Loistavasti onnistunut harjoitusjakso

Tuossa alla on analyysini kauden ensimmdisestd harjoitusjaksosta, joka onnistui jopa yli odotusten :)
Alimmaisena on kommentit alku- ja lopputestien sykkeistd ja tuntemuksista, joiden valossa rennon kova
juoksuvauhti on kehittynyt erittdin selkedstil Liitteend pari kuvaa treeneistd maailmanmestari
valmentajan kanssa. Tdmd viikko on ollut kevyempi, jotta lihakset, elimisté ja aivot ovat saavat palautua
kertyneestd rasituksesta. Ensi lauantain 16km testijuoksusta onkin sitten hyva aloittaa uusi jakso aivan
uudelta tasoltal

-aapo

Kulunut 5 viikkoa on ollut eldmdni kehittavin sekd eniten itseluottamusta ja uskoa tuova harjoitusjakso.
Olen pysynyt terveend lukuun ottamatta piriformis oireilua ja pohjekipuja, jotka ovat kuitenkin
pysyneet kurissa laadukkaalla lihashuollolla, johon on kuulunut venyttelyd pdivittdin sekd hieronta,
avanto ja sauna + kylmdallas setit viikoittain. Myos opiskelussa olen saavuttanut tavoitteeni loistavasti.
harjoitteluun ovat olleet moitteettomat, enkd poikkeuksellisesti ole matkustanut mihinkddn koko aikana,
mikd vdhensi merkittdvdsti kokonaisrasitusta. Jakson alussa fein tarkan pdivakohtaisen suunnitelman
opiskelut huomioiden, mikd myds piti loistavasti. Huolella tehtyd suunnitelmaa oli helppo noudattaa.
Testien vdlissd ehdin tehdd 9 vk -juoksuharjoitusta, joista seitsemdn onnistuivat loistavasti hyvdn
vireyden ja palautumisen ansiosta, mutta kahdessa sykkeet nousivat lilkaa. Ndmd olivat tdrkeitd
harjoituksia, jotka tuntuivat todella oikeilta ja kehittdviltd. Pystyin niissd myds nostamaan koko jakson
ajan vauhteja, mikad oli todella palkitsevaa. Uutena juttuna minulle tuli maksimivoima, jonka tekeminen
oli osin vasta opettelua, mutta silti se tuntui olevan nopeita vaikutuksia hermotuksen ja juoksutekniikan
(tyotd enemmdn pakaroilla ja reisilld) parantumisen kautta tuova harjoitus. Nden max voiman toisena
merkittdvdnd tekijdnd kehityksessdni. Lyhyitd spurtteja sisdltdneet 45min lenkit hallissa foivat
mukavasti liikelaajuutta ja vaihtelua. Pitkdt lenkit ylldpitivdat peruskestdvyyttd ja syviin lihaksiin
keskittyneet kuntopiirit auttoivat taloudellisen juoksuasennon ylldpidossa.

Alkutesti: Imin kiihdyttden+ 10min 3:31 min/km Tuntemuksista en osaa oikein sanoa muuta kuin taman:

sielldkin loytyi rentous
keskisyke: 182 ja max:188 minuutin vdlein (alkul61) 174, 178, 179, 181, 183, 184, 185, 186, 187, 187

sykekdyrdssd ndkyi alussa jo tasanne, mutta kolmen minuutin kohdalla lghtikin nousemaan

Lopputesti: Imin kiihdyttden+ 14min 3:31 min/km

Alussa vauhti funtui suorastaan kovalta, mutta 10 minuutin kohdalla funtui jo siltd ettd alan tottua
tdhadn, mikd ndkyy myos sykekdyrdssd steady-steatin l6ytymisend lopussa. Puristuksen puolelle ei
pahasti mennyt missddn vaiheessa, mutta ehkdpd puolipuristusta tuli keskimmadiselld kolmanneksella.
Kokonaisuudessaan tuntui siis yllattdvan helpolta :)

keskisyke:178 max:186 Syke min vdlein: (alku 159) 169, 170, 171, 175, 177,178, 180, 181, 181, 182, 183,
184, 185, 185,









