4 viikon kavelyohjelma

KUNTO

1.pdivd | 10 000 askelta*
Kaikki kavely lasketaan — niin lenkit kuin arkiliikuntakin. Na|n
————————
[ o 2
loydat
*2. viikolla 12 000 askelta, 3. ja 4. viikolla 15 000 askelta. oikean
2.pédivd | Intervalliharjoitus tasaisessa maastossa vauhdin
o 1 kilometri reipasta kavelya
e 8 intervallia* 30-20-10-menetelmalla: 30 sekuntia "~ Rauhallinen kévely
reipasta kévelya, 20 sekuntia nopeaa kavelya Rento sunnuntaitahti,
ja 10 sekuntia téytta vauhtia puhuminen onnistuu
o 1 kilometri reipasta kavelya vaivatta. Noin 4,5 km/h
e 8 intervallia* 30-20-10-menetelmalla
o 1 kilometri reipasta kavelya Reipas kively
. " . . . . . Vauhti Ivasti -
*2. ja 3. viikolla 10 intervallia, 4. viikolla 12 intervallia. maéun ::lj)trtjas:efgsitlyznkirr
3. piivi kee hyvin eivatka voimat
- paiva 10 000 askelta* ‘ tunnu loppuvan kesken.
L ] Puhuminen voi tuottaa
ettt hieman jo ponnistelua.
*2. viikolla 12 000 askelta, 3. ja 4. viikolla 15 000 askelta. Noin 5,5 km/h
T shr g . Nopea kavel
4.pdivda | Maéki- tai porrasharjoitus Henpéstyminen trntuu
o 2 kilometria reipasta kéavelya jyrkdan maen juurelle " seglvésti 2 ouhurninen
tai portaita vahintdan neljan kerroksen verran Jonnistuu \;ejuinpl hvin lau-
o 1 minuutti* tayttd vauhtia makea ylos, minka jalkeen sein. Kasien vo\i/m\;kasta
palataan reipasta kavelya takaisin méen juurelle ja ” Iiike’;té tarvitaan mukaan
toistetaan veto ilman taukoa. Tee 5 makivetoa pitkin vauhdittamaan askelia
ja voimakkain askelin (tai nouse portaissa kaksi Noin 7 km/h '
rappusta kerrallaan) ja 5 vetoa lyhyin, nopein askelin.
o 2 kilometria reipasta kavelya Tiysi vauhti
" . . " . Jalat tikkaavat kuin om-
*2. viikolla 1 min 15 s, 3. ja 4. viikolla 1 min 30 s. pelukone ja syke nousee
. korkeaksi. Puhuminen
5.pédivd | 10 000 askelta* ei enaa onnistu tassa
vauhdissa. Noin 8 km/h
.
[
*2. viikolla 12 000 askelta, 3. ja 4. viikolla 15 000 askelta.
6.pdivi | Tempoharjoitus
Harjoitus tehdaan mieluiten mahdollisimman A
haastavassa ja mielellaén vaihtelevassa maastossa, 7
esimerkiksi makisessa metséassa tai kesakelilla
pehmeassa rantahiekassa.
o 1 km reipasta kavelya (1)
© 30 min* nopeaa kavelya 1 o-zo /0
e 1 km rauhallista kavelya
4 Neljan kuukauden intervallikévely-
*3. viikolla 40 min, 4. viikolla 45 min. harjoittelu paransi tutkimuksessa
osallistujien kuntoa jopa
7. pdiva 10 000 askelta* kaksikymmenta prosenttia.
*2. viikolla 12 000 askelta, 3. ja 4. viikolla 15 000 askelta.
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