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JUOKSU 60–70 MIN 
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PK: Peruskestävyys (syke 60–75 prosenttia maksimist a)

VK: Vauhtikestävyys (syke 75–85 prosenttia maksimis ta)

KUNTOSALI

Lihaskestävyys: Toistot 15–30, palautus 0–30 sekunt ia

Voimakestävyys: Toistot 12–15, palautus 30–60 sekun tia
Perusvoima: Toistot 6–12, palautus 1–3 minuuttia www.fitness.fi


