Maanpuolustuskorkeakoulu

Viimeisen neljan viikon harjoittelu valintakokeen fyysisiin testeihin

Rytmita harjoitukset niin, ettei tule kahta tehoharjoitusta perakkain, ja viikkoon jaa myos lepopaivia. Ota
huomioon oma kuntotasosi ja tavoitteesi juoksutestissa (min. 2600m). Harjoitusten lisaksi kannustamme
kokeilemaan herattelevida aamulenkkeja (15-30min kevyesti) sekd kehonhuoltoa paivittdisena rutiinina
(venyttely, putkirullaus). Huomioi, etta juuri ennen juoksutestia tehdaan lihaskuntotesti. Valmistaudu 12-
minuutin juoksutestiin niin hyvin, etta lihaskuntotestin rasitukset ja vallitsevat keliolosuhteet eivat vaikuta
ratkaisevasti 2600 metrin rajan saavuttamiseen!

Viikko 1: Peruskestdvyys ja voimakestavyys painotus (5 harjoitusta)

e 2x kevyt juoksuharjoitus peruskestavyys alueella 30- 45min (syke 120- 140 lyontid). Juoksun jalkeen
50kpl punnerruksia ja 50kpl istumaannousuja + venytyksia jalkalihaksille.

e 1x kevyt rauhallinen 2h mittainen harjoitus peruskestavyysalueella juosten/kévellen (syke 120- 140
lyontia).

e 1x teho-juoksuharjoitus: alkulammittely 15min, 6x400m juoksuvedot (syke 140-170 lyontid).
Palautus n. 2-3 min vedon jalkeen kavellen/holkaten. Loppuverryttely 15min holkkaa.

e 1x lihaskunto + kestadvyysharjoitus 1: lammittely 10min juosten, juoksutesti 12min
”submaksimaalisesti” (Esim. jos tavoite 2600m, juokse 2500m). Lopuksi 60kpl punnerruksia, 60kpl
kyykkyja omalla painolla, 60kpl istumaan nousuja ja 3x6 kyykkyhyppya kadet vyotarolla rajahtavasti
ylospadin.

Viikko 2: Vauhti- ja maksimikestavyys sekad voimakestdvyys (5 harjoitusta)

o 2x kevyt juoksuharjoitus peruskestdvyysalueella 45min (syke 120-140 lyontia), juoksun jalkeen
50kpl punnerruksia ja 50kpl istumaannousuja + venytyksia jalkalihaksille.

e 1x kevyt 2h mittainen harjoitus peruskestdvyysalueella juosten/ kavellen (syke 120- 140 lyontia).

e 1xteho-juoksuharjoitus: alkuldmmittely 15min, 8x400m juoksuvedot (syke 140—-170 lyontid esim.
1.50min/400m). Palautus n. 2-3min vedon jalkeen kavellen/hé6lkaten. Loppuverryttely 15min
holkkaa.

e 1x lihaskuntoharjoitus: lammittely 15min py6raily tai juoksu. 80kpl punnerruksia, 80kpl kyykkyja
omalla painolla, 80kpl istumaannousuja ja 3x1min lankkupito. Lopuksi kyykkyhyppyja 3x6 toistoa
rajahtavasti ylospain.
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Viikko 3: Maksimikestdvyys ja voimakestavyys (4 harjoitusta)

e 1x kestavyys+lihaskuntoharjoitus: lammittely 10min juoksu ja lyhyet venytykset. Taman jalkeen 3x
vauhditon pituushyppy tasaisella alustalla (pienet ravistelut valissd) ja 1min maksimimaara
etunojapunnerruksia. Sen jalkeen tee yksi 12 minuutin maksimaalinen juoksutesti tasaisella
vauhdinjaolla (esim. 2600m =1,50min/400m, 3000m =1,36min/400m). Loppuverryttely 15min
holkaten.

e 1x kevyt juoksuharjoitus peruskestavyysalueella 45min (syke 120—140 lyontia). Juoksun jalkeen
50kpl punnerruksia ja 50kpl istumaannousuja + venytyksia koko keholle.

e 1x kevyt 1,5h mittainen harjoitus peruskestavyysalueella juosten/ kavellen (syke 120- 140 lyontia).
Lopuksi venytyksid/putkirullausta koko keholle.

e 1x maxteho-juoksuharjoitus: alkulammittely 15min, 3x1000m juoksuvedot (syke 170+ lyontia, aika
4-5min). Palautus n. 3min vedon jalkeen kavellen/hélkaten. Loppuverryttely 15min holkkaa.

Viikko 4: Maksimikestavyys ja viimeistely
Ota tdman viikon suunnittelussa huomioon valintakoepaivasi (ma-to)

7 paivaa ennen valintakoetta:

o holkka peruskestadvyysalueella 45min (syke 120—-140 lyontia) + venyttely

5-6 pdivda ennen valintakoetta:
e alkuverryttely 15min (syke 120-140)
e juoksuharjoitus sis. 3x4min rentoa juoksuvetoa n.800-1000m (syke 150- 170), palautus 2-3min
kavelya/holkkaa

e Lisdksi tee yksi kokonainen testipatteri sisaltden: 3x vauhditon pituushyppy ja 1 minuutin ajan
etunojapunnerruksia.

3 paivaa ennen valintakoetta:

e kevyt verryttely 20min juosten (syke 120-140)
e 4 x200m rennosti kovaa
e lopuksi verryttelyd 10min ja lyhyita venytyksia koko keholle

1-2 pdivaa ennen valintakokeita:

e verryttely 30min (syke 120- 140), punnerruksia 2x10 toistoa (ei maksimisuoritusta), 3x vauhditon
pituus -harjoitus (ei maksimaalisesti)

Huom! 1-2 pdivdd ennen testié mitdén maksimaalisia kokeiluja ei kannata tehdd, vaan kannattaa antaa
kehon leviitd ennen varsinaista valintakoetta.
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