TREMK/TP 27.5.2018
Ohjelmarunko Sauvarinneharjoituksiin kausi 2018(21.5.-29.10: yht. 23 vkoa, 24 kertaa)

Sauvarinne sopii erityisen hyvin hiihtajille, mutteyos kaikille muille kuntotasosta riippumatta. leéukset
toteutetaan sauvarinnekavelyna ja/tai —juoksunbaggituksia ryyditetaan loikkapatkilla seka kard em.
yhdistelmilla. Sauvarinne on kokonaisvaltainen vaina lihaskestavyysharjoitus, mutta se kehitthakkaasti
my0s sydamen iskutilavuutta (laskee syketta) siblg&ten hiussuoniston toimintaa (parantaa peruskggta).
Yksittaisen treenin harjoitusvaikutukset riipputatjoituksen toteutustavasta.

Harjoituksissa kaytetaan kolmea rinnetta tai osiss&n Pyynikin "perusrinne” on n. 500 m pitka jagmsin
sopivan jyrkk& voimakestavyysharjoitteluun. Nougstia 4-5 min ja palauttelu tehdaan
sauvaholkaten/kavellen rinne alas. "Loiva rinnedgkimmainen) on myos 500 m pitka, mutta padosirkonel
loiva. Tata rinnetta kaytettdessa tehddan myodokiinharjoittelua hyddyntaen laheisyydessa oldaiteita.
Kolmas, "kesateatterin rinne” on 1500 m pitka, m@doiva rinne, joka sopii erityisen hyvin peruskivyytta
kehittavaan harjoitteluun.

Mukaan tarvitset saan mukaisen varustuksen sekats&auvarinneharjoituksessa sauva on normaalia
kavelysauvaa pidempi, n 73-80 % henkilon pituudedigs lyhemmilla tai pidemmilla parjaa, mutta ¢
sauvaa pidetaan jyrkemmassa tai loivemmassa asanrigpivan pituiset hiihtosauvat kayvat myos.

Harjoitusten puolivalissa pidetaan 1-2min juomatauk

JAKSO 1: Peruskestavyytta tukeva jakso + lihaskesti21.5.-18.6. (5 kertaa)
Kerta 1: Vr + 3 x pitka rinne 1500m/ PK2+ vr

Kerta 2: Vr + 6 x perusrinne 500m/ PKZ vr

Kerta 3: Vr + 4 x pitka rinne 1500m/ PK2-VK1/ + vr

Kerta 4: Vr + 4 x (loiva rinne 500m/ PK2->VK1 + kuntopiiri ulkosalilla) + vr
Kerta 5: Vr + 8 x 400m rinne/ PK2->VK1+ vr

JAKSO 2: Peruskestavyyspainotus + hapottomia v&njé.-30.7. (6 kertaa)

Kerta 6: Vr + 3 x (40m+70m+100m}-1:50 pal/5 min sarjapal 1x 200m taysilla+ vr

Kerta 7: Vr + 4 x 1500m /PK2->VK1+ lopussa terava juoksu 50m+ (3*100m)/ vr

Kerta 8: Vr + 6 x perusrinne 500m/ PK2->VKH (4*60m)/ vr

Kerta 9: Vr + 2 x (5*40m+5*70m)A.20-1:50 pal/5 min sarjapal(4*60m)/ vr

Kerta 10: Vr + 8 x 400m PK2->VK1+ (4*60m)/ vr

Kerta 11: Vr + 3 X (40m+70m+100m}-1:50 pal/5 min sarjapal 1x 200m taysilla+ (4*60m)/ vr

JAKSO 3: VK-painotus + voimakestavyys 6.8.-10.9ké6taa)

Kerta 12: Vr + 8 x (400m rinne/ VK1+ loikat) + (4*60m)/ vr

Kerta 13: Vr + 4 x (loiva rinne 500m VK1 + kuntopiiri ulkosalilla) + (4*60m)/ vr

Kerta 14:Vr + 4 x (40m+70m+100m}Y-1:50 pal/5 min sarjapal 1x 200m taysilla+ vr

Kerta 15:Vr + 4 x 1500m paaasiassa juosten/PK2->VK2/ lopussa teijuoksu 100m+(4*60m)/ vr
Kerta 16: Vr + 2 x (5*60m+5*100m)1.20-1:50 pal/5 min sarjapalvr

Kerta 17: Vr + 8 x 400 m rinne PK2 -> VK2/ loikat+ (3*100m)/ vr

JAKSO 4: VK + MK 17.9.-29.10. (7 kertaa)

Kerta 18: Vr + Yhdistelma: 2 x perusrinne 500m VK1-2/lopussdoikat + 40m+70m+100m + 2 x Pyynikin
portaat + vr

Kerta 19:Vr + 60 min 400m rinne PK2->MK1/ lopussa loikat + (4*100m)/ vr

Kerta 20: Vr + 5 x loiva rinne 500m paaasiassa juosten PK2MK1/kuntopiiri ulkosalilla + (5*60m)/ vr
Kerta 21: Vr + 4 x 1500m p&&asiassa juosten /PK2->MHKIlopussa terava juoksul50m+ (5*60m)/ vr
Kerta 22: Vr + 8 x 400 m rinne PK2 -> MK1/ lopussa loikatt (4*100m)/ vr

Kerta 23: Vr + 7 x 500m loivat juosten PK2->MK1/ lopussa loikat+ (5*60m)/ vr

Kerta 24:Vr + 4 x 1500m paaasiassa juosten/PK2->MK1/ lopussa tesd juoksu 200m+(4*100m)/ vr



