fullpotential

PUOLIMARATON HARJOITUSOHIJELMA - KESKITASO

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
o ) ) ) ) - Pitka juoksulenkki,
™2 L Helppo juoksu, 35 Tasavauhtinen L LEPO tai halutessasi It -li-la?/alrr]et%in n 60 min Helppo
[~ epo min juoksu, 40 min epo joogaa tai uintia aaftorievarytmine lenkki, pitad pystya
— J J juoksu, 40 min ysty
S ' puhumaan
N " Kenialaiset
o IémKrrm?gISV?(l;hr;fwli'n + Helppo juoksu, 40 madkivedot: Pitka juoksulenkki,
> Lepo + pilates Helppo juoksu, 40 5x3 mi¥1'9o sek min + kehonhuolto, Lepo [dmmittely, 10 min + 70 min Helppo
¥ po+p min halkkatauoin + 20 min P 3 x4 min 2 min lenkki, pitda pystya
= alauttelu. 10 min holkkatauoin + puhumaan
> P ' jaahdyttely, 10 min
™ Kenialaiset

: Kynnysvauhtilenkki: Kynnysvauhtilenkki: makivedot: . .
g Leno m?rlwpf%#gggs#ra?r? 4 x 5 min 90 sek 4 x 5 min 90 sek Lepo [dmmittely, 10 min + 88ltnl§cianjuhoeklsu|§nkilégé
™2 P 30 min ' holkkatauoin holkkatauoin 3 x 6 min 2 min Sty uﬁﬂrﬁgan
= suoritusten vélissa suoritusten valissa holkkatauoin + pystyap
> jaahdyttely, 10 min
< Kynnysvauhtilenkki: Kynnysvauhtilenkki:
() Helppo juoksu, 40 [ammittely, 10 min + [ammittely, 10 min + Tasainen, Pitkd juoksulenkki,
§ Lepo min + kehonhuolto, 4 x5 min 75 sek 4 x5 min75 sek Lepo aaltoilevarytminen 45 min Helppo, pitaa
- 20 min hdlkkatauoin + hdlkkatauoin + juoksu, 40 min pystyd puhumaan
> jaahdyttely, 10 min jaahdyttely, 10 min
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1n Kynnysvauhtilenkki: Kepialaiset
(=) Cross-Training, 30 Helppo juoksu, 30 [dmmittely, 10 min + Helppo juoksu, 30 lammittelv. 10 fnin + Pitka juoksulenkki,
§ min min 6 x 4 min 60 sek min + Cross-Train, Lepo 3% 8 m}/ﬁ > min 90 min Helppo, pitaa
= S __hélkkatauoin + 30 min holkkatauoin + pystya puhumaan
S jéahdyttely, 10 min jaahdyttely, 10 min
0 Kynnysvauhtilenkki: Ke"nkllala(ljsett.
o Cross-Training, 30 Helppo juoksu, 30 lzmmittely, 10 min + | Helppo juoksu, 40 Smttelv 10 min + | Pitkd juoksulenkki,
§ min min 4 x 6 min 60 sek min + Cross-Train, Lepo 3 x|8 mYn > miln 90 min Helppo, pitda
= __hélkkatauoin + 30 min holkkatauoin + pystyd puhumaan
> jadhdyttely, 10 min jaghdyttely, 10 min
~ . Kynnysvauhtilenkki:
o Pilates Helppo juoksu, 35 | JUOKSU4S MIN TS | Heippo juoksu, 40 lammittely, 10 min + | Pitka juoksulenkki,
E min Kkvnn spvpauhti +15 min + Cross-Train, Lepo 4 x 6 min 60 sek 90 min Helppo, pitaa
- Y m¥n helppo 30 min holkkdtauoin + pystya puhumaan
S PP jaahdyttely, 10 min
Aamupadiva -
palautusjuoksu
30 min // litapéiva -
@ Kynnysvauhti: [Emmittely 10 min +
o [@mmittely, 10 min + 10 min helppo +10 kynnystahtia 20 min helpoo
x Lepo 4 x 4 min 90 sek min kynnysvauhti + 10 min + 10 km:n Lepo iuoksu ia venpltjtel 10 km Kisa
