TAVOITTEELLISEMMIN TREENAAVAN HARJOITUSOHJELMA

- Maanantai

LEPO

Hiihto - nopeusvetoja
(n.60min-75min)

Alkulammittely 10-15min joko
holkaten tai rauhallisesti
hithtden

5-7x 20-60s. vauhtivedot esim.
makeen, palauttelu n. 2min tai
niin kauan, etta syke on
rauhallinen

Loppuun rauhallista hiihtelya
tai kavelya/holkkaa

Muista lyhyet venyttelyt hithdon
jalkeen

Keskiviikko

LEPO

— Torstai

Hiihto - tekniikkaa (n. 20min)

Alkulammittely 15min joko
holkaten tai rauhallisesti
hithtaen

Sisallyta hiihtoon 2-4 x 2-5min
tasatyontoa ja 2-4 x 2-5min
sauvoittahiihtoa valeissa rentoa
hiihtelya

Lopuksi lyhyet venyttelyt
hiihdon jalkeen

WVPerjanta’i

LEPO

[

‘Lauantai

Pitka hiihto (120-150min)

Rauhallisen sykkeen
rauhallinen lenkki

max. 15s. pituisia

Kayta harjoituksen lopusta
15min kavelyyn/holkkaan ja
venyttelyyn

Voit ottaa valiin lyhyita spurtteja

Hiihto + holkka + kehonhuolto
(90min)

Hiihtoa oman tuntemuksen
mukaan 45min
Holkka 15-20min

Venyttelyt loppuun

renta




