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TEST. RIGINHAL

Paiva 1.
Kyykky”

Maastaveto’

Reiden Ojennus 3« Sarjat

12 / 12 / 12 <« Toistot

Hack Kyykky KAPEA 2 HEAVY

8/ 8
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https://www.youtube.com/watch?v=ZKLWI16dn2g
https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=4tsIij5ghBE
https://www.youtube.com/watch?v=5_TcvzV2r0E

—

TEST. RIGINAL

Paiva 2.

Kapea Penkkipunnerrus®

Maastaveto®

Pushdown Naruilla 3 - Kevyt Paino - Rest Pause

15 / 15 / 15 Restpause 3-sec 15 / 15 / 15

Pushdown Naruilla 3

10 /10 / 10

Ranskalainen Punnerrus SMITH 4

12/12/12 /12

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA e



https://www.youtube.com/watch?v=5AF3dAm1SUk
https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=aMtJ2Jh2ij0
https://www.youtube.com/watch?v=aMtJ2Jh2ij0
https://www.youtube.com/watch?v=fAxYbSSLh1w

—

TEST. RIGINAL

Paiva 3.

Maastaveto’

L euanveto levea Vastaote 2

Failure

Ylatalja Kapea 3 HEAVY

8/ 8

Alatalja Kapea 3 HEAVY

10 /10 / 10

KP Kulmasoutu 3

10 /10 / 10

Facepull Naruilla Taljassa 3

15 /15 / 15

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA e



https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=5z-zVtlFipA
https://www.youtube.com/watch?v=2jLDr00-nXY
https://www.youtube.com/watch?v=Rxybp58urRo
https://www.youtube.com/watch?v=t4GhtPPHiwU
https://www.youtube.com/watch?v=hIQtXw3nyCI

—

TEST. RIGINAL

Paiva 4.

Penkkipunnerrus *

Maastaveto”

Flyes Ristikkaistaljassa 4

12/12/12 /12

Vinopenkki Kasipainoilla 2

8/8

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA °



https://www.youtube.com/watch?v=9HNgW2Z5Sew
https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=UwC_bcdWJN4
https://www.youtube.com/watch?v=L1yAfOUG-4I

—

TEST. RIGINAL

Paiva 5.

Maastaveto®

Pystypunnerrus Kasipainoilla
SUPERSARJA Vipunostot
Sivulle KP 4

12 / 12 /12 / 12 SUPERSARJA
12/12/127/ 12

Scott Hauiskaanto Suoralla
Tangolla HEAVY 3

10 /10 / 10

Hauiskaanto KP Vinopenkissa
Maaten 2

12/ 12

Hammerkaanto Naruilla
Taljassa 2

15 / 15

Pohkeet Istuen 4

10 Hidasta Toistoa = 10
Pumppaavaa Nopeaa Toistoa

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA e



https://www.youtube.com/watch?v=6COynYtJbiE
https://www.youtube.com/watch?v=cqT4Nv86wXY
https://www.youtube.com/watch?v=-iovaYRDUjs
https://www.youtube.com/watch?v=-iovaYRDUjs
https://www.youtube.com/watch?v=dJrTVa9_RiE
https://www.youtube.com/watch?v=dJrTVa9_RiE
https://www.youtube.com/watch?v=zaGuCNqzI50
https://www.youtube.com/watch?v=zaGuCNqzI50
https://www.youtube.com/watch?v=-y4Rujr5ATA
https://www.youtube.com/watch?v=-y4Rujr5ATA
https://www.youtube.com/watch?v=VMPyUuqg76g
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TEST. RIGINHAL

Penkkipunnerrus Ohjelma
Kapea Penkkipunnerrus

"o |

» Kuorma: 60% Maximista
e Sarjat: 4
» Toistot: 6

o2 |

» Kuorma: 63% Maximista
e Sarjat: 4
» Toistot: 6

“vioa |

o Kuorma: 66% Maximista
e Sarjat: 4
o Toistot: 6

“hod |

e Kuorma: 70% Maximista
« Sarjat: 4
» Toistot: 4

Vios |

o Kuorma: 75% Maximista
e Sarjat: 4
» Toistot: 4

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA
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TEST. RIGINAL

