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1. péiva:

A3 x 8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 20 toistoa

K 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

S§30 s~ 1 min per
puoli

2. péivé:
Lepo

3. péiva:

A3 x8-10 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 20 toistoa

K3 x 10-12 toistoa

taan useimpia
yati tehtaessa erilaisil
iikkeitd, jotka vaativat ketteryytta, voimaa,
vis rohkeutta. Laj
a poikkeuksellisen hyva voima-
\a kasvattamatta, jotta oman
ahdollisimman mukavasti.

aisista kehonpainoharjoit-

teal it
tkeutia j

n saavutta

ALOITTELIJAN OHJELMA |

5. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa

E 3 x 8-10 toistoa

G 20 toistoa

K 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

S30 s~ 1 min per

puoi

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

hmiskehor
|a laitteilla siroja ja

n suurista lihak-

ia varten treenat-

KESKITASOISEN OHJELMA |

1. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 12-15 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 20 toistoa

| 3 x 12-15 toistoa
K 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

S30s -1 min per
puoli

2. péaiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa

C 8 x 12-15 toistoa

E 3 x 8-10 toistoa

G 20 toistoa

18 x 12-15 toistoa

K 3 x 10~12 toistoa

ggg toistoa
s—1min

puol e

4. paiva:
Lepo

5. paiva:

A 3 x 8-10 toistoa
C 8 x 12-15 toistoa
E 3 x 8-10 toistoa
G 20 toistoa

13 x 12-15 toistoa
K 3 x 10-12 toistoa
Q 15 toistoa

S 80 s-1min per
puoli

6. paiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

7. péiva:
Lepo

EDISTYNEEN

1. péiva:

A 3 x 8-10 toistoa
C 3 x 12-15 toist
E 3 x 8-10 toist
G 20 toistoa

13 x 12-15 toistoa
K 3 x 10-12 tols
Q 15 toistoa
R30s-2min
S30s-1min pe
puoli

T 20 per puoli

2. péiva:
Sykeharjoittelu
30-45 min

3. péiva:
A3x8-10t

Q 15 toistoa
R30s-2min
S 80 s -1 min per

]

OHJELMA |

oistoa
12 toistoa
stoa

S ~2 min

S~ 1 min per

per puoli

6. pdiva:

sharjoittelu

7. péiva:




Koyden alasveto

Leuanveto
kapealla
vastaotteella

Sivu 54

Etunojapunnerrus

sivu 70

Dippi tuolilla
sivu 112

Selan yliojennus
Suoralla penkiliz

Punnerrus ja kasilla
askellus

Sumokyykky .
kasipainolla sivu

Lankku suorin kasin

Ylavartalon kierto
selka vaakatasossa

Reiden ldhentdjien
ojennus

Q Alavatsanosto
2N

Lantion kierto
jumppapallolla

sivu 210




