KESTOVOIMA HARJOITTELUN PERIAATTEET:

Voiman osa-alue

Lihasvoima

Merkitys ohjelmoinnissa

Toistot / sarjat

Toistot / harjoitus

Lisapaino (% maksimista)

Palautus sarjojen valissa

Suoritustempo

Harjoitusmuodot

Lihaskestavyys

20-50

600-1000

oma kehot

30s-2min
epataydellisia / taydellisia

Rauhallinen / vaihteleva

Kuntopiiri-harjoittelu

b kierto-harjoitukset

Koordinaatio-kestéavyys

] pitkat koordinaatio-sarjat

Kimmo-kestavyys

b pitkat mékihyppy-sarjat

Kestovoima

Voimakestavyys

Pohjaa luova

10-20

300-600

20-60

30s-2min
epataydellisia /
taydellisia

Vaihteleva / nopea

Lisapaino-harjoitteet
b matalahko kuorma
b lyhyet toistopal autukset

) paikka-harjoitukset

Hyppely-harjoitteet

b hypyt eri nivelkulmilla
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