Squat Challenge

Paivakohtainen harjoitusohjelma
Mesosykli 1 — Perusvoimajakso

VIIKKO 1 — keskikova (+alkutestit)

TREENI 1A
Koko kroppa 1

Takakyykky nousu pdivan 2RM 3-6 tyosarjalla
Takakyykky 2-3x7 V2/2-3’
Penkkipunnerrus tangolla (levea ote) 3x6 V2/2-3’
Pendlay row tangolla 3x6 V2/2-3’
SUPERSARJANA:
- Takareidet pallolla / soutulaitteessa 2-3x8-12 V2/1-2’
- Simpukka (kuminauhalla) 2-3x8-12 V2/1-2’
- Copenhagen lankku + lonkan ldhennys 2-3x8-12 V2/1-2’
Dragon flag 2-3x5-10 V2/1-2’

TREENI 1B
Koko kroppa 2

Etukyykky 3-4x5 V2/3-4’
Dippi laitteessa / telineessa 3x6 V2/2-3’
Maastaveto / Sumomaastaveto 3x6 V2/3-4’
SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x8-12 V2/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2-3x8-12 V2/1-2’
Hoover / lankku (lisdpainolla) 2-3x30s. V2/1-2’

TREENI 1C
Koko kroppa 3

Takakyykky 4-5x3 V2/4-5’

Leuanveto / ylatalja vastaotteella 3x6 V2/2-3’
Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla 3x8 V2/2’
Takaolkapaat ristikkaistaljassa 2-3x8-12 V2/1-2’
Kierrot T-tangolla (vinot vatsat) 2-3x6-12 V2/1-2’
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Squat Challenge

VIIKKO 2 — kova

TREENI 1A Takakyykky 2-3x7 V1/2-3’
Koko kroppa 1 | Penkkipunnerrus tangolla (levea ote) 3x6 V1/2-3’
Pendlay row tangolla 3x6 V1/2-3’
SUPERSARJANA:
- Takareidet pallolla / soutulaitteessa 2-3x8-12 V1/1-2’
- Simpukka (kuminauhalla) 2-3x8-12 V1/1-2’
- Copenhagen lankku + lonkan ldhennys 2-3x8-12 V1/1-2’
Dragon flag 2-3x5-10 V1/1-2’

TREENI 1B Etukyykky 3-4x5 V1/3-4’
Koko kroppa 2 | Dippi laitteessa / telineessa 3x6 V1/2-3’
Maastaveto / Sumomaastaveto 3x6 V1/3-4’
SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x8-12 V1/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2-3x8-12 V1/1-2’
Hoover / lankku (lisdpainolla) 2-3x30s. V1/1-2’

TREENI 1C Takakyykky 4-5x3 V1/4-5’

Koko kroppa 3 | Leuanveto / ylatalja vastaotteella 3x6 V1/2-3’
Vinopenkkipunnerrus kasipainoilla 3x8 V1/2’
Takaolkapaat ristikkaistaljassa 2-3x8-12 V1/1-2’
Kierrot T-tangolla (vinot vatsat) 2-3x6-12 V1/1-2’
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Squat Challenge

VIIKKO 3 — kovin viikko

TREENI 1A
Koko kroppa 1

Takakyykky 2-3x7*/2-3’
Penkkipunnerrus tangolla (leved ote) 3x6*/2-3’
Pendlay row tangolla 3x6*/2-3’
SUPERSARJANA:
- Takareidet pallolla / soutulaitteessa 2-3x8-12*/1-2’
- Simpukka (kuminauhalla) 2-3x8-12*/1-2’
- Copenhagen lankku + lonkan ldhennys 2-3x8-12*/1-2’
Dragon flag 2-3x5-10*/1-2’

TREENI 1B
Koko kroppa 2

Etukyykky 3-4x5%/3-4’
Dippi laitteessa / telineessa 3x6*/2-3’
Maastaveto / Sumomaastaveto 3x6*/3-4’
SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2-3x8-12*/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2-3x8-12*/1-2’
Hoover / lankku (lisdpainolla) 2-3x30s.*/1-2’

TREENI 1C
Koko kroppa 3

Takakyykky 4-5x3*/4-5’

Leuanveto / ylatalja vastaotteella 3x6*/2-3’
Vinopenkkipunnerrus késipainoilla 3x8*/2’
Takaolkapaat ristikkaistaljassa 2-3x8-12*/1-2’
Kierrot T-tangolla (vinot vatsat) 2-3x6-12*/1-2’
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Squat Challenge

VIIKKO 4 — kevyt

TREENI 1A
Koko kroppa 1

Takakyykky 2x7 V2-4/2-3’
Penkkipunnerrus tangolla (leved ote) 3x6 V2-4/2-3’
Pendlay row tangolla 2x6 V2-4/2-3’
SUPERSARJANA:
- Takareidet pallolla / soutulaitteessa 2x8 V2-4/1-2’
- Simpukka (kuminauhalla) 2x8 V2-4/1-2’
- Copenhagen lankku + lonkan ldhennys 2x8 V2-4/1-2’
Dragon flag 2x5 V2-4/1-2’

TREENI 1B
Koko kroppa 2

Etukyykky 2x5 V2-4/3-4’
Dippi laitteessa / telineessa 2x6 V2-4/2-3’
Maastaveto / Sumomaastaveto 2x6 V2-4/3-4’
SUPERSARJANA:
- Hauiskdanto kasipainoilla kiertden 2x8 V2-4/1-2’
- Ojentajapunnerrus paan takaa kasipainolla 2x8 V2-4/1-2’
Hoover / lankku (lisdpainolla) 2x30s. V2-4/1-2’

TREENI 1C
Koko kroppa 3

Takakyykky 2x3 V2-4/4-5’

Leuanveto / ylatalja vastaotteella 2x6 V2-4/2-3’
Vinopenkkipunnerrus késipainoilla 2x8 V2-4/2’
Takaolkapaat ristikkaistaljassa 2x8 V2-4/1-2’
Kierrot T-tangolla (vinot vatsat) 2x6 V2-4/1-2’
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