
Paluu harjoitteluun tauon jälkeen

Lisää kuormituksen määrää
asteittain.
 
Muista monipuolisuus. 
 
Huomioi yksilölliset erot
urheilijoiden välillä. 

Muista:  E i  l i ikaa l i ian  nopeast i !

50–80 %

Äkillinen harjoitusmäärän
tai -intensiteetin kasvu 
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