Levea Penkkipunnerrus

o1 | Vo3 |

« Sarja 1. Kuorma: 80% | Toistot: 1 - Sarja 1. Kuorma: 87% | Toistot: 1
« Sarja 2. Kuorma: 83% | Toistot: 1 « Sarja 2. Kuorma: 92% | Toistot: 1
« Sarja 3. Kuorma: 87% | Toistot: 1 « Sarja 3. Kuorma: 96% | Toistot: 1
« Sarja 4. Kuorma: 75% | Toistot: 3 - Sarja 4. Kuorma: 81% | Toistot: 3
« Sarja 5. Kuorma: 83% | Toistot: 3 - Sarja 5. Kuorma: 90% | Toistot: 3
« Sarja 6. Kuorma: 75% | Toistot: 3 « Sarja 6. Kuorma: 81% | Toistot: 3
« Sarja 7. Kuorma: 59% | Toistot: 6 e Sarja 7. Kuorma: 67% | Toistot: 6
« Sarja 8. Kuorma: 67% | Toistot: 6 - Sarja 8. Kuorma: 75% | Toistot: 6
« Sarja 9. Kuorma: 59% | Toistot: 6 - Sarja 9. Kuorma: 67% | Toistot: 6
Vho2 | Vi |
« Sarja 1. Kuorma: 83% | Toistot: 1 « Sarja 1. Kuorma: 92% | Toistot: 1
« Sarja 2. Kuorma: 87% | Toistot: 1 « Sarja 2. Kuorma: 96% | Toistot: 1
« Sarja 3. Kuorma: 92% | Toistot: 1 « Sarja 3. Kuorma: 100% | Toistot: 1

« Sarja 4. Kuorma: 77% | Toistot: « Sarja 4. Kuorma: 83% | Toistot: 3

« Sarja 5. Kuorma: 85% | Toistot: - Sarja 5. Kuorma: 92% | Toistot: 3
« Sarja 6. Kuorma: 77% | Toistot: - Sarja 6. Kuorma: 83% | Toistot: 3
« Sarja 7. Kuorma: 63% | Toistot: Sarja 7. Kuorma: 71% | Toistot: 6

« Sarja 8. Kuorma: 71% | Toistot: - Sarja 8. Kuorma: 79% | Toistot: 6

oo O O W W W
L]

« Sarja 9. Kuorma: 63% | Toistot: - Sarja 9. Kuorma: 71% | Toistot: 6

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA a




TEST. RIGINHAL

Vios |

e Sarja 1. Kuorma: 96% | Toistot: 1
e Sarja 2. Kuorma: 100% | Toistot: 1
e Sarja 3. Kuorma: 105% | Toistot: 1
e Sarja 4. Kuorma: 87% | Toistot: 3
e Sarja b. Kuorma: 96% | Toistot: 3

e Sarja 6. Kuorma: 87% | Toistot: 3

Vko 6 (Kevennys) I

Pval. Pva2. Pva3. Pvad. Pvab.

o Kuorma: 50% -—- 60% -—- 105-109%
e Sarjat: 5 3 1
» Toistot: 4 4 1

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA °
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TEST. RIGINHAL

Maastaveto Ohjelma

o |

Pval. Pva2 Pva3. Pva4. Pvas.

Kuorma: 70% 74% 78% 82% 85%
Sarjat: 5 5 3 3 3
Toistot: 1

oz |

Pval. Pva2. Pva3. Pva4. Pvab.

Kuorma: 73% 77% 81% 85% 88%
Sarjat: 5 5 3 3 3
Toistot: 1

Nos |

Pval. Pva2. Pva3. Pva4. Pvab.

Kuorma: 76% 80% 84% 88% 91%
Sarjat: 5 5 3 3 3
Toistot: 1

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA e




Kuorma:
Sarjat:

Toistot:

s |

Kuorma:
Sarjat:

Toistot:

Kuorma:
Sarjat:

Toistot:

Cos |

Pva 1.
80%

3

1

Pva 1.
85%

3

1

Pva 1.
50%

5

1

Pva 2.
85%
3

Pva 2.
90%
2

Vko 6 (Kevennys) |

Pva 2.

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA

Pva3.
89%

Pva3s.
95%

Pvas.
60%

Pva4. Pvas.
94% 97%

2 2
Pva4. Pvas.
103%  ----

1
Pva4. Pvabs.

-—- 105-109%

1

—

TEST. RIGINHAL




or |

Kuorma: 65% Maximista
Sarjat: 6

Toistot: 6

o2 |

Kuorma: 70% Maximista
Sarjat: 5

Toistot: 5

—

TEST. RIGINHAL

Kyykky Ohjelma

o> |

Kuorma: 77% Maximista
Sarjat: 4

Toistot: 5

ot |

Kuorma: 85% Maximista

Vko 6 (Kevennys) |

Kuorma:
Sarjat:

Toistot:

Sarjat: 3
Toistot: 5
Vko 5 I
Kuorma: 95% Maximista
Sarjat: 2
Toistot: 3
Pval Pva2. Pva3. Pva4. Pvab.
50% - 60% - 105-109%
5 4 1
4 2 1

KOVAYDIN VOIMA-BODAUS OHJELMA
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