TREMK/Timo Pullinen 17.5.2021/péiv. 31.8.2021
Sauvarinneharjoitukset, kausi 2021

Sauvarinne on kokonaisvaltainen voima- ja lihaskestévyysharjoitus, mutta se kehittdd tehokkaasti myds
syddmen iskutilavuutta (laskee sykettd) sekd lihasten hiussuoniston toimintaa (parantaa peruskestavyytti).
Yksittdisen treenin harjoitusvaikutukset riippuvat harjoituksen toteutustavasta.

Sauvarinne sopii erityisen hyvin hiihtéjille ja polkujuoksijoille, mutta myds kaikille muille kuntotasosta
riippumatta! Sauvarinne on hyvd méikitreeni myds juoksijoille. Harjoitukset toteutetaan sauvarinnekévelyné tai
—juoksuna, ja harjoituksia ryyditetddn myos loikkapatkilla ja spurteilla sekd kaikkien em. yhdistelmill&.
Jokainen tekee treenin oman kuntotasonsa ja rasitustilansa mukaan omalla vauhdillaan ja tehollaan.

Harjoitukset toteutetaan Pyynikilld, Mustavuoressa, Kaupissa ja Lamminpéésséd. Seuraa ilmoittelua, missa

treenit pidetdén.

Esimerkkejé rinteistd, joita harjoituksissa kdytetdan:

e Pyynikilla:

o ”Perusrinne” on n. 500 m pitki ja pddosin sopivan jyrkkd voimakestdvyysharjoitteluun. Nousu
kestdd 4-5 min. Tapaamispaikka Tahmelan kentdn kohdalla.

o 7400 m” rinne tarkoittaa perusrinteen jyrkk#a osuutta kentidn kohdalta ylos asti.

o 7300 m” rinne tarkoittaa perusrinteen jyrkkintd osuutta.

o “Loiva rinne” (keskimmadinen) on myds 500 m pitkd, mutta pddosin melko loiva ja soveltuu
sauvajuoksupainotteiseen harjoitukseen, joten nousuaika on lyhyempi kuin perusrinteessa.
Tapaamispaikka Tahmelan kentén kohdalla.

o “Kesiteatteri” on 1200 m pitkd, pddosin loiva rinne, joka sopii erityisen hyvin peruskestavyytti
kehittavadn harjoitteluun, mutta soveltuu hyvin myds sauvajuoksuun. Nousuaika riippuu vauhdista
olleen yleensa alle 10 min. Tapaamispaikka Keséteatterin kohdalla.

e Mustavuoren rinne on n. 350 m pitkd, mutta koko matkalta erittdin jyrkka (korkeusero 60-65 m), joten
rinteessé saa tehtyd helposti kovatehoisen harjoituksen. Nousuaika on 3-5 minuuttia. Tapaamispaikka méen
juurella.

e Kaupissa, Lamminpddssd, Hervannassa, Suolijarvelld ja Kyo6tikkdldssd 16ytyy luonnolliseen
intervalliharjoitukseen sopivia reittejé tai treeni voidaan tehda yksittdisessd méessa.

Mukaan tarvitset sdéin mukaisen varustuksen seké sauvat. Sauvarinneharjoituksessa sauva on normaalia
kivelysauvaa pidempi, n 73-80 % henkilon pituudesta. My6s lyhemmill4 tai pidemmilld parjdd, mutta télldin
sauvaa pidetddn jyrkemmassé tai loivemmassa asennossa.

Treenit tehddén torstaisin, alkaen klo 17:30. Syksylld, 16.9.2021 alkaen aloitetaan jo klo 17. Joka toinen
harjoitus tehddédn jossain Pyynikin kolmesta rinteesti ja joka toinen muissa rinteissd Tampereen seudulla.
Loppusyksyllé treenataan padosin Pyynikilla.

Treenien varsinainen harjoitusosuus on n. 60 min, jonka lisdksi tehddin 15 min alku- ja loppuverryttelyt. Siten
kokonaiskesto on n. 1h30min — 1h45min ohjeistuksineen.

Harjoitusohjelman on tehnyt Timo Pullinen, joka my0s koordinoi harjoitusten vetdmistd sekd viestintda.
Harjoitukset vetdd joku vetdjarinkiin kuuluva henkild. Ringissd ovat mukana Timon lisdksi Aino Berg
(Kuntopirkat), Sari-Leena Erkkild, Arto Helenius, Martti Kaunisto, Ismo Lehtonen, Petteri Mattila ja Pasi
Maikinen. Jos kaikilla treenien vetijilla on esteiti, treenit toteutetaan ko. viikolla omatoimitreeneini. Tilanteesta
tiedotetaan klubin FB-ryhmaissi, jossa yhteisesté treenisti kiinnostuneet voivat ilmoittaa tulostaan
omatoimitreeniin.

