Päivätreenit kevät 2022
Päivätreenien ohjelma kevät 2022
Vaativat tunnit (oranssi):
21.3. Alkaa vaativilla WOD:eilla pyörimään progressiivinen voimaohjelma. Seuraavan progression voimaliikkeet ovat etukyykky ja penkkipunnerrus. Testiviikolla (21.3.-26.3.) kokeilemme lähtötason 1 RM tai 3 RM maximi painot etukyykystä ja penkkipunnerruksesta. Testien jälkeen aloitetaan 3 normiviikkoa + 1 deload eli kevyt viikko jaksotus. Deload viikolla treenataan, mutta selvästi hieman alhaisemalla intensiteetillä ja voluumilla. Vaativilla wodeilla siis seuraavat 12 viikkoa pyörivät näiden voimaproge liikkeiden ympärillä.  Lisäksi tunneilla aina metcon- treeni, jolla saadaan hikeä pintaan!

12 viikon jälkeen testataan mitä olemme saaneet aikaan kehittävällä harjoittelulla. Sinun tehtäväsi on saapua WODeille niin saadaan paras hyöty harjoittelusta irti!

VOIMAT:
1-4 viikko 4x8 (8-8-8-8+)
5-8 viikko 4x5 (5-5-5-5+)
9-12 viikko: 4x3 (3-3-3-3+)

Voima progressioiden lisäksi aloitetaan harjoittelemaan rinnallevedon tekniikkaa. Rinnallevedon testitreeninä toimii crossfitistä tuttu ”DT”. DT:ssä tehdään 5 kierrosta, aikaa vastaan: 12 maastavetoa, 9 rinnallevetoa riipusta ja 6 pystypunnerrusta. Tangon RX paino on naisilla 30 kg ja miehillä  50 kg. (HUOM! Saa tehdä myös pienemmällä painolla.)

Mitä jos en pääse jokaiseen treeniin? Ei hätää! Liikkeet pyörivät ympyrää ma, ke ja pe, jotta saat
monipuolisesti harjoiteltua, vaikka et pääsisi jokaiseen viikkotreeniin. Lisäksi halutessasi voit pyytää väliin jääneen treenin itsellesi ja käydä tekemässä sen itsenäisesti. Jos et tiedä omaa 1 maximi suoritustasi kyseisestä liikkeestä ei tämäkään haittaa. Voit hypätä progressiosta huolimatta kevään aikana tunneille mukaan milloin tahansa. Yhdessä koutsien kanssa pohditaan juuri sinulle hyvät painot aloittaa ja katsotaan tekniikka kuntoon!

Voimakasta kevättä toivottaa päivätreeniohjaajat Niklas, Katja ja Annika.

4 viikon sykli:
ma FS 	ke DT 	pe BP
ma DT	ke BP 	pe FS
ma BP	ke FS	pe DT
ma FS	ke DT	pe BP
** Lisää painoa joka viikko 2,5 – 5 kg ** Tauko sarjojen välissä vähintään 90 sek ** Aloitus paino 1 RM maximista noin 60-65 %

FS = Front Squat eli Etukyykky
BP = Bench Press eli penkkipunnerrus
”DT” (rinnallevedon harjoittelua) = crossfit benchmark -metcon eli 
Aikaa vastaan, 5 kierrosta: 
12 maastavetoa + 9 hang power clean + 6 pystypunnerrus


PAINONNOSTO:
Crossfit ”DT” 
FOR time:
5 rounds
12 DL (50/30kg)
9 Hang PC (50/30 kg)
6 STOH (50/30 kg)


Keskitason tunnit (sininen):

12-15 viikot: Challenge 1B: soutu 500 m 
+kehonpainojuttuja

16 viikko kevyt
17-19 viikot Challenge 2 – kehonpaino

20 viikko kevyt 
21-23 viikko 
Challenge 5 – voimakestävyys

24 viikko kevyt

1. viikko kevyt aikaa vastaan
2. rankempi
3. rankin
4 viikolla testit


