WAS A

GYM HOUSE

SIMPLY THE BEST

Poimi tasta talteen vapaapainojumppa, 2krt/viikko:

Paiva 1

Rinta:
*Penkkipunnerrus 3 x 8 (joka toinen viikko vinkopenkki)
*Penkkiviikolla vinopenkki kasipainoilla 3 x 8 ja vinopenkkiviikolla
tasapenkkipunnerrus kasipainoilla 3 x 8
*Dippi 4 x 10-12
*Vipunostot kasipainoilla 3-4 x 8-10

Olkapaat:
*Niskan takaa punnerrus vapaalla tangolla tai Smith-koneella 3 x 8-12
*Punnerrus kasipainolla 3 x 8-10
*Vipunostot kasipainoilla 3 x 10-12
+Vipunostot takaosille kasipainoilla tai takaolkapaalaitteella 4-5 x 12-15

Ojentajat:

*Kapea penkki 3 x 8
*Dippi 3-4 x 12
Kickback kasipainoilla 3-4 x 12-15
*Ranskalainen punnerrus 3 x 10
Paiva 2
Selka:
*Maastaveto 3-4 x 8
*Kulmasoutu 3 x 8
*Yhden kaden kulmasoutu 3-4 x 8-10
sLeuanveto 3 x 10, joka toinen viikko vastaote ja joka toinen viikko
myotaote



Hauis:
*Hauiskaanto seisten kasipainolla tai tangolla 3 x 10
*Hauiskaanto Scott-laitteessa 3-4 x 8-12
*Rannekaannot (kyynarvarret) tangolla 4 x 12
*Kyynarvarret puristuskoneella 4 x 12

Jalat:
*Kyykky 3-4 x 8-10
*Kelkan tydnto 3-4 x paasta paahan
*Pohkeet seisten omalla painolla tai Squat-laittessa omalla painolla 4 x
50 tai 4 x 12-15 jos kaytat painoja
*Pohkeet istuen laitteessa 3 x 8-12

Molempien treenien alkuun olisi hyva [ammitella kroppa. Esim. polkea
kuntopyodralla 15 min. Molempien treenien paalle suositellaan seka
loppuvenyttelya etta 5-10 min. kevytta palauttelua. Esim. kuntopyéralla.



