Henkil®: savolainen Keijo
Aikavali: 1.5.2009 - 31.5.2009

Henkilén taustatiedot

1ka 46
Pituus (cm) 187
Paino (kg) 81
Aktiivisuusluokka 7
Harjoittelutaso 6

Harjoitusohjelma

Kokonais
kuormitus

Harjoitusvaikutus
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Suunniteltu harjoitus

l Toteutunut harjoitus

31.05

= Kokonaiskuormituksen kuvaaja

Aerobinen harjoitusvaikutus

Harjoitusvaikutus kuvaa yksittaisen harjoituksen vaikutusta hengitys- ja verenkiertoelimistén kuntoon. Harjoitusvaikutus on jaettu

viiteen luokkaan:

10-19 Ei merkittavaa harjoitusvaikutusta
20-29 Yllapitava harjoitusvaikutus
3,0-39 Kehittava harjoitusvaikutus

4,0 -4,9 Erittain kehittava harjoitusvaikutus
5 Tilap&inen ylikuormitus

Yleiset harjoitteluohjeet

Toteutuneet harjoitukset (punaiset palkit) ja suunnitellut harjoitukset (harmaat palkit) on esitetty harjoitusvaikutus-asteikolla. Harjoitusohjelmassa on liséksi
esitetty suositellut kestot, joiden aikana harjoitusvaikutus tulisi saavuttaa.

Harjoittelussa on huomioitava, etta jokaisen yksittaisen harjoituksen ei tule olla kehittdva. Kevyemmat harjoitukset ovat tarkeitd pohjakunnon
vahvistamiseksi ja elimiston palauttamiseksi kovista harjoituksista. Liian kova harjoittelu voi johtaa pitkalla aikavalilla ylikuntoon ja liilan kevyt kuormitus

puolestaan kuntotason laskuun. Kokonaiskuormituksen seuranta antaa tietoa siita, milla tasolla kuormitus on valitulla ajanjaksolla.

Viikko 18 1.5.2009 - 3.5.2009
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EPOC: 93 ml/kg EPOC: 52 ml/kg Kokonais kuormitus
Kesto: 113 min Kesto: 124 min
VK - 19.0 km - 114 min pitka - 21.2km -124 145 ml/kg (EPOC
summa)
Harjoitusten kesto:
3 h 57 min
Viikko 19 4.5.2009 - 10.5.2009
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EPOC: 51 ml/kg
Kesto: 100 min
PK - 16.1 km - 100 min

EPOC: 51 ml/kg
Kesto: 105 min
PK-17.2 km - 106 min

EPOC: 44 ml/kg
Kesto: 102 min
PK - 17.3 km - 102 min

Kokonais kuormitus

146 ml/kg (EPOC
summa)

Harjoitusten kesto:
5h 7 min
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Viikko 20  11.5.2009 - 17.5.2009
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EPOC: 32 mllkg EPOC: 48 ml/kg Kokonaiskuormitus
Kesto: 107 min Kesto: 120 min
IR A0 e 150 80 ml/kg (EPOC summa)
min
Harjoitusten kesto:
3 h 47 min
Viikko 21 18.5.2009 - 24.5.2009
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EPOC: 40 ml/kg EPOC: 128 milkg ~ EPOC: 75 mi/kg EPOC: 21 mi/kg EPOC: 64 mi/kg Kokonaiskuormitus
Kesto: 62 min Kesto: 60 min Kesto: 35 min Kesto: 33 min Kesto: 60 min
PK-103km-63  VK-112km-61  VK-6.2km-35 RR - 5.0 km - 33 PK-100km-60 328 ml/kg (EPOC
min min min min min sum ma)
Harjoitusten kesto:
4h 10 min
Viikko 22 25.5.2009 - 31.5.2009
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EPOC: 12 ml/kg EPOC: 66 mlikg EPOC: 126 miikg ~ EPOC: 156 mlikg ~ EPOC:73mikg  Kokonaiskuormitus
Kesto: 29 min Kesto: 38 min Kesto: 60 min Kesto: 60 min Kesto: 45 min
RR-41km-29  VK-6.8km-39 VK-110km-60  MK-113km-60 PK-81-45min 433 ml/kg (EPOC
min min min min summa)

Harjoitusten kesto:
3 h 52 min
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