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FINLANDS MOTORFORBUND

HARJOITUSVIIKON OHJELMA

Maanantai PK3

Tiistai Lepo
Keskiviikko Ajol

Torstai Ajo3 tai PK1
Perjantai Lepo
Lauantai Ajo2 tai KP
Sunnuntai Lepo

LEPO- / KILPAILUVIIKON OHJELMA

Maanantai PK3

Tiistai Lepo

Keskiviikko Ajol tai Lepo

Torstai Ajo3 tai Lepo

Perjantai Lepo

Lauantai Kilpailu tai jos ei kilpailua, PK3
Sunnuntai Kilpailu tai jos ei kilpailua, PK3
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Ajo1l
- Lammittelyna ensimmaisen eran alku rauhallisesti tai noin 10 min kavely,
juoksu, hyppely tms.
- 3-4 x 15-20 min tasaisella vauhdilla
- palautus erien valillda noin 10-20 min

Ajo2
- Lammittelynda ensimmaisen eran alku rauhallisesti tai noin 10 min kavely,
juoksu, hyppely tms.
- 2-3 x 20-30 min tasaisella vauhdilla
- palautus erien valilla noin 15-25 min

Ajo3
- Lammittelyna 10-15 min rauhallista ajoa tai noin 10 min kavely, juoksu,
hyppely tms.
- 20-30 min tekniikka (esim. mutka, réykky, hyppy, ylamaki, alamaki jne.)
- 1-2 x 15-20 min tasaisella vauhdilla
- palautus erien valilla noin 10-20 min

PK1 (Peruskestivyys)
Juoksu, hiihto, pyéraily, uinti, rullaluistelu jne... 55-70min
- syke alle aerobisen kynnyksen
- PPPP (pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta)

PK2 (Perus-/vauhtikestavyys)
Pallopelit: Sulkapallo, squash, tennis, salibandy jne... n.60-90min
- pelaa taydella teholla

PK3 (Palauttava harjoitus)
Kavely, juoksu, hiihto, pyéraily, uinti, rullaluistelu 20-40min
- erittdin kevyt, syke reilusti alle aerobisen kynnyksen
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KP (Kuntopiiri)

Kyykkyhyppy tai kyykkyyn-ylés ilman hyppya
Etunojapunnerrus (kevennettyna polvet maassa)
Pallon puristus

. Tangon veto

Istumaannousu

Mittarimato

Selkd (mahallaan jalat ja kadet yhta aikaa yl6s)
. Tankopunnerrus

. Kapulan pydritys

10. Staattinen reisi (ilman painoa)

11. Dippi

CONOUAWNE

- Lammittely 10-20min juoksu, kuntopyéra tms.
- 1-3 kierrosta
- 20-30sek tyd / 20-30sek palautus, kierrosten valilla 2-3min
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