Monipuolinen
kestdvyysharjoittelu
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Harjoittelun periaatteet
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Sopiva rasitus

* riittdavasti suuri

* lisddntyy suorituskyvyn mukaan
- hql_"ﬁjo.i-’ruksen kesto

- mdard/tiheys
- infensiteetti

e sddnnollinen
* monipuolinen (eri harjoitusmenetelmid, sisdlto, vdlineitd)

* yksildllinen
- (harjoitus)ika
- lahtotaso
- fyysiset ominaisuudet



Pertormeance

Harjoittelun periaatteet

Optimal Recovery Time — Performance is Enhanced

Baseline

Tz




Sopiva lepo

* yksiléllinen T /EH_H__H

- (harjoitus)ika
- ldhtotaso
- fyysiset ominaisuudet e — A .

- nukkuminen I
- syominen

- Stressi

- tyo

- muut rasitukset

Thminen ei ole konel



Harjoittelun periaatteet
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riittdvdsti lepol
liilan nopeasti lisdtty harjoittelu,
keho ei ehdi sopeutua
=> ylikunto, rasitusvammat
muutokset tapahtuvat hitaasti
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Kestdvyysharjoittelu



Monipuolinen harjoittelu
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Mitd tdnddn sy6tdisiin?

SARKI
1,24 kg

jarvilahi 124 kg
merilohi 274 kg
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Harjoitusmenetelmat



Harjoituksen tarkoitus

kestavyys

voimakestdvyys vauhtivoimakestdvyys vauhtikestdvyys

voima vauhtivoima vauhti



Harjoitusmenetelmat

* pitkd lenkki

- tasainen vauhti

« vauhtileikki

-vdlilla kovempi
- mdkinen maasto



Intervalliharjoitus

* parametria:
- matka / aika
- toistoa
- intensiteetti
- lepo (voi olla aktiivinen)

* intfensiivinen
-lyhyt matka, vdhemman toistoa, korkea intensiteetti, pitkd tauko

* extensiivinen
- pitempi matka, monta toistoa, matala intensiteetti, lyhyt tauko



Intervalliharjoitus

* sarjoja (esim. 3x (4x100m)), sarjojen vdlissd pitempi tauko
* pyramiidi (4-3-2-1-2-3-4)
* kithdytykset



HITT

* high intensity interval training

- 85-95% HF max

- 4x (4 min max. + 3 min kevyt)
- 10 x (1 min max. + 1 min kevyt)

- 4-6 x ((30 sek. max + 30 sek. kevyt) + 3min
kevyt)

* portaiden juoksu
* kuntopiiri






Yhdistelmdharjoitus



(Harjoitus)Kilpailu

* maantiejuoksu

* maastojuoksu/polkujuoksu
* avovesiuinti

* triathlon

« duathlon

« aquathlon

« maastotriathlon/-duathlon
e swimrun

* seikkailukisat




Monipuolinen kestdvyysharjoittelu

* eri lajia
* eri harjoitusmenetelmid
* eri ympdristo
- juoksu: asfaltti, maasto, rata, maki, sauvakdvely/-juoksu
- uinti: uimahalli, avovesi (jdrvi/meri (aallot))

Samalainen rasitus/harjoittelu ei vie endd eteenpdin! Motivaatio!



Muu huomioitava

* tekniikkahar joitukset (osa harjoittelusta)
* lihaskunto (tukilihakset)

* korvaavat harjoitukset

* hyvdt varusteet

- "eksoottiset” urheilulajit => monipuolisuus -
- "eldmdntapa” (esim. (tyd)matkat pyordlla/ kavelemalla)
 ryhmdssd / kaverin kanssa




Kiitosl



