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Alku- ja loppuverryttelyt aerobisilla laitteilla n. 10 min. Verryttelyt voivat sisältää kevyet venyttelyt harjoitettavan alueen lihaksille.
1. päivä 

Jalkakyykky smithissä


3 x 6 – 10

kg.
Jalkaprässi



2 x 6 – 10

kg.

Reisikoukistus/maastaveto

3 x 6 – 10

kg.

Reisiojennus


3 x 6 – 10

kg.

Hauiskääntö käsipainoilla

3 x 6 – 10

kg.
Hauiskääntö scott-penkissä

3 x 6 – 10

kg.

Vatsarutistukset pallolla

3 x 15 – 
2. päivä
Penkkipunnerrus


3 x 6 – 10

kg.

Vinopenkkipunnerrus käsipainoilla
3 x 6 – 10

kg.

Ristikkäistaljatyöntö


2 x 6 – 10

kg.

Pystypunnerrus käsipainoilla

3 x 6 – 10

kg.

Ristikkäistaljaveto selin 

3 x 6 – 10 

kg.

Lantion kohautukset


3 x 10 – 
3. päivä
Alataljaveto


3 x 6 – 10

kg.

Ylätaljaveto


3 x 6 – 10 

kg.

Selän ojennus (nikama nikamalta ylös)
3 x 12 – 
Alaspainallus suorin käsin

2 x 6 – 10

kg.

Ojentajapunnerrus istuen kp.

3 x 6 – 10

kg.

Ojentajapunnerrus taljassa

3 x 6 – 10

kg.

Sivutaivutukset käsipainolla

1 x 20/puoli
kg.

Vartalonkierto ristikkäistaljassa

2 x 10 –    /puoli
kg.
