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YLIPAALLIKON

KUNTO-OHJELMA

Syksy 1988. Muistan sen kuin eilisen.
Varusmiespalvelukseen astuminen jannitti.
Mitakohan intissa tehdaan? Parjaisinko? Enta ne
marssit, suunnistukset ja Cooper-testit?

Ihan turhaan jannitin. Kyllahan sita tuli parjattya
ihan kohtuullisesti. Paljon tuli opittua. Fyysinen
kunto parani.

Yksi asia minua tuolloin vaivasi. Ei oikein
tuntunut olevan informaatiota siitd, miten
palvelukseen voisi valmistautua. Siis mita
tuleman pitaa. Nykyaan tieto toki kulkee
paremmin. Ei meinaa ollut nettia silloin kun itse
palvelin.

Ylipaallikon kunto-ohjelman tavoitteena

on auttaa sinua valmistautumaa
varusmiespalveluksen fyysiseen puoleen. Siis
pitaa huoli siita, etta parjaat. Kyse ei ole siita,
etta pitaisi heti rikkoa ennatyksia Cooperissa,
vaan siita, etta jaksat marssia ja nautit
lilkunnasta. Voit paremmin. Nautit enemman.
Keho ja mieli ovat kavereita. Kun keho voi hyvin,

mieli kiittaa. Liikkumisen jalkeen tulee hyva fiilis.

Oma filosofiani on se, etta tunti liilkuntaa antaa

kaksi tuntia energiaa jokaiseen paivaan. Eiole
kyse siita, etta vedat tunnin taysia vaan siita,
etta liilkut oman kehosi asettamissa rajoissa. Sen
kun yhdistat terveelliseen ruokavalioon ja hyviin
youniin, niin hyva tulee.

Samalla ei kannata stressata. Eihan jokainen
paiva ole taydellinen. Valilla vasyttaa eika tee
mieli tehda mitaan. Sellaista se vaan on, mutta
pienikin happihyppely auttaa.

Intissa tulee olemaan paljonkin haastavia
hetkia. Eteen tulee uutta. Tulee varmasti hetkia,
jolloin vasyttaa ja harmittaa. Ne hetket hanskaat
paljon paremmin, jos olet kohtuullisessa
kunnossa. Voit pitaa vaikka harjoituspaivakirjaa
lilkkumisen tukena. Siita voi olla sinulle apua.

Eli pista kokeiluksi. Edessasi on “Ylipaallikon
kunto-ohjelma”. Itsekin aion sita sopivasti
soveltaen tehda. Hyvia kuntoiluhetkia ja kaikkea
hyvaa varusmiespalveluksen suorittamiseen.

Alexander Stubb
Tasavallan presidentti
Puolustusvoimien ylipaallikko
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Harjoitusohjelman merkkien selitykset

Kevyt: Kevyt liikkuminen on nimensa
mukaisesti vaivattoman kevytta, ja sen tulisi
tuntua miellyttavalta koko ajan, erityisesti
fyysisesti. Kevyella teholla puhuminen onnistuu
normaalisti, ja valtaosa liilkkumisesta tulisi
tapahtua talla teholla. Kevyelld teholla voi lilkkua
useita tunteja, ja palautuminen on yleensa
nopeaa, vaikka lihaksille aiheutunut rasitus
kannattaa ottaa huomioon. Kevyella teholla
juokseminen on mahdollista, kun Cooperin
tulos on yli 2500 metrid, ja ennen sita kevyet
harjoitukset koostuvat padasiassa kavelysta tai
rauhallisesta holkasta ja kavelysta.

Reipas: Reipas tehoalue on sellainen, jossa
hengastyminen alkaa tuntua, ja puhuminen tulee
haastavaksi. Reipas harjoittelu ei kuitenkaan

ole liiallista rasitusta, vaan sen tulisi tuntua
sopivan haasteelliselta. Reippaaseen tehoon
siirrytadn aina kevyesta tehosta, jotta keho ehtii
valmistautua vauhdikkaampaan liikuntaan.
Reipasta tahtia voi yllapitaa useista kymmenista
minuuteista jopa muutamaan tuntiin. Reippaasta
harjoituksesta keho palauttaa kohtuullisen
nopeasti, mutta erityisesti

tuki- ja liilkuntaelimistolle aiheutuvaa kuormitusta
on syyta seurata.

