Esimerkkiharjoitukset
Master-luistelijat, juniorit ja kuntoilijat

VKO 15 Teema: VK-harjoittelu

TAVOITE

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA
=5

HARJOITUS

HARJOITUSPAIKKA

Hapenottokyvyn kehittdminen.

2-4

Slideboardharjoitus

20min alkulammittely
pyorélla tai juosten

6x2min

Palautus 1min

65-85% maksimisykkeesta
*Hyvalla tekniikalla. Tunnustele
happoja. Tavoitteena, etta hapot ei-
vat nouse liian korkealle.

20min jadhdyttely

Viikon muut harjoitukset:

PK-lenkkia
Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua

Maantie tai pyoratie

Hapenottokyvyn kehittdminen.

3-4

Luisteluintervalli

Kevytta luistelua lammittelyksi.
6x5min

Palautus 2-3min

65-85% maksimisykkeesta

Kevytté luistelua loppuun.

Viikon muut harjoitukset:

PK-lenkkia
Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua

Rata tai pyorétie.

Esimerkki viikko-ohjelma, jossa paapaino on peruskestavyys- ja vauhtikestavyysharjoitte-
lussa. Tavoitteena on hapenottokyvyn kehittdminen.
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