Elokuu eli eldmisen kuukausi ;)

Elokuu viitannee myds sadonkor juuseen, mikd omalla kohdallani tarkoittaa ténd vuonna juurikin sitd. Nyt
on takana 10kk harjoittelua harjoittelun ehdoilla Idhinnd heikkouksien kehittdmiseen keskittyen.
Siemenet on siis kylvetty syville rikkaaseen maaperddn ja niitd on myos runsaasti kasteltu. Sitten ei
muuta kun odotellaan levollisin mielin sadon puhkeamista tdyteen loistoonsa. Seuraavat kaksi kuukautta
keskityn kilpailemiseen. Kilpailukauteni huipentuu Alavuden SM-keskimatkaan 17.9, jonka jdlkeen on
vield bonuksena SM-y6.

Yhteenvetoa menneestd harjoittelukaudesta:
loka-marras:
motoriikkaa, koordinaatiota, nopeutta ja vauhdikkaita lenkkejd

joulu-tammi:
Jjuoksumddrdd ja suunnistusta erilaisissa maastoissa USA:n ldnsirannikolla

helmi-maalis:
maksimitonnin kehittdmistd intervallien, kimmoisuuden ja lihaskestdvyyden kautta

huhti-touko:
Ighinnd suunnistusharjoittelua suurviestien ehdoilla sekd korvaavaa harjoittelua pdkiavamman takia

kesd-heind:
hermostoviikko+5 viikkoa kovaa lajinomaista treenid keskimddrin
14h/viikko, josta tdssd esimerkiksi tiivistettynd yksi 4 pdivan jakso:

ap: ver.20 +aitasettejd 34 +koordeja 15" +9x10" * /2" porrasvedot+ver.18’
ip: j rento 45° 8,91km+5xrr, rentouteen keskittyen

ap: ver.13” +koordit 10" +3xn.500m/3" +ver.16” +4xrr
ip: ver.15” (maki)+koordit 8” +4x4xn.150m n.30"* /40" /3" +ver.21" sis.5xrr

ap: ver.15” +koordit 11" +mdkivedot 2x5x1° /2" /7" +ver.15" +Bxrr
ip: j rento 44° 8,6km sis.mdked+3xrr+kv lihaskestdvyys 24",

ap: ver.17” (maki)+koordit 11 +10x10 loikkaa+11x10" “ />1” nopeus+ver.15°
ip: ver.15” (maki)+rento suunnistus(Himos) 4 patkdssd yht.<4km/25" +ver.23’

Tdssd tuleva kalenterini:

viikko

31 Kahden keskimatkan kilpailu Jyvdskyldssd

32 SM-leiri Pohjanmaalla

33 Husqvarna-keskimatka Sipoossa

34 e-games Inkoo

35 viimeiset viritykset tdrkeimpien kehitysalueiden mukaan

36 1-2 keskimatkan kisaa Eteld-Suomessa

37 SM-keskimatka+SM-viesti Pohjanmaalla

38 kaksi yosuunnistuskisaa

39 SM-y6 Sastamala

Lokakuu todella tarpeellista huilia, huoltoa ja vaihtelua ennen uutta harjoituskautta.

Kisoihin keskittyminen tarkoittaa sitd, ettd viikoilla kisojen vdlissd huollan ja palaudun edellisistd
koitoksista sekd valmistaudun kokonaisvaltaisesti tuleviin siten, ettd Idhtopiipistd saan akut tdynnd koko
syddmestdni paukuttaa rasteja halkomaan.

Liitteend kuvia treenitunnelmista Haltilta, Norjasta ja Kuortaneelta.

eloisin terkuin
Aapo
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