
Anaerobisia harjoitusmalleja

1. Ylämäkijuoksu n 70 -100 metriä 80 - 95 % vauhdilla 10 + 10

- alamäki kävellen

- sarjavälillä 8 - 10 min.palautus

2. 3 x 8 x 100 metriä “yhdeksää kymppiä”

- juoksujen välillä 90 sek. palautus

- sarjapalautus 5 - 6 minuuttia.

3. 2 x 9 x 200 metriä n. 80 % (30 - 35 sek.)

- juoksujen välillä 120 sek. palautus

- sarjapalautus 8 - 10 min.

4. 3 x 5 x 300 metriä 70 - 80 % (45  - 55 sek.)

- juoksujen välillä 120 sek. palautus

- sarjapalautus 6 min.

Muista palautukset. Sykkeen pitäisi nousta lähelle maksimia varsinkin viimeisillä vedoilla. Jos vauhti liian kovaa eli ei jaksa, niin hiljennä hiukan. Vastaavasti myös toisinpäin. Kaikki eivät juokse samalla tahdilla.

Näitä voi tehdä myös kuntopyörällä. Silloin tulee kuitenkin puolen minuutin vetoja tehdä esim. 3 x 8  ja palautumiset koko ajan polkien.

Aerobiset harjoitteet (lenkki) myös pyöräillen tai rullilla toki hieman pidempiä suorituksia tehden. Pallopelit myös hyviä.

