


WOD JA OPEN GYM

Paivan harjoitteen kattavat, ohjatut
tunnit ovat nimeltaan WOD-
tunteja. WOD = Workout Of the
Day.

WOD-tunneilla tehdaan ohjatusti
paivan treeni. Lahdot ovat aina
tasatunnein. Tunnin aloituksesta
myohastymisesta seuraa sakkona
10 burpeeta/1 myohastytty
minuutti. "Maksu" tapahtuu joko
heti tai tunnin paatteeksi, jos tuli
myohastyttya reilusti. Saanto
koskee myos valmentajaa.

Open gym -tunnilla voi tehda
paivan treenin tai jotain muuta.
Open Gym -tunneilla saa
tasatunnein ohjauksen paivan
treeniin kuten WOD-tunneillakin.
Jos haluaa tehda oman treenin, voi
sen aloittaa koska vain Open Gym
-tunnin aikana. Open gym -tunteja
jarjestetaan joka paiva, tarkat
ajankohdat kannattaa kunkin
paivan osalta tarkastaa nettisivujen
harjoitusajat-osiosta.




'

URJELMOINTL

Vaikka on CrossFit onkin
Jatkuvasti vaihtelevaa, on salin
harjoittelu tarkoin suunniteltua.
Tata suunnitelmaa kutsutaan
ohjelmoinniksi.

Ohjelmointi, jota 10K:ssa
seurataan, muodostuu kausista.
Kausien painotus vaihtelee
vuoden mittaan. Valilla treeni on
voimapainotteista, joskus
enemman kestavyyspainotteista,
toisinaan painotus on taito-
ominaisuuksissa ja tukiliikkeissa.
Yleensa yksittaiset ohjelmoinnin
kaudet kestavat 1-2 kk.
Valmentajat kertovat mielellaan
lisaa ohjelmoinnin painopisteista.

Viikolla treenit jaksottuvat niin,
etta treeneja on viitena ja lepoa
kahtena paivana viikossa siten,
etta lepopaivat ovat
maanantaisin ja perjantaisin.




TUNNIN KULKU

Vaikka paivan treenit ovat keskenaan aina erilaisia, muistuttavat
yksittaiset tunnit rakenteeltaan toisiaan. Jokaisen tunnin aloittaa
yhteinen l@ammittely (warm-up), jonka tunnin valmentaja vetaa.
Lammittely on suunniteltu niin, etta se valmistaa kehoa paivan
harjoitukseen. Sen jalkeen seuraa osio nimelta strength/skill. Talloin
harjoitellaan voima- tai taito-ominaisuuksia hyvaan suoritustekniikkaan
keskittyen. Paivasta riippuen tarjolla voi olla esimerkiksi 5x5 etukyykky,

kippiharjoittelua tai lisapainoleuanvedon 1RM. Tunnin paattaa metcon-
osio, jolloin usein tehdaan se tyypillinen CrossFit-treeni, missa tulee hiki
Ja naamakin punoittaa. Joinakin paivina ohjelmoinnissa saattaa olla
pelkastaan voimaa ja/tai taitoa, tai sitten pelkastaan pidempi hikitreeni.

Jos tiedat, etta tarvitset enemman lamppaa kuin mita tunneilla on

yleensa tarjolla, lammittelyn saa ja kannattaa aloittaa omatoimisesti jo
ennen tunnin alkua!



www.crossfitherttoniemi.com
www.crossfitespoo.com

PAINONNOSTOTUNNIT

Tiistaisin (20-21) jarjestetaan aloittelijoiden painonnostotunti. Jussi
Nenonen vetaa erityisesti vasta vahan aikaa lajia harrastaneille
suunnattua tuntia, jolla saat laadukasta opetusta tempauksen ja
tyonnon tekniikkaan. Tunnille mahtuu 10 treenaajaa ja sinne on
Ilmoittauduttava ennakkoon. [lmoittautuminen tapahtuu Wodconnectin
bookings-osion kautta. Paikan voi varata viikkoa aiemmin.

Myos Herttoniemen ja Espoon saleilla jarjestetaan Painonnosto-tunteja.
Niiden aikataulut loytyvat nettisivuilta www.crossfitespoo.com ja
www.crossfitherttoniemi.com

Toisinaan jarjestetaan myos painonnoston tekniikkapajoja ja -kursseja.
Seuraa salien nettisivuja ja somekanavia!

RENELTA KYSYN!

Valmentaja on salilla sinua varten!

Kunkin tunnin vastuuvalmentajan nimi lukee )
WOD-puolen valkotaululla. Tyovuorossa
olevalta valmentajalta voit kysya tunnin
kulkuun, lilkkeisiin, ohjelmointiin tai salin
kaytantoihin liittyvista asioista. Jasenyyteen
Jja laskutukseen liittyvissa asioissa palvelee
meiliosoite laskutus@crossfititoK.com. ja
muissa kysymyksissa pete@crossfitiok.com

10K!

