Kestdvyysharjoitteita

Porvoon Shirokawa nuoret

1. Pitka peruslenkki
e Kehitetddn peruskestavyytta
e Min 60 min, voi olla 90 min tai enemmankin
e  Erittdin rauhallinen holkka, pyoraily, reipas kdvely maastossa tms
e Rauhallinen tahti, PPP (pitda pystya puhumaan)
e Paille venyttelyt
2. Peruslenkki
e Kehitetddn peruskestavyytta
e Kesto 30-60 min
e Juoksu, uinti, pyoraily tms
e Rauhallinen tahti, PPP (pitda pystya puhumaan) / valilla voi olla vahan vauhdikkaampaa
e Jos olet pururadalla, ylamaet voi kavella
e Paille jumppa tai kuntopiiriliikkeita, liikkuvuus + venyttelyt
3. Vaubhtileikittely
e Kehitetdaan peruskestavyytta ja vauhtikestavyyttd, osittain anaerobista kuntoa
e Juoksu, maastojuoksu tms
e Lammittely ensin rauhallinen holkka 10 min
e Sitten erilaista monipuolista juoksua 20-30 min
e Vaihdellaan rytmia juostessa, valiin spurtteja, vetoja, juostaan maki ylos yms
e Vililla voi kavella etta teho sailyy hyvana
e Pulssi nousee, mutta ei menna uuvuksiin
e Palautus kevyt holkka 5-10 min
4. Tehotreeni
e Kehitetdadn nopeutta ja tehoa, sopii kisakaudelle
e HYVA lammittely + venyttely
e 5x5 aitaloikka / tasajalkahyppy
e 5xvauhditon pituus
e 5x30m, terava kiihdytys
e 5x80m, rullaten kiihdytys
= Vauhti kiihtyy jokaisella vedolla
=  Hyva palautus 3-4 min
e Palautus, kevyt holkka
5. “Cooperin parannus”, intervalli
e Kehitetddn anaerobista kuntoa ja vauhtia
e Lammittely: holkka 10 min
e 5 x 4 min / 90 s palautus). Vedot nousujohteisesti. Tarkoitus kuitenkin pysya aerobisen
ja anaerobisen kynnyksen vélissa. Tehot silloin 75 - 85 % maksimista (ei siis tdysilld). Ei haittaa,
vaikka viimeinen veto menisikin jo maksimihapenoton puolelle eli melkein taysilla.
e Jadhdyttely: 5 min kevyt holkka
6. 30-20-10, intervalli
e Kehitetddn anaerobista kuntoa ja vauhtia
e |ammittely: holkka 10 min
e juostaan 30 sek ihan hidasta holkkaa, 20 sek peruslenkki-vauhtia ja 10 sek taysilla. tama viisi
kertaa ja sitten tauko 2-3 min. Vetoja 5 viisi kappaletta



e eli 5x(30sek+20sek+10sek) on yksi veto. vetoja viis kpl
e Jadhdyttely: 5 min kevyt holkka



