


TAISTO -

TAISTOSSA HAASTELAJEJA 0N NEeLJA. VOIT VAUTA JOKAISeSTA
SOPiVAN TeHOKKAAN VAIHTOEHDON. KOETA YUTTAA iTSeSi JA
MURSKATA OMAT ennATYKSesi.




VOITA iTSesSi

Tute MuKAAN TREeNAAMAAN TAISTOA,
$e Tuo HYVAA FiiliSTA JA (UJemmAT
LiHAKSeT! TReenAA YKSin TAi
YHDeSSA, ReNNOSTi TAi TOSISSAAN,

TARK@INTA ON erTA LiiKurT.
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P (L

eVA WAHISTROM, JARPP,
KRiSTA KOoSonen, TUuli PeTAJA-siren JA
eLAsTinen TSeMPPAAVAT MUKANA!







NAIN ONNiISTUT!

* orerrele LiikKkeiben TekNiikAT ennen
HARJOITTELUN ALOITTAMISTA.

ALOITA HelPoMMiUlA LiKKeillA JA
erene vVAikeAMriin.

TReenAA KOKO KeHOA VALTSeMAlLA eRi
HAASTeiDeNn TRreenivinkKeJA.

TRE@NAA ViNKKeJA SARJOISSA: eSiMmeRrKiKSi
5 TOiSTOA, TAUKO JA UUDET 5 TOiSTOA.

MUUTAMAN MiNUUTiN (YHYETKiN Treenir
(ASKETAAN. PiDENNA Treenien KesToA JA
T0iSTOJEN MAARAA PiKKUHILJAA.

lLiHASTeN KireyTyMminen on ALKUVAiHeesSA
Jees.

ole KARSiVAWLineN. ei ROOMAAKAAN
PAIVASSA RAKENNErTU.

* % % % * *




JARPIN ViNnKKi:

(BUANVEDOSSA PAHIN ViHOWINeN 0N MAAN
verovoimaA. Jos TeKoo TiuKKAA Niin YeensA
K@iHAANHEITOSTA TUTTU KARJUNTA AUTTAA.



HAASTe:
(euanvero

L T —— | —

KANTAPAAT
MAASSA

PiDA JALAT MAASSA JA
VeDA (euKkAA TuKevan
POYDAN REUNAA VASTEN.

TurlA
KYYKKAAJA AUTTAA
VAN Sen VerrAN
Kuin TARviTsee.



SNADI

(ASKeubu HiukAn ALAS
JA VEDA UUSi (eUKA.

KOYSi-CLiIFFHANGER

Kutse KoypelrA Toisele.
OTA JALOIlLA TUKEA TARVITTAESSA.

TiKAPUUT
Kuwe KAsien AvULA
PUOLAPUITA YLOS.

PiDA JALAT RENTOINA.

PYYHe STunr

VeDA (eUKAA PiTAMAUA
PYYHKEEN PAISTA KiinNi.



0123456789.

ﬁ0123456789.

MEeRKKAA TULOS AiNA, KUN Teer enkan!

MerKirse JoKAinen KerrA, Kun oler TeHNYT AiNAKiN KAHTA
(euAnvepon TreenivinkKiA. SAAT RASTIN MYGS Silloin, KUn
KOeTAT 0MAA eNNATYSTASi.
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PUNNCRRUS




HAASTE: PUNNERRUS

ﬁPO(VET I’MHSSH SUORin JALOIN

<i < ROK ROK
A PUNNERRA roOLVeT

MAASSA KOROKETTA VASTenN.

FiGHT
= YRITTAKAA KAVeRIN
KANSSA VeT/f
ToisitraNne Kési AUTA.




DiPiT

KOUKiSTA JA SUORISTA KASIA.
KoerA myos roinen JAKA
ilMAS SA.

reéil
LiiKU PUNNCRRUSASCNNOSSA
@Ri SUUNTiiN JA PUNNERRA.

KAVeRi TOISTAA PELIKUVANA. M
AN

KUinkKA MONTA SeKunTiA
PYSYT ALA-ASENNOSSA?

TAPUTUS

TAPUTA KADET YHTeen JokAisen
PunnerruKsen JALkeen. oNNisTUUKoO
TUPLATAPUTUS?




0123456789.

ﬁ0123456789.

MeRKKAA TULOS AiNA, KUN Teer enkan!

MerKiTseé JoKAinen KerTA, KUn oler TeHNYT AiNAKIN KAHTA
PUNNEGRRUKSEN TREENIVINKKIA. SAAT RASTIN MYOS Silloin,
Kun KOeTAT OMAA enNNATYSTASi.
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HAASTE: (ANKKU

g , i ﬁ VASTAKKAINEN
- _ I
ﬁ il h& JAKA JA KASi

NoSTOoiltA
nousevAar

—Lpier—
_J

(ANKUN TRreenivinkir

& BiiSitLANKKU
‘. ')gj - Tee LANKKU POLVET MAASSA.
’ YRITA PITAA AsenTo (empi-
Biisisi KerTosAKeen AJAN.

