Kuinka kehittaa
kestavyyssuorituskykya?

Ylikuormitusperiaate Nousujohteisuus

e Aikaisempaan harjoitteluun e Sama harjoittelu ei
nahden riittava kuormitus kehita loputtomasti [II]
elimiston tasapainotilan

 evttEmi e Nousujohteisuus voi toteutua
jarkyttamiseen

harjoituskertoja, -maaraa tai
intensiteettia lisaamalla

saannollisyys
e Kunnon kehittyminen vaatii Yksilollisyys
riittavan usein toistetun e Perimé ja aikaisempi /
harioitusirsvikk . . <&
arjortusarsykkeen harjoittelu vaikuttavat 7
ominaisuuksien kehittymiseen y //7
e Samanlainen harjoittelu ei
kehita kaikkia samalla tavalla

Spesifisyys
e Suorituskyky kehittyy parhaiten
siina lajissa, jota harjoitellaan

e My®0s jonkin verran Vaihtelevuus

siirtovaikutusta lajien valilla e Samanlaisen harjoituksen tai

harjoitteluviikon toistaminen

Palautuminen kehittaa aluksi hyvin, mutta

e Harjoitteluun ja muuhun kehitys ei jatku loputtomasti

kuormitukseen sopiva lepo on
valttamatonta suorituskyvyn Lue lisia:

kehittymisen kannalta terveurheilija.fi > Kestavyysharjoittelu
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