fullpotential

PUOLIMARATON HARIJOITTELUOHJELMA - ALOITTELUJAT

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
; _ Pitka juoksu-
>3 Cross-Training, 30 Reipas kavely, 30 Lepo tai Cross- Reipas kavely, 30 Lepo Pilates /k;aeviglglsleknékvké.l;ozrgn
§ min tai Pilates min tai kevyt juoksu Training, 40 min min tai kevyt juoksu min kevyt juoksu, 10
> min reipas kavely
N / Pitka juoksu-

o N 30 min reipas kavely : R 10 min reipas kavely, : P kavelylenkki: 15 min
§ Cr%si?] g?g}:g?ejo tai kevyt juoksu +15 Tl_r?i)nointal ggofnsm 20 min kevyt juoksu, Lepo tai jooga P”ates’u?ﬁtriOb'C tai reipas kdvely, 30
- min painoharjoittelu 9 10 min reipas kavely min kevyt juoksu, 15
S min reipas kavely
Pitka juoksu-

“ 10 min kevyt juoksu, /kavelylenkki: 10 min
o . . - 5x2min 80 % - : reipas kdvely, 30
> Cross-Training, 40 Kevytvauhtinen Cross Training, 40 teholla 60 sek Le . Cross-Training tai : h

> s ) ) . . po tai jooga L ; min kevyt juoksu, 5
§ min tai Pilates juoksu, 35 min min tai lepo halkkatauoin + 10 uinti, 40 min min reipas kavely,
S min kevyt juoksu 30 min kevyt juoksu,

10 min reipas kavely

<
> : : Kevytvauhtinen Cross Training, 30 Tasavauhtinen . Cross-Training tai Pitka juoksulenkki,
¥ Pilates tai lepo juoksu, 35 min min tai lepo juoksu, 40 min Lepo tai jooga uinti, 30 min helppo, 60 min
>
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Pitkd juoksu-
n /kavelylenkki: 10 min
(=) _, - Helppo juoksu, 30 - - reipas kavely, 40
> Cross-Training, Kevytvauhtinen Le : e Pilates tai Cross- : h
> an! ) - po min + Cross-Train, Lepo e : min kevyt juoksu, 5
§ 45 min tai Pilates juoksu, 40 min 30 min Training, 40 min min reipas kavely,
S 40 min kevyt juoksu,
10 min reipas kavely
0 Pitka juoksu-
. /kévelylenkki: 15 min
(=) : Lepo + Helppo juoksu, 40 - . u
> P Kevytvauhtinen N : s Cross-Training, reipas kavely, 75
> Lepo tai uinti juoksu, 45 min urheiluhieronta min +§Or?TsﬂsnTra|n, Lepo 45 min min kevyt juoksu, 15
§ min reipas kavely
Pitka juoksu-
~ /kavelylenkki: 10 min
() Traini : Helppo juoksu, 40 Cross-Training, 45 reipas kavely, 50
E Cros:oT:rﬁwlng, LacflfsvualfStlpneig Lepo min + Cross-Train, Jooga min + venyttely, min kevyt juoksu, 5
- J ' 30 min 15 min min reipas kavely,
S 50 min kevyt juoksu,
10 min reipas kavely
Aamupaiva -
palautusjuoksu
© Kynnysvauhti: Kevyt ?aomrmir;t/e/l ”ﬁ%pr?]'i\;]a;
S o G0 sek - | Cross Training, 30 ynnystaniia 5 km tai 10 km KISA |  Pitka juoksulenkki
Lepo tai pilates s : min tai lepo 10 min + 10 km:n Lepo taijooga L
E hoIkkatauom, kevyt juoksutahtia 5 x 1 helppo, 60 min
= juoksu in+10 mi
S 10 min min +10 min
kynnystahtia -
kaikissa palautus
90s
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) Kynnysvauhti: Pitk& juoksu-

(=) Traimi . [ammittely, 10 min + Cross-Training, 45 /kévelylenkki: 15 min

E CroszSTrrrﬂlr?lng, Tua;fsvuaihst'%?ﬂ 3 x8 min 2 min Lepo Jooga min + venyttely, 15 reipas kavely, 90

= J ! __hblkkatauoin + min min kevyt juoksu, 15

> jadhdyttely, 10 min min reipas kavely

o ] _ Pitka juoksu-

- Kynnysvauhti: /kavelylenkki: 10 min

o Cross-Trainin Tasainen, [ammittely, 10 min + Cross-Training, 45 reipas kavely, 60

X 45 min 9 aaltoilevarytminen 5 x 5 min 60 sek Lepo Jooga min + venyttely, 20 min kevyt juoksu, 10

x juoksu, 45 min __hélkkatauoin + min min reipas kavely,

S jaahdyttely, 10 min 60 min kevyt juoksu,
10 min reipas kavely

- / Pitka juoksu-

- kavelylenkki: 10 min

() Tasainen, 40 min juoksu, Joo0a tai Cross-Training, 45 reipas kavely, 60

x Pilates aaltoilevarytminen keskivaiheilla 25 min urheilu?ﬂeronta Lepo tai uinti min + venyttely, 20 min kevyt juoksu, 10

x juoksu, 45 min kynnysvauhtia min min reipas kavely,

S 60 min kevyt juoksu,
10 min reipas kavely

= Tasavauhtinen Kynnysvauhti:

o iuoksulenkki [ammittely, 10 min + Kevytvauhtinen Kevytvauhtinen Tasavauhtinen

X Lepo tai pilates Jolveilevassa 5 x 5 min 60 sek juoksu, 30 min + Lepo juoksu, 30 min, tai iuoksu. 60 min

x ma%stossa 40 min holkkatauoin + Cross-Train, 30 min pilates J !

S ! jadhdyttely, 10 min
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2. Kynnysvauhti:
o lammittely, 10 min + Pilates tai iooqa Kevytvauhtinen Kevytvauhtinen
X Lepo 3 x 7 min 90 sek Joog juoksu, 30 min + Lepo tai uinti juoksu, 20 min ja 10 km kisa
x holkkatauoin + venyttely, 20 min venyttely
S jaahdyttely, 10 min
S Kynnysvauhti:
o : . . [@mmittely, 10 min + S .
> Lepo Lagfsvuatilhstlrr;]eirr: Pilates tai jooga 3% 7 min 90 sek Lepo Pilates Pltka{(ggk:]%enkkl'
X J ' holkkatauoin +
S jaahdyttely, 10 min
ﬂ Kynnysvauhti:
o Train Tasavauhtinen Lepo + [@ammittely, 10 min + g :
X Cros3sOTrrnai|nn|ng, juoksu, 45 min, ja urheiluhieronta 4 x 5 min 90 sek Lepo Pilates tai uinti Pitka Jggﬁ%’r:enkk"
x venyttely holkk&tauoin +
S jaahdyttely, 10 min
)
- Kynnysvauhti: I
g Lepo [@mmittely 10 min + Lepo + Kevytvauhtinen Lepo Kevytvauhtinen KISAPAIVA: ONNEA
[~ P kynnysvauhti 10 min urheiluhieronta juoksu, 25 min P juoksu, 15 min MATKAAN!!
] + jadhdyttely 10 min
>