Gimme Ffive

(APSAYTTAKAA KAVERiN KANSSA KASiA
YHTeen (ANKKUASeNNossA. 15



(ASKeubu seLAleen JA nouse Kywen KAUTTA
TAKAISIN YLOS. PiDA KASi SUORANA.
PAINONA 1,50 VeSiPulo.

GUiIKKUVA PYRAMIDI
KOETA PYSYA (ANKKUASENNOSSA,
KUN "TUKIPILARIT" GikKUVAT
ereencéin.

GU'U VillASUKAT KASiSSA
niin PiTKAULE Kuin PAAseT
ilMAN, eTTA (OSAHDAT. VeDA
irsesi TAKAiSiN.

VATSAVero

NOSTA JALAT KOUKUSSA TAi SUORANA VAAKATASOON.—|
0NNiSTUUKO JALKOJEN NOSTAMINeNn PAAN YLi? |




o s o EEEEES
e on BHEEE

MERKKAA TULOS AiNA, KUN Teer enkan!

MeRrKiTse JOKAiNen KerrA, Kun oler TeHNYT AiNAKiN KAHTA
LANKUN TREeNiViNKKiA. SAAT RASTIN MYOS Silloin, Kun KoerAr
OMAA eNNATYSTASi.
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1 ﬁ BOXi-HYPPY “
ﬁaox:’-nousu

nouse vuororeuwen
VASeMMmAUA JA
0iKeAllA JALAULA

3+1+3
VALITSe KAKSi eRri
H.VPPyﬁ, esSimerKiKSi
(0iKKA JA FreesTyLe-
HYPrY. Tee sirren 3
(0iKKAA, 1 FreesTYLe
JA 3 (0iKKAA.

BiG AR
(APSAYTA TeirPi
MAHDOLLISIMMAN

KORKeAlLe SeinAAn.
iRROTA HYPPAAMALLA
uupesTAAN.

nouse Y(6s niin VAHAUA
AVUSTUKSEWA KUin PYSTYT.
PiDA KANTAPAAT (AHEWA TAKAPUOLTA. 19



KiVi, PAPERI, SAKSeT
HAViAJA (ASKEUTUU AINA 10 cM
ALASPAIN. KUN MOLeMMAT OVAT
KYYKYSSA, VOITTAJA Nousee AinA
10 cm YosPAin.

TV-BOXi

TeHKAA BOXi-NOUSUJA JA SANOKAA
vuororeuen Tv-oHJel(mien nimiA.
JOS ei Heri Keksi, motemrien
PIiTAA TEHDA 10 BOXi-HYPPYA.

neLio

HYPi neLion JokAaiseen
NURKKAAN eNnsin VASeMmMmMAULA,
sitren 0iKeAUA. PiDA
TASAPAINO.
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0123456789.

MERKKAA TULOS AiNA, KUN Teer enkAan!

MeRrKiTse JoKAinen KerrA, Kun oler TeHNYT AiNAKiN KAHTA
BOXiN TReenivVinKkKiA. SAAT RASTiN MYOS Silloin, Kun KoeTAr
OMAA eNNATYSTAS.




PARASTA TAISTOSSA 0N,
eTTA TeHDAAN iloN KAUTTA.
MUKANA 0N KiSAilUA,
irsensA YUTTAMISTA JA
KOVAA TreeniA, MUrTA
KOKO AJAN 0N HAUSKAA.

TAVOiTT€enA (euAanvepossA on
TAISTO-PROJEKTIN AIKANA JOKU
140. NYT TEen Jo 3, erTh
JAlJeUA ei ote Kuin 131.

TAISTOSSA TARKEINTA ON
YHDesSA Texkeminen. menee
sinne JA rAimii KAvereirTen
KANSSA. ei TATA TARTTE Niin
TOSiSSANSA OTTAA.
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etAsTinen
-} TUUG s

JoKAinen AHTee SilTA - | | LikuntA on
TASOLTA MilLA iTSe on. YKS etAman
KeHiTYSTA NimiTTAin PERUSKiViSTA,
TAPAHTUU TOSi NOreesTi. JOUA PiDeTAAN

ViRreYSTilAA
Tucee oemaan JA TerveyrrA

) mielenkiinToisTA YUA. SiSAWA

eikA sirren SEURATA, PARANEEKO iSTUMiseuA Jva

MIlLAAN HiSSiLLA! ennarys. Ja Phhsee Tieroxoneen

TAISTON AIKANA VAHAN VeRrTAite- PeLAAMisellA ei

KAVelWAANn MAAN JA HAASTA- PiDA iTS€STANSA

PORTAITA. MAAN iTSEAAN - NO HUOLTA.
KAVeRreiTA KANSSA.



voiTA
irsesi

Taisto nakyy YLE TV2:lla huhti-toukokuussa!

f Tykkaa Your Moven Facebook-sivuista.

WWW.YOURMoOVe.Fi/TAisTO

YHTEiSTYOSSA

NUORI

e | © B




