HARJOITUSSUUNNITELMA PokAR.
AKTIIVINEN PYORAILIJA LISTEN TO YOUR BODY

Laji: Pyadraily
Taso: Aktiivinen pydrailija
Kesto: 6 viikkoa
Tavoite: Tehokkuutta pydrailyyn

» VIIKOT 1-2

Harjoitteet:

Kestawyspyoraily, vetoharjoittelu

1 x pydraily

1 x pyoraily

Kesto 90 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50-60 %
maksimisykkeesta + 45 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 15 min,
syke 50—60 % maksimisykkeesta, poljinnopeus 85-95

Kesto 120 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50—60 %
maksimisykkeesta + 60 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 30 min,
syke 50—60 % maksimisykkeestd, poljinnopeus n. 90

Kesto 150 minuuttia peruskestawyystasolla: 30 min, syke 50-60 %
maksimisykkeesta + 45 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 10 min,
syke 50—60 % maksimisykkeesta + 20 min, syke 70-80 %
maksimisykkeesta + 45 min jadhdyttelyvaihe, syke 50-60 %
maksimisykkeesta

Poljinnopeus 90, paitsi sykkeen ollessa 70-80 % maksimisykkeesta
poljinnopeus 90-110

» VIIKKO 3 (RASKAS VIIKKO)

1 x pyoraily

1 x pyoraily

1 x pyoraily

1 x pyoraily

Erittain raskas Raskas
90-100 % 80-90 %

maksimisykkeesta maksimisykkeesta

Kesto 120 minuuttia peruskestawyystasolla: 30 min, syke 50-60 %
maksimisykkeesta + 60 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 30 min,
syke 50—60 % maksimisykkeestd, poljinnopeus 80-90.

Kesto 90 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50-60 %
maksimisykkeesta + 3x10 min voimaintervalli (poljinnopeus 60-70), syke
n. 60-70 % maksimisykkeesta, intervallien valeissa 5 minuutin kewyt
pyoraily + 20 min jaahdyttelyvaihe, syke 50—60 % maksimisykkeesta

Kesto 120 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50—60 %
maksimisykkeesté + 30 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 10 min,
syke 50—60 % maksimisykkeesta + 20 min, syke 70-80 %
maksimisykkeesta + 30 min jaahdyttelyvaihe, syke 50-60 %
maksimisykkeesta

Poljinnopeus 80-90, paitsi sykkeen ollessa 70-80 % maksimisykkeesta
poljinnopeus 90-110

Kesto 180 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50-60 %
maksimisykkeesta, poljinnopeus n. 90

Keskiraskas Kevyt Erittain kevyt
70-80 % 60-70 % 50-60 %
maksimisykkeesta maksimisykkeesta maksimisykkeesta
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HARJOITUSSUUNNITELMA PoLAR.

LISTEN TO YOUR BODY
» VIIKOT 4-5
- L Kesto 90 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 5060 %
1 xpyoraily maksimisykkeesta + 45 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 15 min,

syke 50—60 % maksimisykkeesta, poljinnopeus 90

Kesto 120 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50—60 %
1 x pyoraily maksimisykkeesta + 60 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 30 min,
syke 50—60 % maksimisykkeesta, poljinnopeus 90

Kesto 240 minuuttia peruskestavyystasolla: 45 min, syke 50—60 %
maksimisykkeesta +
o 45 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 10 min, syke 50—60 %
1 xpyoraily maksimisykkeesté + 20 min, syke 70—-80 % maksimisykkeestd + 120 min,
syke 50—60 % maksimisykkeesta
Poljinnopeus 80-90, paitsi sykkeen ollessa 70-80 % maksimisykkeesta
poljinnopeus 90-110

» VIIKKO 6 (RASKAS VIIKKO)

L Kesto 120 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50-60 %
1 xpyoraily maksimisykkeesta + 60 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 30 min,
syke 50—60 % maksimisykkeestd, poljinnopeus 90

Kesto 90 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50-60 %

1 x pyoraily maksimisykkeesta + 3x10 min voimaintervalli (poljinnopeus 60-70), syke
n. 60-70 % maksimisykkeesta, intervallien valeissa 5 minuutin kewyt
pyoraily + 20 min jaahdyttelyvaihe, syke 50—60 % maksimisykkeestéa

Kesto 150 minuuttia peruskestavyystasolla: 30 min, syke 50—-60 %
maksimisykkeesta + 10 min, syke 60—70 % maksimisykkeesta + 10 min,
L syke 50—60 % maksimisykkeesta + 40 min, syke 70-80 %
1 xpyoéraily maksimisykkeesta + 30 min jaahdyttelyvaihe, syke 50—60 %
maksimisykkeesta
Poljinnopeus 80-90, paitsi sykkeen ollessa 70-80 % maksimisykkeesta
poljinnopeus 90-110

Kesto 210 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50-60 %

1 xpyorail L u s
pyoraily maksimisykkeesta, poljinnopeus n. 90
Erittéin raskas Raskas Keskiraskas Kevyt Erittain kevyt
90-100 % 80-90 % 70-80 % 60-70 % 50-60 %
maksimisykkeesta maksimisykkeesta maksimisykkeesta maksimisykkeesta maksimisykkeesta
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