Esport Cross Training -viikko-ohjelma

1-viikko — ”parittomat”

Talvi 2019 ohjelma #2 /// 2 viikon kierrolla, 1-viikko ”parittomat” / 2-viikko ”parilliset”

o Hitaasti ja

e Hyppy boxille,

e L-sit (parallers)

e Syva allemeno

e Kahvakuulalla

kiertoharjoitus

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely

Kahvakuula TRX Kehonpaino Tanko Kahvakuula Tanoke ja Kehonpaino
liikkuvuutta

Sumo-Mave Boxiliikkeet Ylavartalo treeni Rive 1 kdden Valakyykky | Lelupiiva/ CT-palauttava

e Dynaaminen

alavartalolle

alavartalolle

hallitusti alas alastulo yhdella | ¢ Pa&illdseisonta / e Vahva e Kuulanasento |e Kelkan liikkuvuus
e Hyva jalalla kasilldseisonta / lantionkaytto ja liikkeen aikana vedot/tyonto e Kehonhallintaa
nostoasento e ”"Copenhagen kasilla kdvely terdva veto o Keskivartalon e Slamball e Erilaisia pitoja
rise” e Kumpparivatsat e Tangon hallinta e Rigi-liikkeet e Llantion liikkuvuus
e Yldvartalon kepilla lahtokorkeutta e Traktorin rengas
ojennus + pito | e Ristiriipunta voi nostaa e TRX
(2-3 sek.) renkailla sarjojen valissa e yms.
e Skin the Cat
Keskitytaan Tehdaan jokaista Padpaino ylavartalon Viimeiset toistot Jokaisen sarjan Tehd&dan korkealla Tehdaan kaikista
keskivartalon liiketta 3 sarjaa liikkeissa. sarjassa saa/pitaa jalkeen intensiteetilld ja skaalattavat liikkeet
hyvaan hallintaan Haastavat liikkeet, olla tiukkoja © 2 x Wall-Walk sykkeella monipuolisia /
ja selan asentoon. tarvittaessa vaihtelevia liikkeita
Joka sarjan jilkeen | 3 x10+10 / skaalataan. 7x4 Toistot kelloa
Tikapuut x 2 3 x 8 ojennus 5 x 5+5 vastaan
(erilaiset 3 x6-10
askellukset)
6x4
10min 12 min. Rullausta ja 10min Rullausta ja 5 x 400 metria 1. Oman kehon painolla
(painotus sis. juoksut radalla | liikkuvuutta (painotus lilkkkuvuutta vedot 3 kierrosta noin 6-8min
ylavartalossa) — ei (painotus / venyttely3 10 min ylavartalossa ja / venyttely3d 10 min | jokainen omaan
juoksua ylavartalossa) TAI sykettd nostavissa) TAI tahtiin 2. rullausta ja
10 min AMRAP 10 min AMRAP 90 sek. palautus liikkuvuutta




SUOSITTELEMME: ESPORT ARENAN: Ma klo 20.15 Core-Stretching 60

2-viikko — "parilliset”

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely
Eldinliikkeet Tanoke Aidat Kuminauhat TRX Kahvakuula Kehonpaino ja keppi
Ylamaki Etukyykky TRX kuntopiiri Vauhtipunnerrus Lelupdiva/ Ylavartalo CT- palauttava

e Loikat eteen ja
sivuttain

e Tasajalkahypyt

o Liskokavely
eteen ja taakse

e Spurtit
(reaktioldhdot)

e Hallittu lasku
e Kyynarpaiden
asento ja
keskivartalon

tuki

Esimerkkiliikkeet:

e Terdasmies

e L-veto

e 1 jalan lantionosto

e Vuorikiipeilija

e Ojentajapunnerrus
yms.

e Tangon hyva
linja ja vauhti

e Keskivartalon
hallinta!

kiertoharjoitus

e Kelkan
vedot/tyonto

e Slamball

o Rigi-liikkeet

e Traktorin rengas
e TRX
e yms.

kahvakuulalla

TGU

1 jalan mave
Tempaus
Dead Bug
(Medicineball)

e Dynaaminen

liikkkuvuus
e Lantion liikkuvuus
aidoilla

e Ylaselan ja

hartioiden liikkuvuus

kepilld/kuminauha

Ensin haetaan
hyvat tekniikat

Jokaisen sarjan
valissa

Tehddan 10 toiston
sarjoja

Pyramidi alaspain
->Painot nousee

Tehddan korkealla
intensiteetilld ja

Liikkeet tehddan
kahvakuulilla,

Tehdaan kaikista
skaalattavat liikkeet

jokaiseen 6 x tuplahypyt sykkeella (1 kdden liikkeet monipuolisia /
liikkeeseen -> hyppynarulla Toistot 10+10) vaihtelevia liikkeita
vauhtia ja tehoa 3 kierrosta 10,9, 8,7, 6,...... 1 Toistot kelloa
lisataan sarjojen vastaan
myota 5x15
3x10

Rullausta ja 12min Rullausta ja 10min Rullausta ja 400m juoksu Oman kehon painolla
liikkkuvuutta / sis. nopeita liikkuvuutta / (painotus liikkuvuutta 21-15-12-6 20min
venyttelya juoksuja radalla venyttelya alavartalossa) — ei /venyttelyd 10 min - Linkkari -ei juoksua

TAI TAI juoksua - Maljakyykky
10 min AMRAP 10 min AMRAP - Horisont. leuka Loppuun rullausta ja
ylavartalolle alavartalolle 400m juoksu venyttelya
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