Kova: Kovassa tehoalueessa puhuminen on
vaikeaa, hengdstyminen on voimakasta, ja olotila
ei ole erityisen mukava. Kova teho ei kuitenkaan
tarkoita darimmaista suoritusta alusta saakka,
vaan kovatehoiset harjoitukset valmistellaan
kevyelld ja reippaalla tehoalueella. Kovia
harjoituksia ei kannata tehda liian usein, silla

ne tuottavat nopeita harjoitusvasteita ja voivat
helposti tappaa motivaation liikkua, koska ne
kuormittavat myos henkisesti. Kovatehoisille
harjoituksille on kuitenkin oma aikansa ja
paikkansa, ja ne auttavat esimerkiksi oikean
Cooperin juoksuvauhdin tunnistamisessa.

Erilaiset kuvaavat termit: Ohjelmassa kaytetaan
my0s tarkempia ohjeita, kuten ”juokse sellaisella
teholla, jolla uskoisit jaksavasi juosta 10 minuutin
ajan, jos olisi pakko.” Tama voi tarkoittaa
esimerkiksi 10 x 1 minuutin juoksuvetoja / 2

minuutin kavelypalautuksella, joissa tavoitteena
on juosta jokainen minuutin veto sellaisella
vauhdilla, jolla uskoisit jaksavasi juosta 10
minuuttia. Kokonaiskuormitus on sama kuin

10 minuutin juoksu, mutta koska vedot on
pilkottu 1 minuutin patkiin, kuormitus ei ole
yhta suuri. Intervallityyppiselld harjoittelulla

on monia hyotyja, kuten juoksuvauhtien erojen
tunnistaminen.

Yhteenveto: Pyri arvioimaan harjoittelun
tehoalueet mahdollisimman realistisesti. On aina
parempi tehda harjoitukset liian rauhallisesti
kuin liian kovaa, silla oikean intensiteetin valinta
on avain pitkakestoiseen ja miellyttavaan
harjoitteluun.
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Harjoitusohjelma: viikot 1 ja 2

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia
Kavely / holkka - kavely / holkka 10min kevyesti, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen, 5 x 1 min reipasta kavely tai holkka /valissa 1 min kevyt

kavely / holkka - kavely ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, jokaista liiketta toistetaan 20 sekunnin ajan, minka jalkeen
30-60 sek palautus

Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka 20-40 min kevyt, hieman nousevalla
vauhdilla, lopussa voi olla jo kevyesti reipasta. Viimeinen 2-5 min kevyt
verryttely

Lepo tai lihaskunto, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka jalkeen
30-60 sek palautus

Kavely tai tosi kevyt holkkailyn ja kavelyn yhdistelma 30-45 min

30 min

0-20 min

20-40 min

0-20 min

30-45 min

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka 10 min kevyesti, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen, 5 x 1:30 min reipasta kavelya tai holkkaa /valissa 1 min kevyt
kavely / holkka - kavely / juoksu ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla
vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, jokaista liikettd toistetaan 20 sek ajan, minka jélkeen
30-60 sek palautus

Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka 20-40 min kevyt, hieman nousevalla
vauhdilla, lopussa voi olla jo kevyesti reipasta. Viimeinen 2-5 min kevyt
verryttely

Lepo tai lihaskunto, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka jalkeen
30-60 sek palautus

Kavely / holkka - kavely / holkka 10min kevyesti, loppua kohden vauhtia
nostaen, 2 x 3 min reipasta kavelya tai holkkaa /valissa 2 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

32 min

0-20 min

20-40 min

0-20 min

28 min
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Harjoitusohjelma: viikot 3 ja 4

Ma Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Ti Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, hieman loppua kohden 40 min
vauhtia nostaen, 5 x 2:00 min reipas kavely / holkka /valissa 2 min kavely
palautus ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo tai lihaskunto, jokaista liikettd toistetaan 20 sek ajan, minka jalkeen 0-20 min
30-60 sek palautus

To Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Pe Kavely / holkka - kavely / holkka 30-45 min kevyt, hieman nousevalla 30-45 min
vauhdilla, lopussa voi olla jo kevyesti reipasta. Viimeinen 2-5 min kevyt
verryttely

