11 — 16-vuotiaiden kestavyysharjoittelu
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Esimerkkiharjoituksia — Maksimikestavyys

- 3-4 x 3 min maksimikestavyys, palautus 3 min (osassa harjoituksista voi sisallyttda intervalleihin
esimerkiksi 30 s alkukiihdytyksen ja loppukirin, talldin valivauhti hieman rennommin)

- 10-15 min tasavauhtinen kilpailunomainen harjoitus

- 2x8-10x 20-30 s kisavauhdilla (3-5 km), palautus 15 s / 3 min

- Kilpailut (kesalla esimerkiksi juoksussa, suunnistuksessa)

- 15-30 min nousevalla teholla vauhtikestavyys - vauhti-maksimikestavyys — maksimikestavyys

- 20min vauhti-/maksimikestavyystehoinen treeni, josta 10 x 20-30 s nosto maksimikestavyysalueelle

- 4 x5x 30 s sprintin kisavauhdilla / palautus 30 s / 3 min

- 5x6 x15 s sprintin kisavauhdilla / palautus 15 s / 3 min

- 3-4 x1km rata, missa on alkukiihdytys, valit rento kisavauhti, vélikireja ja loppukiri

- 3-4 x2-3 min XCX-rata, palautus 3-4 min

- Erilaiset pelit ja viestit

Esimerkkiharjoituksia — Vauhtikestavyys

- 3-4 x 5-6 min vauhtikestavyysalueen ylaosissa, palautus 3 min

- 2-3x6-10 min vauhtikestavyysalueen alaosissa, palautus 1-2 min

- 20-30 min vauhtikestavyys vaihtelevassa maastossa

- 30 min vauhtileikittely maaston mukaan (1-2 min vauhdin nostot vauhtikestavyysalueen ylarajoille,
palautus peruskestavyysalueella

- Maaraintervalli 2-3x6x45-60 s rennosti, 5 km:n kisavauhtia hiljempaa, palautus 30-60 s / 5 min
10 x 1 min vauhdikkaasti, palautus 1 min




000000000000 0 }I(
Esimerkkiharjoituksia — Peruskestavyys

- 30 min - 2 tuntia matalalla teholla monipuoliset harjoitusmuodot (juoksu, kavely, sauvakavely,
rullahiihto, hiihto, pyoraily, melonta/soutu jne.), suositeltava pitaa sisallaan yksittaisia
nopeusvetoja (6-8 x 10s)

- Pitka harjoitus kerran viikossa
o 11-14-vuotialla noin 1t 30 min-2 t
o 15-16-vuotiailla noin 2t -2 t 30 min
o pitkat retkeilynomaiset vaellukset 2-4 tuntia
o Vaihtelevat harjoitusmuodot, esimerkiksi pyoraily, rullahiihto, hiihto, sauvakavely, tai

yhdistelmaharjoitukset esimerkiksi rullahiihto tasatydntd + pyoraily