DSSFIT
10K

— EST. —
2013

Valmentajat myos itse harrastavat lajia
Jja siina kilpailevatkin. Annathan siis
vapaalla olevalle valmentajalle

treenirauhan!



mailto:pete@crossfit10k.com
mailto:laskutus@crossfit10K.com
www.crossfitherttoniemi.com
www.crossfitespoo.com

WODCONNECT ....
Wodconnect.com on salillamme TAKKEAT 0SOITTEET JA SOME \

kaytossa oleva palvelu (valitse WWW.wodconnect.com
omaksi saliksesi CrossFit 10K).

Loydat sielta paivan treenit ja voit wWww .crossfitiok.com
kirjata omat tuloksesi. On erittain www.facebook.com
suositeltavaa pitaa kirjaa treeneista > Konalan ristiinkuntoiljat
Jja tuloksista. Nain pystyt - Instagram: @crossfit10K,
seuraamaan kehittymistasi. _ #crossfit10K
Wodconnectissa voit myos :

tsempata treenikavereita. Laskutus =

tapahtuu Wodconnectin kautta.

Wodconnect toimii selaimella,

mutta Android ja IOS -laitteille on

saatavilla myos sovellukset

puhelimien sovelluskaupoista.

LFRERTTONTEMT & CF £SPO0

10K:lla on kaksi sisarboksia,
Crossfit Espoo ja Crossfit
Herttoniemi. Jasenyys yhteen
saleista kattaa kaikki kolme, el
voit menna treeneihin myos
Espooseen tai Ita-Helsinkiin,
(Tarkasta kuitenkin aikataulut
salien nettisivuilta, ne eroavat
10K:n gjoista varsinkin
viilkonloppuisin.) Kaikki kolme
seuraavat samaa ohjelmointia, el
treenit ovat samoja. Jos kuulet
puhuttavan ‘Imperiumista’, silla
tarkoitetaan 10K:n, Espoon ja
Hertsikan kokonaisuutta.


http://www.wodconnect.com/
https://Wodconnect.com
http://www.crossfit10K.com
http://www.facebook.com

OMATOIMIRARJOTITELY

Ohjattujen tuntien lisaksi myos omatoiminen harjoittelu on salillamme
mahdollista. Omatoimiharjoitteluoikeuden voi saada vahintaan 3 kk
aktiivisen ohjatuilla tunneilla kaynnin jalkeen. Talla haluamme
varmistaa, etta omatoimiharjoittelijat osaavat treeneissa kaytettavat
tekniikat riittavan hyvin, ja etta salin kaytannot, saannot ja
harjoitteluperiaate ovat kaikille varmasti tutut.

Omatoimitoimiharjoitteluoikeuden lunastamalla sitoudut seuraaviin
saantoihin:

1. Jasenyytesi on henkilokohtainen. Kulkuoikeudet saat itsellesi
ottamalla yhteyden Antti Akonniemeen (antti@crossfitiok.com). Jos
haluat esitella salia kaverille/anopille/pomolle/naapurin Keijolle, sovi
siita etukateen Pete Auvisen kanssa (pete@crossfitiok.com).

2. Omatoimiharjoittelu on mahdollista salilla klo 05-23 valisena aikana
lukuun ottamatta On Ramp -alkeiskurssin tunteja ja satunnaisia
yksityistilaisuuksia, seminaareja ym. tapahtumia, jotka loytyvat
www.crossfitiok.fi/harjoitusajat -osiosta. Soita AINA
ovenavausnumeroon, kun tulet harjoittelemaan omatoimisesti. Nain
saamme todenmukaisen kuvan omatoimiharjoittelun kysynnasta.
www.crossfitiok.com/harjoitusajat -sivulta loytyy ajantasainen tieto
yksityistilaisuuksista, seminaareista ym. tapahtumista, jolloin
omatoimiharjoittelu ei ole sallittua.

3. Laita kayttamasi valineet paikoilleen ja jata sali vahintaan yhta
siistiksi kuin se oli sinne tullessasi. Omatoimitreeni tulee olla tehtyna ja
valineet palautettuina paikoilleen iltaisin ennen On Ramp -tunteja.


www.crossfit10k.com/harjoitusajat
www.crossfit10k.fi/harjoitusajat
mailto:pete@crossfit10k.com
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4. Jos salille ei jaa jalkeesi ketaan, sulje valot, musiikit ja ulko-ovet. Al&
kuitenkaan sulje ulko-oven ja salin valisia valiovia missaan tilanteessa,
koska ne menevat takalukkoon. Salin takaosan ovi sosiaalitiloihin saa
olla auki harjoituksesi aikana, mutta myos se tulee sulkea ennen
tiloista poistumista. Varmista ennen ovien sulkemista, ettei kukaan ole
sosiaalitiloissa ja jaa lukkojen taakse.

