
Punttiharjoitusmalli III

1. Takareidet 4 x 8 x sopiva

2. Etureidet 4 x 8 x sopiva

3. Askelkyykky 4 x 6+6 x 60 - 70 %

4. Pystysoutu 4 x 8 x 30 - 40 kg

5. Penkki  4 x 8 x 60 - 70 %

6. Hauis  VO  3 x 8 x 30 - 40 kg

7. Hauis MO  3 x 8 20 - 30 kg

8. Vatsat ja selät 3 x 30 

