Esimerkkiharjoitukset
Master-luistelijat, juniorit ja kuntoilijat

VKO 17 Teema: VK-harjoittelu ja MK-harjoittelu

TAVOITE Hapenottokyvyn kehittdminen. Hapenottokyvyn kehittdminen.
HAASTAVUUS ASTEIKOLLA  2-4 3-4
1-5
HARJOITUS Luisteluintervalli Ylamakijuoksuvedot
Kevyttd luistelua lammittelyksi. Holkkaa lammittelyksi. Etsi maki
tai portaat, jotka kestavat n.1-
2x5x1200m 2min.

Palautus 600m

Teho 65-85% maksimisykkeesta. 4-8 kertaa maki ylos.
Palautus takaisin méen alle.
Teho 85%+ maksimisykkeesta.

Kevytta luistelua loppuun.
Kevyttéa holkkaa loppuun.

Viikon muut harjoitukset: Viikon muut harjoitukset:

PK-lenkkia PK-lenkkia
Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua Kuntosali tai kuntopiiriharjoittelua

HARJOITUSPAIKKA Maantie tai pyoréatie Rata tai pyoratie.

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

VA LT LKE L TO L PE L L L SU

Ylamaki- HEEs Pitka
vedot PK-lenkki  Kuntopiiri .Lulstelu-. LEPO PR-lenkki
intervalli
Juoksu Juoksu Juoksu
Rulla- Rulla- Rulla-
luistelu luistelu luistelu

Pyoréily Pyoraily Pyoriily



