GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 1

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
; 3 sarjaa: kdvelya 5 2 sarjaa: kdvelya 5
> Kuntopiiri 30 min TAI min + rauhallista Lepo min + rauhallista L Reipasta kdvelyd 60 | Pyérailysd 35 min tai
x jooga-/pilatestunti juoksua 2 min + palautusjuoksua 3 epo min + venyttely 35XT
S venyttely min + venyttely
o 3 sarjfa: kiV?ll,V? 5 | Kuntopiiri 30 min + ZkﬁarJlaa,} gelp.asia Lepo tai reipasta
> min + rauhallista | avelyd 5 min T . w - .
4 Lepo juoksua 2 min + venyttely rauhallista juoksua Lepo Pydrdilya 40 min kdvelya ?S Imm *
§ venyttely 3 min + venyttely venyttely
m 2 sarjaa: rauhallista - . ) )
o patusuoia 3 | FDTLAOTIN | 2 s et
o Lepo kr'r'nn |+ "reS|pa.sta+ venyttely min + kavelya 5 min Lepo reipasta kgvelya 40 Lepo
= dvelyd 5 min + venyttely min
> venyttely
3 sarjaa: rauhallista o 2 sarjaa: reipasta
- . ) Lepo TAI kuntopiiri kidvelvd 5 min + . “ «
K TAI [ k ' yd > min R kavel ) .
untopiiri 30 min palautusjuoksua 5 40 min + venyttely rauhallista Lepo eipasta kavelya 60 Py6railya 40 min

VIIKKO 4

jooga-/pilatestunti

min + kdvelyd 3 min
+ venyttely

palautusjuoksua 5
min + venyttely

min + venyttely




GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 1

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
1 Kuntopiiri 40 min + 2 sarjaa: reipasta
g Palautusjuoksua 10 untopiiri &% min kdvelya 5 min + Pyorailyd 60 min + Rauhallista juoksua
™3 Lepo min + venyttely venyttely rauhallista Lepo venyttely 15 min + venyttely
= palautusjuoksua 5
S min + venyttely
0 Reipasta kavelya
o Kuntopiiri 40 min + Rauhallista juoksua Kuntopiiri 40 min tai 5 min + rauhallista
X u 35;” ttel Lepo 15 min + venyttely aerobicia + venyttely Lepo Lepo juoksua 20 min +
§ yttely reipasta kavelya
> 5 min + venyttely
~ Reipasta kavelya
o _ . Rauhallista juoksua Kuntopiiri 45 min tai Pilatesta tai reipasta 5 min + rauhallista
> KU”tOp“”t?OI min + Lepo 20 min + venyttely | aerobicia + venyttely Lepo kavelyd 15 min + tdysi juoksua 20 min +
§ venyttely venyttely reipasta kavelya
> 5 min + venyttely
@ et e e afucks
o Kuntopiiri 45 min + . . Kuntopiiri 40 min + vaihtelevassa
x Lepo juoksua 20 min + Lepo ; . Lepo
™3 venyttely . . . venyttely maastossa: 25 min +
= reipasta kdavelya 5 venvttel
> min + venyttely yiely




GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 1

GARMIN.

w/c MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
o _ . Kavelyd/juoksua Pitk& juoksu,
g Lepo Rauhallista juoksua Kunt%g:vt?gymm * vaihtelevassa Lepo Lepo TAl Uintia rauhallinen tahti,
4 25 min + venyttely maastossa: 25 min + pystyy puhumaan
§ venyttely 30 min + venyttely
g Reipasta kdvelya 5
o Rauhallista juoksua Kuntopiiri 40 min + Lepo min * rauhaII}sta Juoksua puistossa 5 Lepo tai pyorailya
X Lepo 20 min + venyttel ttel Juoksua 10 min + k 40 min + venyttel
x yttely venyttely reipasta kdvelya 5 m min +venyttely
S min + venyttely

Lammittelya hélkaten Kdvelya 3 min,
- 10 min, spurtit 3 x 2 juoksua rauhalliseen
- min 80 prosentin tahtiin 15 min, Leno tai pvarailvs Juoksua
S | Kuntopiiri 30 min tai teholla, . kavelya 3 min, . 4op . tp.y. i V+ rauhalliseen tahtiin
™~ aerobictunti palautusholkka epo juoksua rauhalliseen epo min tai uintia 30 min + venyttely
= spurttien valilld 2 min, tahtiin 15 min + venyttely
> jaahdyttelya holkaten venyttely
10 min + venyttely
Lammittelyd holkaten
10 min, spurtit 3 x 2 Kavelya 3 min,

N min 80 prosentin juoksua rauhalliseen
- teholla, rauhallinen tahtiin 15 min, Lepo tai pyrailys Juoksua
o Kuntopiiri 30 min tai palautushdélkka Leno kavelya 3 min, Leno 40 min taiyuintiay+ rauhalliseen tahtiin
§ aerobictunti spurttien valilla 2 min, P juoksua rauhalliseen P ttel 30 min + venyttely
S jashdyttelya holkaten tahtiin 15 min + venyttely

10 min + venyttely

venyttely




GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 1

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittelya holkaten
P 10 min, spurtit 4 x 2
- min 80 prosentin Pitka juoksu,
g Lepo Kuntopiiri 50 min + teholla, rauhallinen Lepo Kuntopiiri 40 min + Lepo rauhallinen tahti,
[~ venyttely palautushélkka venyttely pystyy puhumaan
— spurttien valilla 2 35 min + venyttely
> min, jaahdyttelya
hoélkdten 10 min +
venyttely
< I . .
o tasainen tahti 20 min palautusjuokey 30 Jucksua pulstossas
, m tai tasaista
< Lepo jaahdyttely 10 min + Lepo min + venyttely Lepo juoksua 30 min + Lepo
= venyttely venyttely
>
Lammittely 10 min,
spurtit 4 x 3 min
I.l_) kynnystahtia, Pitka juoksu,
o Kuntopiiri 45 min + Lepo palautushdélkka PY&railva 60 min + rauhallinen tahti,
> Lepo un Op””t | min spurttien valilla 90 Lepo tai uintia yoral yatt |m'” pystyy puhumaan
x venyttely sekuntia + venyttely 40 min + venyttely
S jadhdyttely 10 min +
venyttely
Juoksua 30 min, S
‘,2 sisdltaa: spurtit 5x 2 Rauhallinen Pltka.Juoksu, .
© | Kuntopiiri 30 min tai | min kynnystahtia, palautusjuoksu 25 L Pycrailya 60 min + ra;‘t“a”'”ueh”ut;;‘;;
< aerobictunti palautushélkka Lepo min + venyttely epo venyttely ranisy venyttely
§ spurttien valillda 2 min

+ venyttely




