1. péiva: 4
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K3 x12-15
Q 20 per px
S 3 x 15 toist
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D
m
é
n

: _‘gsuaﬂomw Sih !
o




£ Kiertoliikeharj
Vinopenkissa ‘ !

kasipainoilla '“"’"

oituksia

lataljaveto eteen
Y ;’, s Vipunosto kasipainoilla Pyst
sivu 42 vinopenkissa @ Ystypunnerrus

Painolevyn nosto Yhden kaden hauis-
eteen sivu 92 kaants kasipainolia

Sivu 102

Varpaille nousu
ASkelkaky i Massiavin sionn kas?pdmojen kanssa
sivu 142 jaloin levytangolla

v

kilai nousu Hartioiden kohotus
Turkkilainen

lankusta
svu188 o sivu 19

Lonkan
loitonnus ja
lahennys




