Esport Cross Training -viikko-ohjelma

1-viikko — ”parittomat”

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

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely 15min verryttely
Kuminauhat Eldinliikkeet + Tanko Kahvakuulat Tanoke ja Kehonpaino ja Kehonpaino
avaavat liilkkuvuutta liilkkuvuutta
Rive Juoksutreeni Etukyykky Vauhtipunnerrus Lelupaiva/ CORE-pdiva CT-palauttava
kiertoharjoitus
e Ré&jahtava e Madkitreeni e Kehon hyva e Tanko suorassa e FErilaisia e Dynaaminen

lantion kaytto
ja High-pull
e Syva allemeno

e Juoksu-
tekniikka

e Juoksut +
lihaskunto

hallinta
e Kyykkysyvyys
o Kyynarpaat
edessa!

linjassa ylo6s
o Terdva liike
jaloista

e Keskivartalon
hallinta jotta
alaselka ei
notkistu

o Kelkan
vedot/tyont6

e Slamball

o Rigi-liikkeet

e Renkaat

e yms.

keskivartaloa
kuormittavia
liikkeita

e Esim. coreplate,
kuminauha-
vatsat,
DeadBug, T2B
yms.

liikkuvuus
e Kehonhallintaa
e Erilaisia pitoja
e Lantion liikkuvuus

Keskitytaan Ulkotreenivaatteet | Hallittu liike alas Hyva tempo sarjan Tehdadn korkealla | Keskitytadn hyvdaan | Tehdaan kaikista
keskivartalon mukaan. -> terdva ponnistus lapi, ei kuitenkaan intensiteetilla ja tekniikkaan, skaalattavat liikkeet
hallintaan ja ylos Thrusteria. sykkeelld vaikkakin toistoja monipuolisia /
hyvain/tukevaan Saa varauksella! Maltilliset painot Rajahtavyytta! tulee paljon. vaihtelevia liikkeita.
asentoon Toistot kelloa
allemenossa. 5x15 6x12 vastaan 3 x 20-30 /Liike Mikali mahdollista, voi
kayttaa Junior

7x8 TeamGymia
10min Liikkuvuutta ja Rullausta ja 10min Rullausta ja "Farmers walk — 1. Oman kehon painolla
(painotus venyttelya liikkuvuutta (painotus liikkuvuutta challange” 3 kierrosta noin 6-8min
ylavartalossa) — ei / venyttelya 10 min alavartalossa ja / venyttelya 10 min
juoksua TAl sykettd nostavissa) 10 min yhteen 2. rullausta ja

10 min AMRAP suuntaan -> tauko -> | liikkuvuutta

ylavartalolle

sama matka takaisin
(kellota aika
takaisin)




2-viikko — ”parilliset”

yms.

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

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

Aidat + liikkuvuus Eldinliikkeet + Kehonpaino Kahvakuulat Tanoke ja TRX Kehonpaino Kehonpaino ja keppi

avaavat
TRX kuntopiiri Juoksutreeni Voimistelu 1 jalan Mave Lelupaiva/ Valakyykky CT- palauttava
(kamppailukeskus) kiertoharjoitus

e Padpaino e Intervalli- e Tanko tai e Tangolla e Dynaaminen
ylavartalon painoitteinen o Kuperkeikat kahvakuula e Kelkan e Kahvakuulilla liikkuvuus
liikkeissa e Loikkia e Piillaseisonta / e Polven linjaus vedot/ty6nto (1 kdden) e Lantion liikkuvuus

e Esim. e Spurtteja kasillaseisonta / e Hyvd tasapaino, | e Slamball e Seldn asento ja aidoilla
punnerrukset, | e yms. kasilla kavely ei kiiretta! e Rigi-liikkeet tangon/kuulan | ¢ Ylaselan ja
vedot, core- e Erilaiset e Traktorin rengas paikka hartioiden liikkuvuus
liikkeet yms. kehonhallinta- e TRX kepilld/kuminauha

liikkeet °

Tehdaan 15-20
toiston sarjoja

Ulkotreenivaatteet
mukaan.

Saa varauksella!

Valmentaja valitsee
3-5 liiketta mita
tehdaan. Liikkeet ovat
skaalattavissa.

Hallittu lasku ja
nousu. Keskitytaan
keskivartalon
hyvaan hallintaan ja

Tehdaan korkealla
intensiteetilla ja
sykkeelld

Keskivartalon tuki
ja hallinta.

Joka sarjan jdlkeen
60/20 x hyppis

Tehdaan kaikista
skaalattavat liikkeet
monipuolisia /
vaihtelevia liikkeita

50 x Burpee

3 kierrosta kehon suoraan Toistot kelloa
3 x 8-12 / liike linjaan vastaan 8x4 Mikali mahdollista, voi
kayttaa Junior
4 x10+10 TeamGymia.
Rullausta ja 12 min AMRAP Rullausta ja 10min Rullausta ja "Filthy fifty” Oman kehon painolla
liikkuvuutta / alavartalolle liikkuvuutta / (painotus liikkuvuutta 50 x Askelkyykky- | 20min
venyttelya venyttelya ylavartalossa) — ei /venyttelyd 10 min kavely -ei juoksua
TAI TAI juoksua 50 x ABMAT
10 min AMRAP 10 min AMRAP 50 x KK-heiluri Loppuun rullausta ja
alavartalolle alavartalolle 50 x Leuka venyttelya




