
 

 

Esimerkkiharjoitukset 
Master-luistelijat, juniorit ja kuntoilijat 

 
VKO 17 Teema: VK-harjoittelu ja MK-harjoittelu 
 

TAVOITE Hapenottokyvyn kehittäminen. Hapenottokyvyn kehittäminen. 

HAASTAVUUS ASTEIKOLLA 
1-5 

2-4 3-4 

HARJOITUS Luisteluintervalli 
 
Kevyttä luistelua lämmittelyksi.  
 
2x5x1200m 
Palautus 600m 
Teho 65-85% maksimisykkeestä. 
 
 
Kevyttä luistelua loppuun.  
 
 
 
 
Viikon muut harjoitukset: 
 
PK-lenkkiä 
Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua 

Ylämäkijuoksuvedot 
 
Hölkkää lämmittelyksi. Etsi mäki 
tai portaat, jotka kestävät n.1-
2min.  
 
4-8 kertaa mäki ylös. 
Palautus takaisin mäen alle. 
Teho 85%+ maksimisykkeestä. 
 
Kevyttä hölkkää loppuun.  
 
 
 
Viikon muut harjoitukset: 
 
PK-lenkkiä 
Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua 

HARJOITUSPAIKKA Maantie tai pyörätie Rata tai pyörätie. 

 
 
Esimerkki viikko-ohjelma, jossa pääpaino on peruskestävyys- ja vauhtikestävyysharjoitte-
lussa. Tavoitteena on hapenottokyvyn kehittäminen. 
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