TALVIJUOKSIJAN KOLMEN KUUKAUDEN KUNTOSUUNNITELMA

KEVYT KESKIRASKAS RASKAS KEVYT KESKIRASKAS RASKAS
VIIKKO lja?2 3ja4 5ja6 7ja8 9jal0 11ja 12
MA VENYTTELY/KEHON-{VENYTTELY/KEHON- VENYTTELY/KEHON-{VENYTTELY/KEHON-
HUOLTOTUNTI HUOLTOTUNTI HUOLTOTUNTI HUOLTOTUNTI
:]UOKSU/UINTI/ JUOKSU/KAVELY JUOKSU, VK "']UOKSU/UINTI/ JUOKSU, VK JUOKSU, VK
TI KAVELY 30-40 MIN, 40-50 MIN. PK 3 X5 MIN, PAL. 5 KAVELY 30-40 MIN, 3 X5MIN, PAL. 5 3 X 10 MIN,
PK ' MIN PK MIN PAL. 5 MIN
KUNTOSALI KUNTOSALI
KE . N . N
(voimakestavyys) (voimakestavyys)
KAVELY 20 MIN + KAVELY 30 MIN + SAUVAKAVELY/ SAUVAKAVELY/
TO |VENYTTELY/KEHON- (Iir}faillj;—s?;/p\us) (IihKal;II:leTsct)aSvALls) VENYTTELY/KEHON-{ HIIHTO 40-50 MIN, HIIHTO 40-50MIN,
HUOLTO ¥y Y HUOLTO PK PK
PE KUNTOSALI KAVELY/HIIHTO KAVELY/HIIHTO KUNTOSALI
(lihaskestavyys) 30-40 MIN, PK 30-40 MIN, PK (lihaskestavyys)
LA KUNTOSALI KUNTOSALI
(perusvoima) (perusvoima)
su JUOKSU/HOLKKA JUOKSU/HOLKKA JUOKSU/HOLKKA JUOKSU/HOLKKA | JUOKSU 60-70 MIN | JUOKSU 70-90 MIN
40-50 MIN, PK 40-50 MIN, PK 50-60 MIN, PK 40-50 MIN, PK PK PK
PK: Peruskestavyys (syke 60—75 prosenttia maksimist  a)
VK: Vauhtikestavyys (syke 75—-85 prosenttia maksimis  ta)
KUNTOSALI
Lihaskestavyys: Toistot 15-30, palautus 0-30 sekunt ia
Voimakestavyys: Toistot 12—-15, palautus 30-60 sekun tia

Perusvoima: Toistot 6—12, palautus 1-3 minuuttia
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