fullpotential

5 KM HARJOITTELUOHJELMA - KESKITASO

GARMIN.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely
rauhallista juoksua
- 5 min, Halutessasi voit
o « : Rauhallinen 6 min, - kynnystasolla 2 x 5 siirtad sunnuntain Pitka juoksu
i~ Kavely/juoksu tasai - Kuntopiiri min, b Al : .
x 20 min asainen 6 min, 30-45 min palautuskévely/- Lepo ..qulg.sun tqhan“ . rauhalhsta. tahtia
= kynnystasolla 6 min hlkka 3 min paivaan - tai pitaa 30 min
> jééhdyttely' lepopaivan tanaan
rauhallista holkkaa
5 min
Lammittely
rauhallista juoksua
5 min A
N ! Halutessasi voit
° Palautusiuoksy Rauhallinen 8 min, Kuntoniiri kynnystasolla 2 x 6 siirtad sunnuntain Pitka juoksu
= ) tasainen 8 min, ) pir L 3 Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
- 15 min . 30-45 min palautuskavely/ A AT :
- kynnystasolla 8 min hlkka 3 min pdivaan - tai pitaa 30-40 min
s> jééhdyttely' lepopdivan tandan
rauhallista hélkkaa
5 min
Lammittely
rauhallista juoksua
" Rauhallinen 10 min kynnysstarg:)r;fa 3x5 Halutessasi voit
f" Palautusjuoksu tasainen 10 min, Kuntopiiri min, Lepo sn.rjgzlzssuunntnaphn;gln rafﬁtalﬁﬁsjtjaot(sﬁtia
=3 20 min kynnystasolla 30-45 min palautuskavely/- P JUoK bt s p
= 10 min hélkka 3 min paivaan - tai pitaa 40 min
> jééhdyttely' lepopdivan tanaan
rauhallista holkkaa
5 min
Lammittely holkkaa Lammittely
10 min, rauhallista juoksua
kynnystasolla 5 x 2 5 min, A
¥ min + palautus 60 s kynnystasolla 4 x 5 Halutessasi voit s
o ; . e : siirtda sunnuntain Pitka juoksu
= Palautusjuoksu + 5 km:n Kuntopiiri min, Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
- 25 min juoksutahtia 1 min + 30-45 min palautuskavely/- P Ehaet - tai pitas 50 mi
= palautuskavely/- holkkad 3 min, lpalvagn - E;'..p'..‘?!a min
> hélkkd 90 s, jaahdyttely €popaivan tanaan
jaahdyttely holkkaa rauhallista holkkaa
10 min 5 min




fullpotential

: 5 KM HARJOITTELUOHJELMA - KESKITASO

GARMIN.

MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely holkkaa Lammittely
10 min, rauhallista juoksua
kynnystasolla 6 x 2 5 min, A
1 min + palautus 60 s kynnystasolla3 x 7 ﬂa[yﬂtessam v0|t Sl
) - . e - siirtda sunnuntain Pitka juoksu
=< Palautusjuoksu . +Skmn Kuntopiiri min, Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
= 30 min juoksutahtia 1 min + 30-45 min palautuskavely/- Sivaan - tai pitaa 60 min
= palautuskavely/- hélkka 3 min, l'% bl ta?naan
> hélkka 90 s, jaahdyttely pop
jaahdyttely holkkaa rauhallista holkkaa
10 min 5 min
(] RAUHALLINEN Halutessasi voit
o : . . siirtda sunnuntain Palautusjuoksu
i VIIKKO Palaéjgursr{iunoksu ?grlltso%{r'] Palaéjgursr{iunoksu Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
- Lepo pdivaan - tai pitaa 30 min
> P lepopdivan tanaan
Lammittely holkkaa
10 min,
kynnystasolla 2 x 3 :
N~ min /10 km:n / i?s%ﬁ?gé?jﬁgkg;gl Halutessasi voit
) - juoksutahtia 2 min e siirtda sunnuntain Pitka juoksu
i Palaéj(t)urs%iunoksu 5 km:n juoksutahtia ggr}é’w% kynnyst?rfi?]lla 2x10 Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
= 1min, palautuskével /- pdivaan - tai pitaa 70 min
> palautuskavely/- holkka 3 mir¥ lepopdivan tdndan
holkka 90 s,
jadhdyttely holkkaa
10 min
Lammittely holkkaa
10 min, 5 km:n Juoksua 40 min, N
°g juoksutahtia 4 x 5 sisaltaa juoksua S:'ratgugiisna::]ngn DItk IUOKSL
™~ Palautusjuoksu min, Kuntopiiri kynnystasolla 2 x 12 Lepo iuoksun tahan rauhaIIitha tahtia
x 30 min palautuskavely/- 30-45 min min, p 'a'Jivéén —tai pitad 80 min
= hélkka 2 min, palautuskavely/- R oe T ar Fasar
> jaahdyttely holkkaa holkka 3 min pop
10 min




fullpotential

5 KM HARJOITTELUOHJELMA - KESKITASO

GARMIN.

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely hélkkaa
10 min, 5 km:n -
2 juoksutahtia 4 x 5 Juoksua 40 min, sil?réil'ay'atisusnanstljr\{?gn Rauhallinen pitka
i~ Palautusjuoksu min, Kuntopiiri josta keskimmaiset Lepo iuoksun tahan juoksu 70 min,
= 20 min palautuskavely/- 30-45 min 20 min P Juok: AP viimeiset 10 min
= hdlkka 2 min kynnystasolla paivaan - tai pitaa kynnystasolla
> jaahdyttely holkkaa lepopaivan tdnaan
10 min
o Lammittely hoélkkaa
10 min, 5 km:n : Halutessasi voit . P
- : e Juoksua 40 min, i : Rauhallinen pitka
] Palautusjuoksu juoksutahtia 7 x 3 Kuntopiiri josta keskimmaiset siirtaa sunnuntain juoksu 60 min,
-] 20 min min, 30-45 min 25 min Lepo Juoksun tdhan viimeiset 15 min
= palautuskavely/- kvnnvstasolla paivaan - tai pitaa kvnnvstasolla
S holkka 90 s, holkkaa ynny lepopaivan tanaan ynny
10 min
Holkkaa 10 min, 3
- sarjaa: 5 km:n
- juoksutahtia 4 x 1 Juoksua 40 min Halutessasi voit o
o min, : Kuntopiiri josta keskimmaiset siirtad sunnuntain Pitka juoksu
=< Lepo palautuskavely/ 30-45 min 30 min Lepo juoksun tahan rauhallista tahtia
= hélkka 1 min, kvpmvstacolla paivaan - tai pitaa 45 min
> sarjojen valilla ynny lepopdivan tanaan
palautuskavely/-
hélkkd 2 min
Lammittely holkkaa
N 10 min, 5 km:n
- juoksutahtia 4 x 3
] min, Palautusjuoksu 5 000 METRIN
= Lepo palautuskévely/- Lepo 30 min Lepo JUOKSUKILPAILU
H holkka 2 min,
> jaahdyttely holkkaa
10 min




