fullpotential

GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 2

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
- ista i i iiri Pitkd juoksu 45 min,
g Kuntopiiri 40 min tai ggur:?rl]llitjejg?tﬁlﬁ Lepo t4ac|) l?#i?]mp”” Tasaista juoksua 30 Lepo Pilatesta, aerobicia rauI{allinen tahti,
x pilates min + venyttely P tai uintia pystyy puhumaan +
- venyttely
>
N Rauhallista juoksua s .
S Kuntopiiri 40 min tai 30 min + Lepo tal kuntopilri Rauhallista juoksua Pilatesta, aerobici Pl:gjf{:ﬁimseunighq]im'
> pilates kehonpa;gor:iarrjmtukya 40 min 40 min + venyttely Lepo tai jooga tai uintia pystyy puhumaan +
S venyttely

Rauhallista juoksua
™ 10 min, spurtit 5 x 2
iiri i min 80 prosentin Pitka juoksu 75 min,
] Kuntopiiri 40 min tai Juoksu rauhallista Kuntop.||r| 40 min teholla L Kuntopiiri tai uintia rauhallinen tahti
x : ; - tai lepo ' Lepo tai jooga . '
X pilates tahtia 40 min palautusholkka 40 min pystyy puhumaan +
= spurttien valilld 60 s venyttely
> + rauhallista
juoksua 10 min
Kynnys: rauhallista
< juoksua 10 min,
. o ) jiri i spurtit 5 x 2 min L Pitkd juoksu 75 min,
g Kuntopiiri 40 min tai Juoksu rauhallista Kunt?giulrelsoo min kynnysteholla, Lepo tai 0003 Kuntopiiri tai uintia raur{allinen tahti,
[~ pilates tahtia 40 min palautushélkka P Joog 40 min pystyy puhumaan +
- spurttien valilla 60 s venyttely
> + rauhallista
juoksua 10 min
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GETTING STARTED TRAINING PLAN - LEVEL 2

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
n Kynnys: lammittely 10 Pitka juoksu 80 min,
g Kuntopiiri 45 min Juoksua rauhallista Lepo min + s?urttlt ﬁxllfk L Pilates tai kuntopiiri rauhallinen tahti,
> tai pilates tahtia 40 min T;l)TJJr?tipeanavuéllijllsé %O Sa epo 40 min pystyy puhumaan +
S + jadhdyttely 10 min venyttely

Kynnys: [@mmittely 10
0 min + spurtit 4 x 3 Pitka juoksu 90 min,
g Kuntoniiri 40 min Juoksua rauhallista Lepo min ja palautusholkka Jooda Kuntopiiri 45 min + rauhallinen tahti,
> P tahtia 45 min spurttien valilld 90 s 9 venyttely 15 min pystyy puhumaan +
§ + jadhdyttely 10 min venyttely
Kynnys: [@mmittely 10
: Juoksua tasaista min + spurtit 4 x 4 Pitkd juoksu 90 min,
. . . . Lepo min ja palautushoélkka Kuntopiiri 45 min + rauhallinen tahti,
> SEr p :
X Kuntopiiri 40 min tarltuﬁmg;zt;msna spurttien valilla 90 s Jooga venyttely 15 min pystyy puhumaan +
§ eitilla + jadhdyttely 10 min venyttely
Kynnys: rauhallista
0 juoksua 10 min,
o spurtit 4 x 2 min, _ S . _— .
E Lepo tai pilates palautusholkka Kuntoplllrel 3(? min tai Ju?alﬁtuiaraz%hﬁwlil;}sta Lepo tai jooga 5 km:n juoksukilpailu P!Ekoakgaugglmﬁn
= spurttien vililld 60 s, P )
> rauhallista juoksua 10
min
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GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
o Kynnys: lammittely o Pitks juoksu 90
o Juoksua rauhallista Lepo 4 min ja Kuntopiiri 45 min + min, rauhallinen
> - . . ;
< Kuntopiiri 45 min tahtia 45 min palautusholkka Jooga venyttely 15 min tahti, pystyy
- - v puhumaan +
S spurttien valilld 90 s venvttel

+ jashdyttely 10 min yiely

Kynnys: rauhallista
‘o- Kyn.nyi: Iamrtr)tlt;elygo Rauhallista juoksua Juol«t§tui102m|n, Pitka rauhallinen
o Min + spurtit 5x 6 . - 30 min + venyttely S Spurtit & x 2 min, juoksu 60 min
>3 Lepo min ja palautushélkka Pilates tai jooga 20 min Lepo tai uintia palautushdélkka
x sarjojen valilld 90 s + spurttien valilld 60
S jaahdyttely 10 min s, rauhallista

juoksua 10 min
- Kynnys: [@mmittely
; 10 min + spurtit 4 x
- . Tasaista juoksua 45 Lepo + 5 min, sarjojen . L Pitkd juoksu 60 min

E Kuntopiiri 30 min min ja venyttely urheiluhieronta valilld 90 s + Lepo Pilates tai uintia
= jaahdyttely 10 min
>
N
py Rauhallista juoksua
g Leno Rauhallista juoksua Lepo + 25 min Leno Juoksu rauhallista 5 TAlI 10 km:n
€ P 30 min + venyttely urheiluhieronta P tahtia 15 min juoksukilpailu
S




