fullpotential

10 KM HARJOITTELUOHJELMA - KESKITASO

GARMIN.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
-
] : Kuntopiiri 30 min ja p s « s
™~ Palautusjuoksu Kynnystasolla 4 x 5 - Juoksu makisessa Pitka juoksu
= Lepo 25 min min, palautus 2 min palag(t)urs%iunoksu Lepo maastossa 45 min 60 min
>
‘: Intervalliharjoittelu
Venyttely 30 Kynnystasolla 4 x 6 . : 10 km:n Juoksu makisessa Pitka juoksu
=~
= min tai joogatunti min, palautus 2 min Kuntopiiri 40 min juoksutahtia 5 x 2 Lepo maastossa 30 min 70 min
o= min, palautus 1 min
>
‘: Kynnysjuoksu: Intervalliharjoittelu
Palautusjuoksu - P - - 10 km:n Pitka juoksu
-
= Lepo 30 min Spugtl'atuztd(s]g m:ﬂ ja Kuntopiiri 40 min Lepo juoksutahtia 6 x 3 80 min
o= P min, palautus 1 min
>
< Kynnysjuoksu
o kynnystasolla 3 x 7 Palautusiuok Palautusjuok Rauhalli itka
= Lepo min ja 10 km:n Kuntopiiri 40 min Lepo alautusjucksu alautusjucksu auhatiinén pitkd
:.E juoksutahtia 3 min, 30 min 30 min juoksu 45 min
> palautus 3 min
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n Kynnysjuoksu o s . .

60 min, sisaltaa Intervallit 10 km:n
§ Lepo ky?nr}xr/\s'gafglll(a;ﬁnx ! Kuntopiiri juoksua Leno juoksutahtia 2 x 2 x Pitka juoksu
= P 'uoksu%ahtia 3 min 3 x20 min kynnystasolla 2 x 10 P 5 min, palautus 1ja 75 min
-s J palautus 3 min ! min, palautus 5 min 2 min
()
o . 60 min, o Intervallit 10 km:n S
i Lepo PalagléursT#Jnoksu kynnystahtia ;‘Q”ztgpr}]',r,ﬁ Lepo juoksutahtia 6 x 3 P'tléglr%?#su
= 20 min min, palautus 2 min
>
N~ Kynnysjuoksu
o kynnystasolla 4 x 6 s s Juoksua 45 min, Intervallit 10 km:n e s
i Lepo min ja 10 km:n Kzgt?nﬂ'r:” joista 15 min Lepo juoksutahtia 8 x 2 P'tlégjr%?rlfsu
= juoksutahtia 3 min, kynnystahtia min, palautus 1 min
> palautus 2 min
@ Intervallit 5 km:n 10 km:n
g Lepo Kuntopiiri juoksutahtia 2 x 4 x Palautusjuoksu Lepo juoksutahtia 2 x 2 Pitka juoksu
= P 3 x20 min 2 min, palautus 1ja 40 min P mailia, palautus 80 min
-s 3 min 10 min
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(+)) .
. Intervallit 10 km:n

_g Leno quli(sstl;aé?nri?wm' Kuntopiiri juoksutahtia10 x 2 Leno Palautusjuoksu Pitka juoksu
x P ) : 3 x 20 min min, palautushdlkké P 25 min 90 'min
= kynnystahtia 1min
>
o
: Kynnysjuoksu: Kuntopiiri Palautusjuoksu juoksLCiakr?gi:Q 2x2 Pitka rauhallinen
™ Lepo spurtit 2 x 15 min B h Lepo o . !
x ja palautus 2 min 3 x 20 min 30 min mailia, pa_lautus juoksu 70 min
H 10 min
>
- Kynnysjuoksu
o kynnystahtia 2 x 15 Palautusiuok Intervallit 10 km:n Pitks halli
= Lepo min ja 10 km:n JUOKSU Kuntopiiri 60 min Lepo juoksutahtia 6 x 2 Itka rauhaftinen
:§ juoksutahtia 3 min, 30 min min, palautus 1 min juoksu 45 min
> palautus 2 min
N
° 10 km:n vokeutoniia 5530 Palautusjuoksu 20 10 000 metrin
- Lepo juoksutahtia 10 x 60 Lepo é alautus 30 s ia 3 Lepo min, sisaltda 5 x 30 iuoksukilpailu
= s, palautus 60 s P min J sekunnin spurttia ] p
>




