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ALKULAMMITTELY THE TREENI 6

* 68 rauhallista burpeeta The treenind on tanaan 12 minuutin
* 6B-8 rauhallista kyykkya TNMKKP (TNMKKP -> Tee Niin Monta
* 6B-8 rauhallista punnerusta Kierrosta Kuin Pystyt). Treenissa teh-
* 68 rauhallista istumaan nousu daan tdita niin monta kierrosta kuin eh-
* B-8rauhallista ylavartalon nostoa dit 12 minuutissa tehda. Yksi kierros
sisaltaa aina:
e 8 bulgarialaista askelkyykkya (8+8])
molemmilla jalailla.
8 punnerrusta
e 3 kiertovatsaa
Klikkaa suoritusohjeisiin kuvista e B8 ylavartalon nostoa

Eli teet likeitd 12 minuutin ajan tauoit-
ta oman kunnon mukaan. Laske mon-
tako kierrosta ehdit tehda + mahdolli-
sesti kesken jaaneen kierroksen tehdyt
suoritukset. Treenitehon valitset pai-
van filliksen mukaan: mita vahemman
huilaat, sitd kovempi treeni.

LOPPUVERRYTTELY

e 2min kavelya, holkkaa tai kuntopyo-
railya

e etureisivenytys 20 s/puoli

e pakaravenytys 20 s/puoli

e rintalihasvenytys 20 s/puoli

L]

selan pyoristys 20 s

POWERED o
motivire


https://www.youtube.com/watch?v=08Bv5U4aH5U
https://www.youtube.com/watch?v=gKZxjscInkw
https://www.youtube.com/watch?v=OshzHfsxjb8
https://www.youtube.com/watch?v=zsTkZwMPDNY

