Onpas hienoa olla Terdsmies!

Terdsmiehistymiseni on kiinnostanut myds mediaa.
Liitteessd kuva Keskisuomalaisen jutusta ja tdssd linkki Terdn sivuille:
http://www.vaajakoskentera.com/

Talven harjoittelussa pddpaino on edelleen siledn juoksuvauhdin kehittymisessd. 5000-metrilld tavoite

tdrkeintdl Marraskuun teemana on kimmokestavyys ja loikkiminen, mistd haetaan taloudellisuutta
juoksuun. Viikko on jo innokkaasti porskutettu uuden kauden harjoittelua.
Varsinkin pohkeet ovat olleet kovilla kovalla alustalla juoksusta johtuen.

Leirikuviot alkavat olla jo selvilla:
Joulukuun alussa viikon hiihtoleiri Ylldkselld.
Helmikuussa noin kahden viikon suunnistus/ juoksuleiri Espanjassa.
Maalis-huhti vaihteessa noin kaksi viikkoa maastotuntumaa Tanska+Ruotsi
Toukokuussa Jukolaleiri Kytdjdlld
Kesdkuussa taitoleiri Kuusamossa

Ensi kesdnd tdrkeimmdt tavoitekisani tulevat olemaan MM-katsastukset heindkuussa EM-katsastukset
toukokuussa sekd Huippuliiga ja SM-kisat Vield ei ehkd ole realistista tavoitella edustuspaikkaa
arvokisoihin, mutta katsastukset ovat laadukkaita ja tasokkaita kisoja. Niissd onnistuminen voi myds
avata oven maajoukkueen nuorille suunnattuun Suunta Huipulle -ryhmddn.



Tassad ekan viikon harjoitteluni, yht:11h 18min, aamupdivd ja iltapdiva:

ma: vesijuoksu
tukilihasjumppa

ti: aamulenkki s.132/164 600m sprinttisuunnistus
mdkiloikat 8x50(400) (suunnilleen 101+102+104+106+106+107,7+105+103m)

ke: aamulenkki makiselld luontopolulla maastoaskelpainotteisesti nousu:135m
tv-puolireipas 17km, josta 15km 4:40 :) s.145/166 loyty mukava ote
ja rentous reippaaseen askeleeseen, lopussa tosin ihan puhdi

to: lepo ku eilen tuntu tosi vasyneeltd ja rasittuneelta
makiloikat 13x30(390), nousu 5m, melko jyrkkd,

pe: ratavedot 3x5x200/45" * /2" rennon kovaa 38-->34 ka.35.4 max:166-->186
Jj(tukilihasvoimaa)+verkat,juoksu maistu pitdvdn ja tuoreen

la: rataloikat 3x10x10/1min ldhtovdli/3min
kevyehko saunalenkki,

su: kevyt suunnistus, vuorotellen vdli kerrallaan muisisuunnistaen ilman
karttaa, olipa antoisa kokemus, oleellisen hahmottaminen ja
muistaminen, rastinoton mielikuvan muodostuminen, mieleenkiinnon
ylldpito,
HIERONTA

Nyt vain sitten imetddn ympdristostd iloista energiaa, jotta jaksetaan tdmdn pimedn jakson yli kunnes
tulevat pysyvdt lumet ja valo :)

-aapo






