fullpotential

5 KM HARJOITTELUOHJELMA - ALOITTELUJAT

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

- . . .
o 15 min 4 x (2 min kevyt + Vaihda halutessasi 5 min kavely, 5 min
> LEPO tai pilates tai iuoksu/kavely + Lepo 60 sek kavely + 2 L sunnuntain lenkki kevyt juoksu, 5 min
>~ aerobic + venyttely ) ot y P min kevyt) + epo talle paivalle tai kévely, 5 min kevyt
§ yiely venyttely pid4 LEPOpéiva juoksu + venyttely
N ceuvt . 2 min kdvely, 6 min

5 min kevyt juoksu, i i | kevytjuoksu, 2 min

i in K ; Vaihda halutessasi Yyt JUuoksu,
o .20 min 3 min kdvely, 5 min sunnuntain lenkki | kavely, 6 min kevyt
v Lepo juoksu/kavely + Lepo kevyt juoksu, 3 min Lepo tille paivalle tai juoksu, 2 min
x venyttely kavely, 5 min kevyt pida LEPOpaiva kavely, 6 min kevyt
S juoksu + venyttely " '
juoksu + venyttely

(o] . .
o 30 min Cross- , 10 min kevyt juoksu, Vaihda halutessasi
> Training tai aerobic + 15 min palauttava Lepo 5 min kavely, 10 min Lepo sunnuntain lenkki 15 min kevyt juoksu
™4 venvttel juoksu + venyttely kevyt juoksu + talle paivalle tai + venyttely
S yrely venyttely pidd LEPOpaiva
< . . . .
o 5 min kevyt JUO|.(SU, 3 min kavely, 15 min Vaihda ha!utessa§|
v Lepo 5 min tasavauhtinen Lepo kevyt juoksu, 3 min Leno sunnuntain lenkki 20 min kevyt juoksu
[~ juoksu, 5 min kevyt kavely, 15 min kevyt P talle paivalle tai + venyttely
§ juoksu + venyttely juoksu + venyttely pida LEPOpa&iva




fullpotential

5 KM HARJOITTELUOHJELMA - ALOITTELUJAT

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
15 min Idmmittely, 3 x
n 3 min kynnysvauhtia L . . .
o 30 min Cross- 2 min helpoin hlk- 3 min kavely, 18 min Vainda halutessasi : :
> L - . - . . kevyt juoksu, 3 min sunnuntain lenkki 30 min kevyt juoksu
Training tai aerobic | katauoin suoritusten Lepo N - Lepo a N S
E + venyttely vilissa, 15 min k‘i\gilgﬁ1§vr2|r1n I?’;eevlyt talle pawallg_ta._l pida + venyttely
; jashdyttely + J ytiely LEPOpaiva
venyttely
15 min lammittely, 4 x
0 . 3 min kynnys.vau"htla 5 min kavely, 25 Vaihda halutessasi
(o) 30 min Cross- 2 min helpoin hélk- - . . . . .
> Traini : . = X . min kevyt juoksu, 5 sunnuntain lenkki 40 min kevyt juoksu
raining tai aerobic katauoin suoritusten Lepo P Lepo . - A
>4 e ; min kavely + talle paivalle tai pida + venyttely
— + venyttely valissd, 15 min venvttel LEPODEiv
S jaahdyttely + yttely P
venyttely
~
o . . . ) Vaihda halutessasi . .
v Leno 20 min palauttava 40 min Cross- 20 min kevyt juoksu Leno sunnuntain lenkki 20 min kevyt juoksu
4 juoksu + venyttely raining + venyttely + venyttely alle pdivalle tai pida + venyttely
P juok ttel Traini ttel ttel P talle paivalle tai pida ttel
- LEPOpdiva
>
15 min lammittely, 5 x 5 min kevvt iuok
2 3 min kyqnysﬂvauht.ia 5 rmlr?taes?\//atuhoti;gh Vaihda halutessasi
> Pilates tai aerobic + 90sek holkkatauoin Lepo juoksu, 5 min Lepo sunnuntain lenkki 40 min kevyt juoksu
3 venyttely suoritusten valissa, kynnysvauhtia, 5 talle paivalle tai pida + venyttely
— 15 min jaahdyttely + min kevyt juoksu + LEPOpadiva
> venyttely venyttely
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o 15 min lammittely, 3 x 6 min kevyt juoksu,
o 5 min kynnysvauhtia , 6 min tasvauht. Vaihda halutessasi )
4 Lepo 2 min holkkatauoin 40 min Cross- juoksu, 6 min Lepo sunnuntain lenkki 50 min kevyt
™4 suoritusten valissa, 15 Training + venyttely kynnysvauhtia, 6 talle paivalle tai juoksu + venyttely
- min jaahdyttely + min kevyt juoksu + pidd LEPOpadiva
> venyttely venyttely
o 15 min lammittely, 3 x 8 min kevyt juoksu,
- 5 min kynnysvauhtia 8 min tasavauht. Vaihda halutessasi
g Leno 2 min holkkatauoin Lepo juoksu, 8 min Lepo sunnuntain lenkki 60 min kevyt
> P suoritusten valissa, 15 kynnysvauhtia, 8 talle paivalle tai juoksu + venyttely
= min jaghdyttely + min kevyt juoksu + pidé LEPOpaiva
> venyttely venyttely
- 15 min ldmmittely, 4 x : :
; 5 min kynnysvauhtia 10 min 1k0e\r/T\]/ithuoksu, Vaihda halutessasi

2 min holkkdtauoin - sunnuntain lenkki 30 min kevyt
< Lepo suoritusten valissa, 15 Lepo Loasavauhtinen Lepo talle paiville tai juoksu + venyttely
= min jaahdyttely + Jjuoksd . Venytte&’ pidd LEPOpaiva
> venyttely
N 15 min lammittely, 3 x
; 5 min kynnysvauhtia

2 min hélkkatauoin 20 min palauttava 10 min palauttava ;
§ Lepo suoritusten valissa, 15 Lepo juoksu + venyttely Lepo juoksu + venyttely 5 km kisa
— min jadhdyttely +
> venyttely