La Lepo tai lihaskunto, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka jalkeen 0-20 min

30-60 sek palautus

Su Kavely / holkka - kavely / holkka 10min kevyesti, loppua kohden vauhtia 30 min
nostaen, 2 x4 min reipasta kavelya tai holkkaa /valissa 2 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ma Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Ti Kavely / holkka - kavely / holkka 10 min kevyesti, hieman loppua kohden 32 min
vauhtia nostaen, 2 x 5 min tunteen mukaan reipas kavely tai holkka,
jalkimmainen hieman ensimmaista kovempaa /valissa 2 min kavely palautus
ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

To Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Pe Mahdollinen voima/lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan,  0-20 min
minka jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

La Kavely / holkka - kavely / holkka 30-50 min tosi kevyt 30-50 min

Su Kavely / holkka - kavely / holkka 10 min kevyesti, loppua kohden vauhtia 32 min
nostaen, 2 x 5 min reipasta kavelya tai hdlkkaa /valissa 2 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla
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Harjoitusohjelma: viikot 5 ja 6

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka10 min kevyesti, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen, 10 min tunteen mukaan reipas kavely tai holkka, hieman
loppua kohden nousevalla vauhdilla, mutta @la mene liian kovaa. Loppuun
10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Kavely / holkka - kavely / holkka 30-60 min tosi kevyt
Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Kavely / holkka - kavely / holkka 10 min kevyesti, loppua kohden vauhtia
nostaen, 3 x 3 min reipasta kavelya tai holkkaa /valissa 1 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

30 min

0-20 min

30-60 min

0-20 min

31 min

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen, 10 x 1:00 min reipas holkka /valissa 1 min kavely palautus ja
loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka 30-45 min kevyt, hieman nousevalla
vauhdilla, lopussa voi olla jo kevyesti reipasta. Viimeinen 2-5 min kevyt
verryttely

Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, loppua kohden vauhtia
nostaen, 3 x4 min reipasta kavelya tai hélkkaa /valissa 2 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

40 min

0-20 min

30-45 min

0-20 min

36 min
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Harjoitusohjelma: viikot 7 ja 8

I s

Ma Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Ti Kavely / holkka - kavely / holkka 10 min kevyesti, hieman loppua kohden 35 min
vauhtia nostaen, 15 min reipas kavely tai holkkd, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo tai lihaskunto, 2 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

To Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Pe Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

La Kavely / holkka - kavely 30-60 min tosi kevyt 30-60 min

Su Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, loppua kohden vauhtia 38 min
nostaen, 4 min reipas kavely tai holkka, 2 min kavely palautus, 3 x 2 min
Cooper vauhdilla tuntemuksen mukaan. Ole vauhdin suhteen realisti, tama ei
saa tuntua liian pahalta, vaan vauhdikkaalta / valissa 2 min palautus ja paalle
10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ma Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Ti Kavely / holkka - kavely 10 min kevyesti, hieman loppua kohden vauhtia 35 min
nostaen, 20 min tunteen mukaan reipas holkka - kavely tai holkka, hieman
loppua kohden nousevalla vauhdilla, mutta @la mene liian kovaa. Loppuun
5 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

To Kavely / holkka - kavely 30-60 min tosi kevyt, voi olla muutakin liikuntaa kuin 30-60 min
jalkalenkkia (pyoraily tms.)

Pe Lepo, arkililkuntaa ja askelia

La Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Su Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, loppua kohden vauhtia 40 min
nostaen, 4 min reipas, 2 min kavely palautus, 4 x 2 min Cooper vauhdilla
tuntemuksen mukaan /valissa 1 min palautus ja paalle 10 min verryttely,
laskevalla vauhdilla
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Harjoitusohjelma: viikot 9 ja 10

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / juoksu 10 min kevyesti, hieman loppua kohden
vauhtia nostaen, 6 x 1:00 min tunteen mukaan Cooper vauhdilla /valissa 1 min
kavely palautus ja loppuun 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Kavely / holkka - kavely / holkka 30-45 min kevyt, hieman nousevalla
vauhdilla, lopussa voi olla jo kevyesti reipasta. Viimeinen 2-5 min kevyt
verryttely

Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Kavely / holkka - kavely / holkka 10min kevyesti, loppua kohden vauhtia
nostaen, 2 x 6 min reipasta holkkaa /valissa 2 min palauttelua ja paalle 10 min
verryttely, laskevalla vauhdilla

32 min

0-20 min

30-45 min

0-20 min

34 min

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Holkka - kavely tai holkka 10 min kevyesti, hieman nousevalla vauhdilla,
5x20 s juoksua, rennon kovaa /valissa 1:40 min kavely palauttelua, 10 min
reipas, vauhtia nostaen, niin ettd viimeinen 2 min on jo kova, mutta ei taysia.
Paalle 10 min kevyt verryttely, laskevalla vauhdilla

Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Holkka - kavely / holkka 20-40 min tosi kevyt
Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Verryttely 10min nousevalla vauhdilla, 2 x 60 s rennon kovaa, hieman
Cooper tavoitetta kovempaa / valissa 2 min palauttelua, avausten jalkeen

3 min palauttelua kavellen, 3 x 4 min Cooper tavoite vauhdilla /valissa 2 min
palauttelua kevyesti kavellen ja paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Kavely / holkka - kavely 30-75 min tosi kevyt lenkki, voi olla muutakin kuin
jalkalenkkia

40 min

0-20 min

20-40 min

41 min

30-75 min
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Harjoitusohjelma: viikot 11 ja 12

Ma Lepo, arkililkuntaa ja askelia

Ti Holkka - kavely 10 min kevyesti, hieman nousevalla vauhdilla, 5 x 20 s rennon 45 min
kovaa juoksua /valissa 1:40 min kavely tai hyvin kevyt holkka palauttelu,
15 min alkuun kevyt, pikkuhiljaa vauhtia nostaen, niin ettd viimeinen 3 min
kovaa, mutta ei taysia. Paalle 10 min kevyt verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

To Kavely tai holkka - kavely 20-40 min tosi kevyt, palauttava lenkki 20-40 min
Pe Lepo, arkililkuntaa ja askelia
La Verryttely 10 min nousevalla vauhdilla, 2 x 60 s rennon kovaa, hieman Cooper 41 min

tavoitetta kovempaa / valissa 2 min palauttelua, avausten jalkeen 3 min
palauttelua, 2 x 6 min Cooper tavoite vauhdilla / valissa 2 min palauttelua ja
paalle 10 min verryttely, laskevalla vauhdilla

Su Lepo, arkililkuntaa ja askelia
Ma Lepo, arkiliikuntaa ja askelia
Ti Holkka - kavely 10 min kevyesti, hieman nousevalla vauhdilla, 2 x 60 s juokse 42 min

tunteen Cooper vauhtia hieman kovempaa, saa tuntua, mutta ei liilan pahalta
/ valissa 2 min kavely tai hyvin kevyt holkka palauttelu, 3 min aktiivista
palauttelua, 15 min kevyesti liikkeelle, vauhtia nostaen, niin etta viimeinen

4 min on Cooper vauhtia. Paalle 10 min kevyt verryttely, laskevalla vauhdilla

Ke Lepo, arkililkuntaa ja askelia

To Lepo tai lihaskunto, 3 sarjaa, jokaista liiketta toistetaan 20 sek ajan, minka 0-20 min
jalkeen 30-60 sek palautus, sarjan valissa 2 min palautus

Pe Verryttely 10min nousevalla vauhdilla, 2 x 60 s rennon kovaa, hieman Cooper 45 min
tavoitetta kovempaa / valissa 2 min palauttelua, avausten jalkeen 3 min
palauttelua, 12 x 1 min Cooper vauhdilla / vélissa 30 s palautus ja paalle 10 min
verryttely, laskevalla vauhdilla

La Lepo, arkiliikuntaa ja askelia

Su Holkka - kavely 20-60 min tosi kevyt, palauttava lenkki, joka voi olla muutakin ~ 20-60 min
kuin jalkalenkkia




Ylipaallikon kunto-ohjelman
ja paljon muita harjoitusvinkkeja
loydat maksuttomasta
MarsMars-sovelluksesta.

Lataa se itsellesi sovelluskaupoista!

! Puolustusvoimat
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