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PUOLIMARATON HARJOITTELUOHJELMA - EDISTYNEET

GARMIN.

w/cC MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP - Palauttava ol
- , lenkki 30 min // IP - i Kenialaiset e ‘
o Palauttava lenkki 40 | |\ 0o <y auntilenkki: AP - Palauttava makivedot: Pitka juoksulenkki,
Y min ja I'a\{nm\i/ttel 10 min + Palauttava lenkki lenkki 30 min // IP - Lepo [@mmittely, 10 min + 90 min. Helppo
E kokonaisvaltainen 45 mi¥1' 60 sek 45 min Palauttava lenkki p 3 X7 min 2 min lenkki, maastossa jos
S venyttely halkkatauoin + 40 min __hélkkatauoin + mahdollist
jaghdyttely, 10 min jaahdyttely, 10 min
AP - Palautt/a/va
N ; lenkki 40 min //IP - - Kenialaiset
Palauttava lenkki 30 Kynnysvauhtilenkki: AP - Palauttava _ - . - makivedot: Pitka juoksulenkki,
o min + Cross Training 13 ' P - lenkki 30 min // IP Pilates tai 40 min " - - -
> . g ammittely, 10 min + Palauttava lenkki - . L [@mmittely, 10 min + 90 min. Helppo
painoharjoitteluun . : Tasavauhtinen lenkki | kehonhuoltoharjoituk ! : : ;
3 : 4 x 6 min 45 min : h 3 x8 min 2 min lenkki, maastossa jos
- keskittyen + K htia 60 polveilevassa sia halkkat T hdollist
S venyttely ynnysvauntia, maastossa 40 min  JolkKatauoln + manhdofiista
> sek holkkatauoin + jaahdyttely, 10 min
jaahdyttely, 10 min
AP - Palauttava o
M - : _ _ Kenialaiset
o IKenm' ?\%m?il/e/nlkii' IenAkT(i 3POa|nitiJ,;[tf/VFp _ Palauttava juoksu 35 makivedot: Pitka juoksulenkki,
> Lepo tai palauttava IéYnm¥tteI 10 min + Palauttava lenkki Palauttava lenkki min + lammittely, 10 min + 90 min. Helppo
2 lenkki 30 min 3% 8 mi\lf{ 60 sek 45 min 40 min + 20 min painoharjoittelu 15 3 x10 min 2 min lenkki, maastossa jos
E holkkatauoin + kehonhuoltoa min whélkkétauoin + mahdollista
jashdyttely, 10 min jaghdyttely, 10 min
< . Kynnysvauhti: 15 min
g Palauttava lenkki Tasavauhtinen PaIaUttar\r']?nJLi()ksu 40 Lepo + lammittely, 20 min Pitka juoksulenkki,
Lepo Ao juoksu, 60 min + : i N kynnysvauhtia, 15 helppo, 60 min:
X 45 min ja venyttely venyttely pamohar;JionnteIu 15 urheiluhieronta min jaahdyttely + Helppo, tiella
S venyttely
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GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP - Palauttava -
enkic 30 min + yonveyauttl o
o N Ky e L AP - Palauttava ammittely 10 min +
Cross Training 30 | o hki: smmittely 10 lenkki 40 min // 1P = | pg)attava lenkki 40 | KYNysvauhtitomin | oyt o uienkk,
(=) min : ) - Vauhdinvaihtelulenkk g + kenialaiset )
X painoharjoitteluun min + 10 min Palauttava lenkki 45 | 350 vt yauhti 10 min min ja mékivedot 10 min 2 105 min Helppo
] . kynnysvauhtia + 5 x min ja venyttely : . - kokonaisvaltainen Y . lenkki, maastossa jos
- keskittyen + 2'min 10 km vauhtia + tasavauhti 15 min + venvttel min hélkkatauoin + mahdollista
S venyttely 90 sk palaUttelui kynnysvauhti 15 min yitely kynnysvauhti + 10
suoritus?en valisss + + kevyt vauhti 10 min min kenialaiset
; ; dkivedot +
10 min kynnysvauhtia _Mhmda ttelv 10 mi
+ jaahdyttely 10 min Jaandyttely 19 min
Lammittely 10 min + AP - Palauttava
. . . h . AP - Palauttava
) 10 min kynnysvauhtia ) lenkki 30 min // 1P - 45 min Cross . ; _ o .
