d |d palioliunarj|olitus v

Keskikova viikko, 3-4 harjoitusta
- esimerkiksi 1-2 kestavyysharjoitusta, 1-2 lihaskunto-
harjoitusta ja 1 palloiluharjoitus viikossa

Kova viikko, 4-5 harjoitusta
- esimerkiksi 2 kestavyysharjoitusta, 2-3 lihaskunto-
harjoitusta ja 1 palloiluharjoitus viikossa

Palauttava viikko, 1-2 harjoitusta
- 1 kevyt kestavyysharjoitus ja 1 lihaskuntoharjoitus tai
1 palloilu harjoitus viikossa
- uintiharjoitus on hyva palauttavan viikon kestavyys-
harjoitus

Kunnon kohottamisen avainsanat:
monipuolisuus, saanndllisyys sekd kuormituksen ja
palautumisen saantely!

Jotta kuntosi kohoaa optimaalisesti sinun tulee
huolehtia my6s elimiston palautumisesta

Palautumisella tarkoitetaan niiden muutosten korjaamista,
jotka fyysinen kuormitus on aiheuttanut elimistolle ja
aineenvaihdunnalle. Muista, etta elimistd kehittyy ja kunto
nouseen vasta palautumisen aikana.

venyttelyt, jumpat (15-30
min/krt) ja erilaiset hieron-
nat.

- nestetasapainon yllapita-
minen; yli tunnin harjoituk-
sessa tulisi olla mukana
nestetta

- runsas nesteiden nautti-
minen liikuntasuoritusten
yhteydessa ja jalkeen
nopeuttaa elimiston
palautumista

- monipuolinen ja oikean sisaltdinen paivittainen ravinto
ovat myds palautumisen elinehto

- runsaasti hiilihydraatteja ja vahan rasaa seka suolaa

- runsaasti vihanneksia, hedelmid, juureksia ja viljatuotteita
- kaksi lAmminta ateriaa vuorokaudessa

- kevyt ja palauttava liikkunta kovien harjoitusten ja
harjoitusjaksojen jalkeen

- saanndllinen riittava lepo/uni, 7-8 tuntia vuorokaudessa

- saannollinen, monipuolinen ja virikkeellinen elama
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Reservilaisurheiluliitto ry.
Ddébelninkatu 2, 00260 HELSINK

www.resul.fi

Hikoilua, Hengastymista ja
— HYVAA OLOA!

Sinun itsesi ja maanpuolustuksemme
hyvaksi, arvoisa reservilainen!

-
\\-«"@?

LIKU NTAOHJ EISTUS
RESERVILAISILLE

Reservilaisurheiluliitto ry
LUKKALU JA LIKATT AA!




30 % suomalaisista ei liiku ollenkaan ja he muodostavat
terveysriskin, joka vaatii yhteiskunnalta yha suurempia
panostuksia terveydenhoitoon.

Mihin ryhmé&an Sin& kuulut?

Miksi kannattaa liikkua?

Tutkimukset osoittavat, ettd sdanndllinen kuntoilu ja
likkuminen parantavat henkildén elamanlaatua ja hanen
aktiivisuuttaan niin tydelamassa kuin vapaa-aikana.

Hyva fyysinen kunto on tarkea osa reservilaisen kentta-
kelpoisuutta ja luo edellytykset toimimiseen pitkia aikoja
fyysisen ja psyykkisen rasituksen alaisena esim. vaativissa
johtamis- tai erikoistehtavissa.

Miten paasen alkuun?

Ennen kuntoharjoittelun aloittamista on hyva varmistaa,
etta terveytesi on kunnossa. Tarvittaessa on syyta kayda
l&akarintarkastuksessa. Fyysisen kunnon lahtétasotestilla
on hyva tarkistaa, onko kuntosi odotusten mukainen.

Esim. 35-39-vuotias reservildinen

Cooperin testi

Tulos > 2800 kiitettava
2600-2790 hyva
2400-2590 tyydyttava
2200-2390 valttava
<2390 huono
Lihaskuntotesti
Etunojapunnerrus toistoa/1 min 31-34 hyva
Istumaan nousu toistoa/1 min 34-38 hyva
Toistokyykistys toistoa/1 min 44-47 hyva
Puristusvoima kg 59-64 hyva

(mitataan mittarilla)

Lisatietoa: www.mil.fi/liikunta/pdf/Testaajankasikirja_luonnos-2.pdf

Muista! KOSKAAN ei ole lilan myohaista aloittaa omasta
kunnostaan huolehtimista, tdssa neuvoja alkutaipaleelle:

Aloita viipyméatta monipuolinen kuntoharjoittelu. Muista, etta
kuntosi kohoaa, mikali liikut 3-4 kertaa viikossa vahintaan 30
minuutin ajan. Huomaat, ettd kunnon kohentaminen ei vaadi
isoa panostusta viikottai-
sissa rutiineissasi. Saan-
ndllisella, monipuolisella
ja oikealla liikunnalla ehdit
kohottaa kuntoasi suoras-
taan itsedsi hammastyt-
tavalla tavalla.

Kysy piirisi toiminnan-
johtajalta tai
likuntavastaavalta

estausaj

\or Y&
- & . (S z/“' - ,-"'J
= > ‘;—1;"\:? '. arfoingis 2 i -—j'. c _ﬁ_ e
RN - M
Kestavyys

Kestavyytta voidaan kehittda helposti kavely-, sauvakave-
ly-, juoksu-, uinti-, py6raily-, soutu-, melonta-, rullaluistelu-
tai hiihtolenkkien avulla. On hyva muistaa, etta jokainen
liikuntaharjoitus kehittdd myods kestavyytta. Kestavyyshar-
joituksia tulisi tehda 1-2 kertaa viikossa. Pida tavoitteenasi
1-2 tunnin yhtamittainen kestavyyssuoritus!

Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoa voidaan kehittda kuntosaliharjoittelulla,
kuntonyrkkeilylla sekd muiden kamppailulajien harjoittelul-
la, telinevoimistelulla, erilaisilla kuntojumpilla, esimerkiksi
aerobicilla ja keppijumpalla tai kuntorataharjoittelulla.
Lihaskuntoharjoittelussa tulee korostaa kasien ja keskivar-
talon lihaskestavyyden kehittamista. Lihaskestavyyshar-
joituksia tulisi tehda 1-3 kertaa viikossa. Yhden harjoituk-
sen tulisi kestaa vahintdan 30-60 minuuttia.

Edelld mainittujen harjoitusten liséksi on hyva tehda

my0s ketteryytta, nopeutta ja lihasten hallintaa kehittavia
harjoituksia 1-2 kertaa viikossa. Palloilulajit; lentopallo,
koripallo, jalkapallo, pesapallo, salibandy ovat erinomaisia
ajeja harrastettaviksi my6s talviaikaan. -