Jos menet harjoituksen jalkeen suihkuun, eika salille jaa ketaan, muista
ottaa kaikki tavarasi salin puolelta mukaan. Talloin uloskaynti tapahtuu
ltellan puolelta.

5. Yhteison etu = yksilon etu! Jos rikot ylla olevia saantoja (tai muuten
aiheutat harmia muille asiakkaille), ovikoodisi lakkaa toimimasta.
Saantojen noudatus on edellytys omatoimitreenaamiselle.




SALIN SAANNOT

1 § Saavu ajoissa. Jos olet myohassa, sanktiona on saman tien
suoritettava 10 burpeeta / 1 myohastynyt minuutti. Burpeet motivoivat
sinua tulemaan ensi kerralla ajoissa, ja toimivat tehokkaana
alkulammittelyna.

Tutustu treenikalenteriin osoitteessa www.crossfitiok.com/harjoitusajat.

2 § Valmentajan tehtava on valmentaa, myos Sinua. Kysy kysymyksia ja
pyyda apua. Jata egosi salin ulkopuolelle. Kun valmentaja kehottaa
Sinua korjaamaan tekniikkaa tai suosittelee vahentamaan painoja, siihen
on hyva syy. Keskity omaan tekemiseesi ja jata valmentaminen
valmentajille.

3 § Huomio aina tekemisissasi kanssatreenaajat ja anna heille
nostorauha. Al kulje juuri nostoa tekevan treenaajan edesta. Muista
turvavali, etteivat putoavat painot vahingoita ketaan.

Muistathan tervehtia jokaista salille tullessasi ja kannustaa muita
tarvittaessa.

4§ SIISTEYS JA JARJESTYS

- Vie KAIKKI tavarat AINA kayton jalkeen takaisin paikoilleen. Mikalli
niissa on verta, hikea tms., pyyhi ne pois!

- Magnesiumit, koydesta irronneet kuidut ja muut sotkut tai eritteet tulee
Myos siivota treenin jalkeen. Kayta mankkua siten, etta ylijaamat jaavat
ampariin.

- Pulloille ja tolkeille on oma astiansa, myos biojatteille (varmista, etta
bioastian kansi on kiinni). Roskikseen kuuluvat VAIN sekajatteet.

- Mikroa ja kahvinkeitinta saa kayttaa, kunhan siivoaa jalkensa kayton
jalkeen. --> Pahkinankuoressa: CLEAN AS YOU GO!


www.crossfit10k.com/harjoitusajat

5§ PAINOJEN PUDOTTELU

Se on EHDOTTOMASTI ja ANKARASTI kiellettya, mikali:

- tanko on tyhja

- tangossa on vain metallisia kiekkoja

- tangossa on vain 5kg tai pienemmat kiekot

- kyseessa on kahvakuula tai kasipaino

AINOAT poikkeustilanteet:

- hosto epaonnistuu

- oma tai muiden turvallisuus on vaarassa
Jumppavalineemme ovat hintavia ja ne menevat niita kaltoin
kohdeltuna rikki. Kasittele myos soutu- ja hiihtolaitteita ym. vehkeita
hellasti.

6 § Voit tuoda lapsesi mukana salille, omalla vastuullasi. Lapsille on
varattu oma nurkkaus, missa heidan tulee olla sinun treenatessasi.
Huolehdithan myaos, etta lastenkin jaljet ja leikit tulee siivottua.
Treenialueelle on lapsilta ja lemmikkielaimilta turvallisuussyista
ehdottomasti paasy kielletty.

7 § MUITA TREENAAMISEEN LIITTYVIA TOIMINTAOHJEITA

- Kirista GHD-penkkien saatoruuvit ennen kayttoa.

- Koysikiipeily on kielletty painonnostokengilla (kuitu rispaantuu).

- Kelkkaa saa tyontaa ja vetaa kaikilla muilla alustoilla, paitsi vanerilla.

- Kahvakuulaa tai muitakaan objekteja ei saa heiluttaa eika kantaa
vanerin eika nurmen paalle, koska tippuessaan se tekee reian alustaan.
- Kartion muotoisia boxeja ei saa pinota paallekkain.



ANASTOA

DNS = Did Not Start. Janistys jo ennen
aloittamista.

DOMS - Delayed Onset Muscle
Soreness, lihaskrapula. Kovasta
treenista tai uusista liikkeista seuraava
lihaskipu. Paranee levolla, kevyt lilkkunta
yleensa auttaa.