° +5x3min10km | Palauttava juoksu 60 | Vauhdinvaihtelulenkk Training lenkki %?nmdgigljp Pitka juoksulenkki,
> Lepo tai palauttava vauhtia 90 sek min + i 45 min juoksu: kehonhuoltoon ja olveiIerassa 120 min Helppo,
™2 lenkki 30 min palautteluin painoharjoittelu 15 Palauttava juoksu 15 keskivartaloon rr?aastossa 4-5 rento, ota mukaan
§ suoritusten valissa + min min + tasavauhti 15 keskittyen + makivetoa 90 % lisaa tielld juoksua
10 min kynnysvauhtia min + kynnysvauhti venyttely teholla
+ jaahdyttely 10 min 15 min
AP - Palautt/a/va AP - Palaut/tfva
Palauttava lenkki 30 lenkki 30 min // IP - lenkki 30 min // IP: 10 45 min Cross . :
N~
o min tai Cross [@mmittely 10 min + 3 km vauhtilenkki: Training Tasavc?ltdgitllg\?gsjstgoksu Pitkd juoksu, 120 min,
> Training 30 min x 10 min Tasavauhtinen [ammittely, 15 min + kehonhuoltoon ja ma%stossa 45 min helppo, mutta viim.
™2 painoharjoitteluun kynnysvauhtia 2 min juoksu, 60 min 6 x1min 10 km keskivartaloon iuokse 4-5 makes 90 30 min
= keskittyen + holkkatauoin vauhtia 90 sek keskittyen + ) o puolimaratonvauhtia
> venyttely suoritusten valissd + holkkatauoin + venyttely % teholla
jéahdyttely 10 min jaahdyttely, 15 min
© AP - Palauttava 10 km vauhtilenkki: 10 km kisa TAI
o Lepo ia lenkki 30 min // IP: [@mmittely, 15 min + Lepoia Palauttava lenkki 30 [dmmittely, 15 min + 3
- kokonai?vajltainen 50 min juoksu: 15 min | Palauttava lenkki 45 5 x 2 min 10 km kokonaig’valltamen min ja x 2 mailia 10 km
™2 venvttel helppo + 20 min min vauhtia 60 sek venvttel kokonaisvaltainen vauhtia 3 min
- yttely kynnysvauhti +15 holkkatauoin + yttely venyttely holkkdtauoin +
> min helppo jaahdyttely, 15 min jaahdyttely, 15 min
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w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
O | Palauttava lenkki 30 AP - Palauttava AP~ Palauttava . ,
© |mintaiCross Training | p,iauttava lenkki 45 | '€nkki 30 min //1P - Lepo ja I.!enkl.(t't3(|) rr11|5n /1 |P+ 6 | Palauttava lenkki 45 Fr:'tll(a Juoks%,t12qm|n,
x 30 min alauttava lenkk 45 min aaltoileva kokonaisvaltainen ammittety, 15 min + alauttava [enkk elppo, mutta viim.
4 : e min ja venyttely s '- x1km 10 km vauhtia min ja venyttely 40 min
= pa[noharjmtteluun keskivaiheilla 25 min venyttely 90 sek halkkatauoin + puolimaratonvauhtia
> |keskittyen + venyttely kynnysvauhtia jaahdyttely, 15 min

AP - Palauttava
AP - Palauttava . p B
e lenkki 30 min // IP - Palauttava lenkki 30 | Tasavauhtinen juoksu I'ailr%rr]Tl:iTtglo Tcl)nréi/nlz 10
o [dmmittely, 15 min + 4 | min + Cross Training polveilevassa Palauttava lenkki 40 min k nny'svauhtia 60 Helpbo iuoksu. 100
X Lepo x 1km 10 km vauhtia + 30 min (yla- ja maastossa 45 min, min ja venyttely 20 sek hglkkgtauoin +3x PP riwin '
x 15 min kynnysvauhtia keskivartaloon juokse mdet 90 % min 1km 10 km vauhtia 90
S 90 sek hélkkatauoin + keskittyen) teholla k halkkatauoin + 10
jddhdyttely, 15 min sek holkkatauoin +
J ' min kynnysvauhtia
AP - Palauttava
- AP - Palaut}7va lenkki 30 min // IP -
- lenkki 30 min // IP - Palauttava lenkki 30 |ammittely, 10 min + . e .
