Vetoharjoitus 2.8.2011 Kokkilassa

1) Hyva alkuverryttely, muutama avaava lyhyt veto
2) 2 - 3 x 3 x 350 m ylamakeen (kartta A), palautus 4-5 min, sarjojen valilla 8-10 min
-0-leimaus lahdossa, leimaus rasteilla 1 ja 2, etukateen arvioiden kovin lahtee
ensimmaisena, lahtovali 4 sek
-A (100 m, nousua 10 m): reippaan kovaa lahes taysilla
-B (250 m, nousua 10 m): ykkdsen jalkeen lyhyt alamakikiihdytys kovaan vauhtiin,
vauhdin yllapitoa kovana loivaan ylamakeen ja viimeinen 100 m avokalliopolulla
aivan taytta
-kevyt holkkapalautus samaa reittia takaisin 1ahtoon, osiolla C rento rullauskiihdytys
loivaan alamakeen
3) 3 x (1 + 1) rennot rullauskiihdytykset loivaan alamakeen (kartta B)
-kevytta holkkaa l1ahdosta pisteelle E ja takaisin, mennessa alamakikiindytys
kohdassa D ( n 50 m) ja paluussa kohdassa F (70 - 80 m)
4) Hyva loppuverryttely