DU - double unders eli tuplanaruhypyt.
Hyppynaruhyppyja, joissa hypataan
kerran ja narua pyoraytetaan kahdesti.
EMOM - Every minute on the minute,
liilke tai liikesarja suoritetaan jokaisella
alkavalla minuutilla. Loppuaika yleensa
lepoa. Myos E2MOM, ESMOM jne.

For Quality - Laatua vastaan. Liikkeet
tehda ilman kiiretta ja panostetaan
niiden tekniseen hyvaan sujuvuuteen.
For time - Aikaa vastaan, eli
mahdollisimman nopeasti. Treenin
tuloksena on siihen kulunut aika.
"Fran" = Benchmark-treenien klasikko.
Aikaa vastaan 21-15-9 thrusteria ja
leuanvetoa.

GHD - Sanoista glute-ham-developer.
Pakaroiden ja takareisien
treenaamiseen kehitetty penkki, jota
CrossFitissa kaytetaan myos
vatsalihasten ja lonkankoukistajien
vahvistamiseen.

Hero WOD - CrossFitin benchmark-
treenegja, usein nimetty
virantoimituksessa kuolleiden
sotilaiden, palomiesten tms. mukaan.
Esim. "Murph’

HSPU - handstand push-up eli
kasinseisonnassa suoritetteva
punnerrus.



https://www.youtube.com/watch?v=EKRiW9Yt3Ps
https://www.youtube.com/watch?v=V-hKuAfWNUw

LROSSFIT-

Jerk = YlOstyonto. Kuorma tyonnetaan
paan ylapuolelle niin, etta polvet
joustavat kaksi kertaa, kerran ennen
tyontoa ja toisen kerran
kiinniottovaiheessa (allemeno). ks. esim.
https.//www.youtube.com/watch?v=V-
hKUAfWNUw

KB = Kettlebell eli kahvakuula.
Kipping = Kippaaminen. Lantiosta
lahteva terava ojennus, joka
mahdollistaa esim. leuanvetojen ja t2b-
liikkeiden tekemisen nopeassa
tahdissa.

LBS - paunat. Yhdysvaltojen
painoyksikko, jota nakee paljon
CrossFitissa. 1 lbs = 0,45 kg.
Magnesium = chalk, mankku.
Ampareissa olevaan valkoista
taikajauhetta, auttaa otteeseen.
Muscle Up - MU, palomiespunnerrus.
Renkailla tai tangolla suoritettava liike,
riilpunnasta noustaan tangon paalle.
METCON = Metabolic Conditioning.
Tehontuottoa ja hengityselinten
kapasiteettia kehittava harjoitus. Kello
kay, hiki tulee.

OHS - Overhead squat, valakyykky ks.
https.//www.youtube.com/watch?
v=RD_vUnqwqq|

Openit = CrossFit Games Open.
Vuosittain jarjestettava
maailmanlaajuinen CrossFit-kisa, joka
aloittaa CrossFit Gameseihin
huipentuvan CrossFitin kisakauden.
Openit ovat kaikille avoin kilpailu, jossa
on myos skaalattu sarja.



https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch
https://www.youtube.com/watch?v=V
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?
https://www.youtube.com/watch?

YANASTOA

1RM, 3RM, 5RM jne. 1 Rep Max, 3 Rep
Max, 5 Rep max. 1RM tarkoittaa siis
niin raskasta kuormaa, etta sita jaksaa
liikuttaa vain yhden kerran. Muuten
vastaavasti 3 toiston maksimi tai
viiden toiston maksimi ja niin
edespain.

18.1 Vuoden 2018 Openien avauslaji.
Joka vuotisten Openeiden lajit
merkitaan lyhenteella, joka koostuu
vuosiluvusta ja jarjestysnumerosta.
21-15-9 CrossFit-treeneissa usein
toistuva toistomaara. Ensimmaisella
kierroksella tehdaan liiketta/liikkeita
21 toistoa, seuraavalla 15, vimeisella

o.
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MEET THE

BENCHMARK CROSSFIT WORKOUTS

TOTAL REPS OF BODYWEIGHT MOVEMENTS
-Pnll-ups -Pnshlups ._'

| airsquats [ Sit-ups

The graph represents the
total number of combined
bodyweight reps in all the
benchmark WODs. For the
AMRAP workouts, it was
calculated assuming the
athlete completed 10
rounds of Mary and 15
rounds of Cindy.
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The graph shows
the different types
of WODs that
each benchmark
represents. For
example, Angie
represents a

"bodyweight”
WOD, while Isabel
represents a
“lifting only”
WOD. The girls
are also color
coded according
to this standard
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