(=) |dmmittely, 15 min + 4 | min + Cross Training Palauttava lenkki 45 10 min kynnysvauhtia Palauttr{a]?/na.laenkkl 40 I?}lélra J(l)JorI:]sulf[,t;Z\?”mln,
x Lepo x 1km 10 km vauhtia + 30 min (yl&- ja L ol 60 sek holkkatauoin + kokonaisvéltamen PP o
x 15 min kynnysvauhtia keskivartaloon ) yttely 3 x1km 10 km vauhtia venvttel uolimaratonvauhtia
S 90 sek holkkatauoin + keskittyen) 90 sek holkkatauoin + yiely P
jadhdyttely, 15 min 10 min kynnysvauhtia
+ jadhdyttely 10 min
AP - Palauttava
AP - Palauttava : -
N : ! ) ) lenkki 30 min // IP -
- .!enklg 30 min //- IP P_alauttava Ienk_k[ 30 45 min tasavauhtinen : |ammittely, 10 min +10 Pitka juoksulenkki,
o lammittely, 15 min + 4 | min + Cross Training - - Palauttava lenkki 40 h h : .
> Lepo «1km 10 km vauhtia + 30 min (yl&- ja juoksu polveilevassa min ja venyttely 20 min kynnysvauhtia 60 105 min Helppo lenkki,
[~ 15 min kvnnvsvauhtia keskivartaloon maastossa, juokse min sek holkkdtauoin + 3 x maastossa jos
= 50 Sek Bl katauoir & Rotkittoan méet 90 % teholla 1km 10 km vauhtia 90 mahdollista
> s hvitely 15 in y sek holkkatauoin + 10
) yitely, min kynnysvauhtia
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w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AP - 40 min helppo
] juoksu // IP -
M Lerl)o tlf‘k',FféauttaVa lammittely 15 min +
- . lenkki 40 min 3x (5 x400 m10 km AP - Palauttava lenkki KISA 10 km TAl . .
Q | riippuen siits, milta vauhtia 30 sek Palauttava lenkki 30 min // IP Leoo juokse 10 km Pitkd juoksulenkkl, 75
palauttelu min alauttava lenkki ellotettu lenkki '
- jalat tuntuvat lauttelut 45 mi Palauttava lenkki P kellotettu lenkki Civh i PRes
= suoritusten valissa ja 30 min kisavauhtia pystyap
> 90 sek palauttelyt
suoritusten vélissa +
jadhdyttely 15 min
AP - Palauttava
lenkki 40 min // IP -
< [@mmittely, 15 min + _ .
= | Palauttavalenkki30 | 2x(3x1kmiOkm | Palauttava lenkki40 | Ay Faiautiava lenkki JUOKSU 60 MiN: 3 X12 | pryes i i o
g min ja vauhtia 90 sek min ja juoksu: Hel 'o 15 min Lepo tai pilates min Kynnysvauhtia 2 minJ helppo itéé
> kokonaisvaltainen palautteluin kokonaisvaltainen J+ tasa\'/auhpt)ip15 min + P P min hdlkkatauoin stva puphljrgaan
- venyttely suoritusten valissa ja venyttely helppo 15 min suoritusten valissa pystya p
> 3 min palautteluin
suoritusten valisa +
jadhdyttely, 15 min
1n AP - Palauttava . . . P .
- AP - Palauttava lenkki 30 min // IP - Lammittely, 7> min Pitka Juokst lenkk,
o lenkki 40 min // IP - 60 min, johon kuuluu Palauttava lenkki h Palauttava lenkki 30 PpO, -
X Lepo T : : . vauhtia 90 sek h : (helppo, 40 min
asavauhtinen 6 X 6 min 45 min o . min tai LEPO p
< juoksu 40 min kynnysvauhtia holkkatauoin + helppo + 30 min
S J 60 syek lz/(jlkka'tauoin jaahdyttely, 15 min puolimaratonvauhtia)
0 AP - Palauttava
- lenkki 40 min // IP -
o [dmmittely, 10 min + Palauttava lenkki 30 30 min helppo, . AV A -
> Lepo 4x 5 min min + venyttely + sisaltdd 6 x 20 sek Lepo Palauttava lenkki 20 | KISABAIVA: QTINEA
X kynnysvauhtia 60 urheiluhieronta loikkia J yttely :
S sek holkkatauoin +
jaahdyttely 10 min