Treeneistd viestitdén reaaliaikaisesti Tampereen Hiihtoklubi -fb-ryhméssé seki aika ajoin nettisivuilla ja klubin
kuissa fb-kanavissa. Jos olet kiinnostunut treeneistd, liity Hiihtoklubi-fb-ryhméén!



Kauden ohjelma on seuraava:

JAKSO 1: Peruskestiavyytta tukeva jakso 20.5.-17.6. (5 kertaa)

Kerta 1 20.5: Pyynikki/Keséteatteri: 4 x 1200m PK2, lopussa terédvi sauvajuoksu 15 s
Kerta 2 27.5: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen PK2->VK1, 6 x terdvi sauvajuoksu 15 s
Kerta 3 3.6: Pyynikki/Loiva rinne: 7 x 500m PK2->VK1, lopussa 15 s terdva sauvajuoksu
Kerta 4 10.6: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen PK2->VK1, 6 x terdvi sauvajuoksu 15 s
Kerta 5 17.6: Pyynikki/Perusrinne: 6 x 500m/ PK2, lopussa terdvé sauvajuoksu 10 s

24.6: Juhannusaatonaatto, ei yhteistreenia

JAKSO 2: Peruskestédvyyspainotus + hapottomia vetoja 1.7.-5.8. (6 kertaa)

Kerta 6 1.7: Lamminpéa: 60 min Kilpavitonen ja Horha ym. reitit/ PK2->VK1+ terdvésti 6 x sauvaloikat 10 s
Kerta 7 8.7: Pyynikki/Perusrinne: 3 x (40m+70m+100m)/2 min pal/5 min sarjapal + 1x 170 m taysilla

Kerta 8 15.7: Mustavuori: 8-9 x 350m/ PK2->VK2

Kerta 9 22.7: Pyynikki/ Kesiteatteri: 4 x 1200m PK2->VK1->VK2 + lopussa terdva juoksu 15 s

Kerta 10 29.7: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen PK2->VK1->VK2 + 6 x terdvi sauvajuoksu 15 s
Kerta 11 5.8: Pyynikki/Perusrinne: 3-4 x (40m+70m+100m)/2 min pal/5 min sarjapal + 1x 170 m tdysilld

JAKSO 3: VK-painotus + voimakestdvyys 12.8.-16.9. (6 kertaa)

Kerta 12: 12.8: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen PK2->VK1->VK2/MK + 6 x terdvé sauvajuoksu 15 s
Kerta 13 19.8: Pyynikki/400m: 8 x 400m VK1->VK2/ viimeinen veto MK+ terdvisti sauvaloikat 15 s

Kerta 14 26.8: Mustavuori: 8-10 x 350m PK2->VK2/ viimeinen veto MK

Kerta 15 2.9: Pyynikki/Loiva rinne: 8 x 500m VK2, loivat kohdat sauvajuoksua, lopussa terdva juoksu 15 s
Kerta 16 9.9: Lamminpaé: 60 min Kilpavitonen ja Horha ym. reitit/ PK2->VK1-VK2/MK, 6 x sauvaloikat 15s
Kerta 17 16.9: Pyynikki/Perusrinne: 4 x (40m+70m+100m)/ 2 min pal/5 min sarjapal + 1x 170 m tdysilla

JAKSO 4: VK + MK 23.9.-18.11. (8 kertaa, riippuen talven tulosta)

Kerta 18 23.9: Kauppi: 8-10 x 350m PK2->VK2/ viimeinen veto MK

Kerta 19 30.9: Pyynikki/Keséteatteri: 4 x 1200m pééasiassa juosten PK2->MK1/ lopussa terdvé juoksu 15s

Kerta 20 7.10: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen VK1->VK2, viimeinen MK, terdvisti 6 x sauvaloikat 15s
Kerta 21 14.10: Pyynikki/400m: 60 min PK2->MK 1 sauvakévelyd/juoksua, lopussa loikat

Kerta 22 21.10: Kauppi: 60 min Vesitorni-Kilpavitonen VK1->VK2, viimeinen MK, terdvisti 6 x sauvaloikat 15s
Kerta 23 28.10: Pyynikki/300m: 60 min PK2->VK2, viimeinen veto MK, nousujen lopussa 15 s loikkasarja
Kerta 24 4.11: Kauppi 60 min Vesitorni-Kilpavitonen VK1->VK2, viimeinen MK, terdvisti 6 x sauvaloikat 15s
Kerta 25 11.11: Pyynikki/Kesateatteri: 5 x 1200m juosten(4x kédvellen) PK2->MK1/ lopussa terdva juoksu 15 s
Kerta 26 18.11: Pyynikki/300m: 60 min PK2->VK2, viimeinen veto MK + sauvajuoksu tai loikat loppuun




