Kuntotaso: hiihtdmé&ton

8 viikkoa kestévyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (k&vely tai holkka)
yhteensd 17 km, 2 h

7 viikkoa kestéavyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
yhteensa 20 km, 2 h 15 min

6 viikkoa kestéavyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
yhteensa 27 km, 3 h

5 viikkoa kestévyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
liséksi juomakokeilu

yhteensa 31 km, 3 h 30 min

4 viikkoa kestavyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
liséksi juomakokeilu

yhteensa 32 km, 3 h 30 min

3 viikkoa kestéavyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 10-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kévely tai h6lkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
liséksi juoma- ja ruokakokeilu

yhteensa 39 km, 3 h 45 min

2 viikkoa kestévyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
liséksi juoma- ja ruokakokeilu

yhteensa 47 km, 4 h 45 min

1 viikko kestavyyshiihtoon

Hiihto peruskestavyys (syke 100-145)
Jalkaisin tapahtuva treeni (kavely tai holkka)
peruskestavyysvauhti+nopeus (spurtti)
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