TAVOITTEENA COOPER TESTI

=1 pénva

Kevyt peruskestavyysharjoitus

5-8 km rauhallisesti

+4 x100m reippaasti pakidilla
askeltaen / 1 min palautus

2. piivi

Tavoitevauhtiharjoitus

4-6 x 600m vauhdikkaasti, noin
Cooperin tavoitevauhtia

3 min kavely - holkkdpalautus

Kevyt peruskestavyysharjoitus

4-6 km rauhallisesti

Verryttelyjuoksua alkuun ja
loppuun 2-3km

Kevyt lihaskuntoharjoitus

5. paiva

Kevyt peruskestavyysharjoitus

5-8 km rauhallisesti

+4 x100m reippaasti pakidilla
askeltaen / 1 min palautus

Vauhtiharjoitus

8-12 x 200m Cooperin
tavoitevauhtia nopeammin /
200m kavely

Hélkkapalautus Tmin 30 s

Verryttelyjuoksua alkuun ja
loppuun 2-3 km

7. piivi

Pitka peruskestavyysharjoitus

8-15 km rauhallisesti

Kevyt peruskestavyysharjoitus

5-8 km rauhallisesti

+4 x100m reippaasti pakidilla
askeltaen / 1 min palautus

10. piivd —

Tavoitevauhtiharjoitus

2-4 x 1000m lahes Cooperin
tavoitevauhtia

3 min kavely - holkkapalautus

Verryttelyjuoksua alkuun ja
loppuun 2-3km

Kevyt peruskestavyysharjoitus

4-6 km hyvin rauhallisesti

1. péiiva —

Vauhtiharjoitus

6-10 x 150m Cooperin
tavoitevauhtia selvasti
nopeammin / 200m kavely

Holkkapalautus 1 min 30 s

12. piivi

Kevyt lihaskuntoharjoitus

Verryttelyjuoksua alkuun ja
loppuun 2-3 km

Pitka peruskestavyysharjoitus

10-16 km rauhallisesti

renta

Cooper-testi kestaa 12 minuuttia. Matkaa kertyy kuntojuoksijan
tasosta riippuen 2 kilometrista reiluun kolmeen kilometriin. Hyva
harjoittelu testia varten koostuu peruskestavyysharjoituksista ja
vauhtiharjoituksista. Peruskestavyysharjoituksia ovat lyhyet ja
kevyet juoksut seka pitkat yhtajaksoiset juoksut.
Vauhtiharjoituksissa on hyva juosta tavoitevauhdilla, tavoitevauhtia
hieman nopeammalla vauhdilla ja tavoitevauhtia hieman
hitaammalla vauhdilla.

Kahden viikon juoksuharjoitusohjelma Cooperin testiin
valmistavalle 2-3 kuukauden ajanjaksolle. Ohjelma on laadittu
siten, etta sita voi toistaa ilman valipaivia. Juoksumaarissa ja
toistojen maarissa on n 1/3 vaihteluvali. Alarajalla tahdataan yli
2600 m:n Cooper tulokseen ja ylarajalla selvasti yli 3000m:n Cooper
tulokseen.



