INNOSTU HIIHDOSTA!

Harjoitusohjelma aloittelijalle/lajin pariin palaavalle. Sopii my6s talven ensimmaisiksi harjoitusviikoiksi kokeneemmalle hiiht&jalle

Maanantai m Keskiviikko Torstai Perjantai
Hiihtoharjoitus (30-45min) Hiihtoharjoitus (45-60min)
Alkuun 10min reipasta kavelya/ Alkuun 10 min reipasta kavelya/
holkkaa holkkaa tai rauhallista hiihtoa

LEPO Hiihto 15-30min, tasaisessa LEPO LEPO

maastossa rauhallisilla Tekniikkaharjoitus (30-45min)
sykkeilld
Loppuun venyttelyt 5min Hiihtele rauhallisella tahdilla

erilaisia maastonkohtia

Sisallyta harjoitukseen 3x Tmin
sauvoittahiihtoa ja 3 x Tmin
tasatyontoa

Loppuun venyttelyt Smin

_ Louantai | sunnuntai__

Pidempi hiihto (60-90min)

Aloita hiihto rauhallisella
tahdilla n. 15min

Voit siirtya maastoisempaan LEPO

latuun, mutta pyri pitamaan
syke koko ajan alhaalla, pitaa
pystya puhumaan kevvtts ttelyva
puuskuttamatta koskee myods rewta venytela
ylamaen hiihtoa n. 45-60min

Lopuksi kavely/hélkka +
venyttelyt 15min

renta




