13-16V.
15—-45

PERISKESTAVYYS-

HARJOITUS

~———© HARJOITTEEN TAVOITE

Peruskunnon kehittaminen.

———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Juoksua peruskestavyysvauhdilla eli vauhdilla, jossa juoksija ei hengasty.

—© HARJOITTEEN AJOITUS

Ennen harjoituksen suunnistusosuutta juostaan sovittu aika tai matka. Peruskestd-
vyysharjoituksenkin alkuun on hyva sijoittaa monipuolinen [@mmittelyosio, nilkka-
jumppa ja venyttelyt, jolloin kehon hermojarjestelma aktivoituu ja harjoituksesta tulee
monipuolisempi.

Peruskestdvyyttd voi kehittdad myos pidennetylld loppuverryttelylld suunnistusharjoituk-
sen tai -kilpailun jalkeen. Toteuta peruskestadvyysharjoituksen jalkeen loppuverryttely,
joka sisdltaa hyppelyjd, ravistelua, rentoja spurtteja ja jalkojen heilautuksia eri suuntiin.
Ohjaa lopuksi venyttelyt.

———o MINKATASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Peruskestavyysvauhdilla juokseminen sopii kaiken tasoisille, kunhan vauhti pysyy
rauhallisena ja matka sovitetaan juoksijan tasoon. Kun juokseminen ei vield ole tuttua,
on syytd vaihdella juoksua ja kdvelya ja vahitellen pidentdd juoksupatkida. Myés moni-
puoliset juoksu- ja lihaskuntoharjoitteet, joita on kuvattu 10—12-vuotiaiden fyysisten
harjoitusten korteissa valmistavat kehoa kestavyysharjoituksiin.

———=o VALINEET

Ei tarvita valineita.

~——© VALMISTELU

Harjoitus ei vaadi valmisteluja. Suunnistusharjoituksen yhteyteen saa luonnostaan pe-
ruskestdvyysharjoitusta, kun kokoontumispaikalta on matkaa harjoituksen léhtdpaikalle
esim. 1 km ja se kuljetaan yhdessd juosten.
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TOTEUTUS

Kerro peruskestavyyden merkityksestd suunnistuksessa ja arkisessa jak-
samisessa. Kerro myos, ettd hyva peruskunto on edellytys sille, ettd jaksaa
nostaa harjoitusmaaraa tulevina vuosina.

Peruskestdvyysharjoitus toteutetaan alhaisella sykkeelld, eika siind muodostu mai-
tohappoa. Peruskestdvyysharjoituksen juoksuvauhti on sellaista, ettd juoksija pystyy
vaivatta puhumaan kaverin kanssa hengdstymatta.

Peruskestavyytta kehittavat kaikki yli 10 minuutin harjoitteet. Kun kunto kasvaa, voi
harjoitteen pituutta kasvattaa.

Peruskestdvyysvauhtisen juoksun lomassa voi juosta esim. joka 10 minuutin pdasta reip-
paan kilpailuvauhtisen 20 sekunnin vedon. Ndin saadaan hermojarjestelmaa ja juoksutek-
niikkaa aktivoitua myos nopeampaan liikkumiseen ilman maitohappojen muodostumista.

HUOMIOITAVAA

Huolehdi, ettd peruskestdvyysharjoituksessa vauhti ei nouse hengastyksen puolelle.
Jarruttele ryhmada tarvittaessa tai jaa ryhmad tason mukaisiin pienryhmiin.

Liitd peruskestavyysharjoitukseen aina esim. ldmmittelyn yhteyteen pyrahdyksid, muu-
tamia juoksutekniikkaharjoitteita, liikkuvuusharjoitteita yms. monipuolisen kehittymi-
sen varmistamiseksi. Hyvid liikeideoita on kirjattu 10—-12-vuotiaiden fysiikkakortteihin.

ANNA PALAUTETTA

Korosta rentoa juoksutekniikkaa. Opasta oman kehon tuntemukseen ja vauhdin ja hen-
gastymisen tason tunnistamiseen. Kehu jaksamisesta.

HELPOTTAMINEN

Sijoita kdvelypatkid juoksun lomaan.

VAIKEUTTAMINEN
Pidennd harjoitusta. Valitse makisempi maasto.

TIETOISUUS JA KASITTEET
Peruskestdavyysvauhdin tunnistaminen: ei hengdasty.

Tietoisuus, ettd peruskestavyysharjoituksen lomaan on hyva sijoittaa vauhdikkaampia
lyhyitd vetoja nopeampien hermosolujen aktivoimiseksi ja verryttelyyn juoksutekniik-
kaa, lilkkuvuutta kehittdvia liikkeitd yms.
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IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Harjoitus toteutetaan pienryhmissa seuraa johtajaa—periaatteella. Ensim-

mdinen juoksija saa paattdd juoksureitin ja muuta seuraavat. Johtaja vaihtuu sovituin
valiajoin.

Peruskestdvyys kehittyy kaikessa tekemisessa ja lilkkumisessa, esim. koulumatkoilla,
harjoitukseen kulkiessa ja harjoituksissa. Peruskestdvyysharjoituksia voi tehda pyoralld,
hiihtden, soutaen tai kdvellen.

Vaellus kavellen yhteisharjoituksena. Vaelluksen pituus voi olla 1—3 tuntia ja siina voi
olla taukoja osallistujien kunnon mukaan. Pidemmadlle vaellukselle on syytd varata
juomaa ja pientd evdsta mukaan. Myos vaelluksen lomassa on hyva toteuttaa n. 5
nopeampaa vetoa. Vaelluksen lopuksi ravistellaan jalkoja, tehddan pienid rentoja py-
rahdyksid ja hypelldan, jotta jalkojen palautuminen nopeutuisi. Vaelluksia voi toteuttaa
ympadri vuoden, erityisesti syksyn, talven ja keskikesdn aikaan, kun kilpailukausi ei ole
kiivaimmillaan.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta nuoria sopimaan keskendan yhteisia peruskestavyyslenkkejd, joiden yhtey-
dessa tekevat myds monipuolisia harjoitteita (ks. tietoisuus ja kasitteet).

Kannusta liikkumaan 2 tuntia pdivittdin, mikd on terveyden kannalta riittdva liikkkumisen
madadrd. Lilkkuminen koostuu koulumatkoista ja muusta kulkemisesta jalan tai pyoralld,
valituntiliikkumisesta, koululiikunnasta, liikuntaharrastuksista ja pelailuista yms. ka-
vereiden kanssa sekd oman lajin harjoituksista. Ohjattuja tai omatoimisia lajiin liittyvid
harjoituksia ei pysty tekemdan 14 tuntia viikossa, vaan riittava liilkkumisen madra tulee
kerryttad arkeen sisaltyvastd luonnollisesta liikkumisesta.
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