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Tyypillinen malliviikko

Ma: Kimmo + nopeus + aerobinen

Ti:   Puntti + aerobinen

Ke:  Kimmo + nopeus + aerobinen

To:  Puntti + aerobinen

Pe:  Anaerobinen + aerobinen

La tai Su : Aerobinen

Aerobinen tarkoittaa pitkäjaksoista liikuntaa eli lenkki, pallopeli tms., jossa syke ei nouse kovinkaan korkealle ( 140 - 160). Yleensä n. 50 - 70 min.

Anaerobinen vastaavasti kovaa harjoitusta jossa palautukset melko pitkiä ja sykkeen tulisi nousta lähelle maksimia sekä harjoituksen tuntua niin hengityksessä että lihaksissa.

Kun  tehdään ensin jokin muu harjoitus ei aerobisen (lenkin) tarvitse olla kuin 20 - 30 min, varsinkin jos sen toistaa päivittäin. Se on myös lihaksistoa sekä elimistöä huoltava harjoitus. Eli harjoitusten ei kuulu venyä, kunhan ne tehdään huolella ja varsinkin kimmo + nopeus terävästi. 

Kaikkiin harjoituksiin löytyy malliohjelmia netistä. Ne ovat ohjeellisia, mutta lihasryhmien painotukset tulisi olla suurin piirtein tuo, sillä harjoittelemme jääkiekkoa - emme rantakuntoa varten…

Esimerkkinä maanantain ja keskiviikon Kimmo + nopeus + aerobinen harjoituksen voi tehdä myös sulkapallo tai squash harjoituksena.
Pidä harjoituspäiväkirjaa omatoimisen harjoittelujakson aikana. Harjoituspäiväkirjan pitäminen helpottaa omaa harjoitteluasi. Harjoituspäiväkirjapohja löytyy netistä.

Kaikki malliharjoitukset löytyvät: http://www.koovee.org/jaosto/pages/a/omatoimijakson-harjoitusohjelmat.php
Yhteisharjoitukset jatkuvat maanantaina 25.7 klo 18.00 Sentterissä.

