Ohjeita

Kevyella rasituksella. Jos olet tehnyt tasotestin jossa on maaritelty aerobinen- ja anaerobinen
kynnyksesi niin kevyt lenkki on aerobisen kynnyksen alapuolella. Tarvittaessa jotta saat pidettya
rasituksen tarpeeksi matalana niin ota reippaita kavelypatkia; Esimerkiksi 2 minuuttia kevyt juoksu +
2 minuuttia reipas kavely jne.

Kevyt juoksu / lenkki

Lyhyet toistot kevyen lenkin

Baille Nopeasti mutta kontrolloidusti. Séilyta rentous ja pida juoksuryhti hyvana.

Reipas on rasitukseltaan tiukempi harjoitus, mutta silti pystyt yllapitamaan kyseista vauhtia hyvin ja
tarvittaessa pystyisit kiristamaankin selvasti. Vaatii keskittymista koko harjoituksen ajan ettei vauhti
tipahda. Rasitus on aerobisen kynnyksen ylapuolella mutta silti anaerobisen kynnyksen alapuolella
selvasti

Verryttely. Kevyt juoksu jotta saat lihaksiston Iampimaksi ja elimistdn siten valmiiksi kovempaa
suoritusta varten. Verryttely sisaltda myos lyhyet venyttelyt ennen vaativaa suoritusta jossa kayt lapi
juoksulihaksiston venytellen. Lisdksi muutama nopea rento noin 20 sekunnin juoksuveto on hyva
tehda jotta olet téysin valmis suoritukseen.
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