x holkkatauoin + 10 min helppo juoksutahtia 5 x 1 ) J yitely
> jaghdyttely, 10 min min +10 min
kynnystahtia -
kaikissa palautus
90s
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o . ) Kynnysvauhti: Tasavauhtinen,
Q | crohofas0 i, | HelPpo Juoksu 40l jsmmittely, 10 min + 30 min helppo Leno + aaltoileva juoksu, 45 | Pitka juoksu, 90 min,
§ ja keskivartaglogn ainoharjoittelu 20 3 x 8 min 2 min Juoksu + 30 min urheilu?ﬂeronta min mutta juckse 4- viim, 20 min
= J keskittyen) P n%in hélkkatauoin + Cross Training 5 maked 90 % puolimaratonvauhtia
> Y jaahdyttely, 10 min teholla
9_ Kynnysvauhti: Kynnysvauhtilenkki:
o : ldmmittely, 10 min + Traimi [@mmittely, 10 min + Pitka juoksulenkki,
X Pilates Hrﬁliﬁerodggk?tueIE}O 5 x 5 min 60 sek Lepo C:T(])is;;r\r/?r?l??e,ﬁo 3 x 10 min aaltoileva | 105 min Helppo, pitaa
X yitely hélkkatauoin + yitely 2 min hélkkatauoin + |  pystyd puhumaan
S jaahdyttely, 10 min jaahdyttely, 10 min
- Kynnysvauhti:
(=) : 40 min juoksu, [@mmittely, 10 min + Palauttava lenkki 30 Pitka juoksulenkki,
X Lepo HelpporJ#icr)]ksu, 40 keskivaiheilla 25 min Lepo 2 x10 min 2 min min + Cross-Train 30 | 120 min Helppo, pitdaa
x kynnysvauhtia holkkatauoin + min pystya puhumaan
> jaahdyttely, 10 min
= Helppo juoksu 30 Kynnysvauhti: . :
o ppmlin ! lammittely, 10 min + Helppo juoksu 30 Tasainen, Pitka juoksulenkki,
X Lepo tai pilates : i 5 x 5 min 60 sek : Lepo aaltoilevarytminen 60 min Helppo, pitaa
x pamoharrTJ](i)r;tteIu 20 holkkdtauoin + min + venyttely juoksu, 45 min pystya puhumaan
S jaahdyttely, 10 min
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m .
- - Kynnysvauhti:
Juoksu 45 min: (15 u - :
o I min helppo + 15 min Helppo juoksu 30 lammittely, 10 min + 20 min helppo :
§ Lepo tai pilates kynnysvauhti + 15 min + venyttely Sh)élilg‘a?ltgggnsik Lepo juoksu ja venyttely 10 km kisa
S min helppo) jaahdyttely, 10 min
S Kynnysvauhti: Tasavauhtinen
o Kevytvauhtinen |ammittely, 10 min + Helppo juoksu, 30 aaltoileva iuoksu. 40 Pitka juoksu, 80 min,
X Lepo juoksu, 40 min + 4 x 5 min 60 sek min + Cross- Train, Lepo min ('ucﬁkse 3-4 viim. 40 min
x venyttely, 20 min __hélkkatauoin + 30 min mikes 290 % teholla puolimaratonvauhtia
S jaahdyttely, 10 min
"-’ Helppo juoksu 30 Kynnysvauhti: Kynnysvauhti: Pitka juoksulenkki,
o min + Cross-Train 30 |ammittely, 10 min + : [dmmittely, 10 min + helppo, 60 min: 30
X Pilates min 4 x5 min 2 min HelpporJT:Ji?]ksu, 30 5 x 3 min 60 sek Lepo min helppo, sitten 30
x painoharjoitteluun holkkatauoin + holkkatauoin + min
S keskittyen jaahdyttely, 10 min jadhdyttely, 10 min puolimaratonvauhtia
2
Kynnysvauhti: AIVA-
g Lepo [@mmittely 10 min + Lepo Helppo juoksu, 30 Lepo Helppo juoksu 20 KI%?:;‘;IXA'
[~ P kynnysvauhti 10 min P min p min + venyttely '
= + jaahdyttely 10 min MATKAAN!
>




