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e IMPROVE MY FITNESS TRAINING PLAN — LEVEL 1 GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
L ]
o Lepo/pilates tai Juoksua rauhallista Juoksua tasaista Kuntopiiri 40 min, Tasaista juoksua Pitka juoksu 60 min
§ aerobic tahtia 35 min tahtia 45 min Lepo keskity koko kehon vaihtelevassa Tasainen tahti,
= kuntoharjoitteluun maastossa: 40 min pystyy puhumaan
>
s ; Mékijuoksu, teho n.
rg”r‘.ys;'amﬂ'.tttg'y 80 % (Kenyan
N , min +Spurtit > X 1 jyoksua rauhallista Hills): lammittely 10 o ,
o Lepo/pilates tai Juoksug rauha!llsta 3 minja ) tahtia 40 min + min + spurtit 3 x 4 Pitka juoksu 70 min
X - tahtia 40 min palautusholkka kehon Lepo min ja Tasainen tahti,
4 aerobic oy P
= spurttien valilld 90 s kuntoharjoittelua palautusholkka pystyy puhumaan
> + jaahdyttely 10 min 20 min spurttien valilld 2
min + jadahdyttely 10
min
Mékijuoksu, teho n.
80 % (Kenyan
) . Kynnys: spurtit 4 x Juoksua rauhallista HiI]s): Iémmi.ttely 10
o Lepo/pilates tai Juoksua rauhallista 5 min, tahtia 45 min + min + spurtit 3 x 6 Pitka juoksu 80 min,
E aerobic tahtia 30 min + palautushélkka kehon Lepo min ja tasainen tahti,
= kuntopiiri 30 min spurttien valilla 90 s | kuntoharjoittelua 15 palautushélkka pystyy puhumaan
> min spurttien valilla 2
min + jaahdyttely 10
min
Kynqys: Iémmittely
< Juoksua rauhallista 10 m|r;+ ;pqrtlt 4x . . - - .
o tahtia 40 min + kehon minja Juoksua rauhallista Tasaista juoksua Pitk& juoksu 60 min
E Lepo kuntoharioittelua 20 palautushdlkka tahtia 30 min + Lepo vaihtelevassa Tasainen tahti,
= j0 spurttien valilld 75 s urheiluhieronta maastossa 40 min pystyy puhumaan
S min + jaahdyttely 10 min
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Kynnys: [@mmittely Makijuoksu, teho n.
n 10 min + spurtit 6 x 80 % (Kenyan Hills):
(] . 4 min ja Juoksua rauhallista Iammlttely 10 min + Pitka jUOkSU 90 min
x Kuntopiiri 30 min Juoksua raunallista palautusholkka tahtia 30 min + Lepo spurtit 3 x 8 min ja Tasainen tahti,
x tahtia 30 min
= spurttien valilld 60 s kuntopiiri 30 min palautusholkka pystyy puhumaan
> + jaahdyttely 10 min spurttien valilld 2 min
+ jaahdyttely 10 min
T Kuntopiiri 45 min, T
0 Kyn.nys. Iammlttely 10 keskity yldvartaloon Tasaista juoksua Kyn.nys. Iammlttely 10 e .
o . . . min + spurtit 4 x 6 : o - min + spurtit 5 x5 Pitka juoksu 90 min
x Kuntopiiri 30 min tai min ja palautushoélkka Ja syviin vaintelevassa Lepo min ja palautushélkka Tasainen tahti
~ pilates Ja palautust vatsalihaksiin + maastossa 45 min P Ja palautust :
= spurttien valillda 60 s venyttely spurttien valilld 60 s pystyy puhumaan
> + jaahdyttely 10 min + jadhdyttely 10 min
~ Kynnys: [dammittely 10 . . ) o
o min + spurtit 4 x 4 Rauhallista juoksua Rauhallista 10 min, 10 km:n juoksukilpailu | Rauhallista juoksua
x Lepo min ja palautushélkka 30 min + venyttely kynnystahtia 10 min, Lepo tai10 km:n 50 min + taysi
> P Jtt'p 41ill5 90 rauhallista 10 min P maastojuoksu ttel y
= spurttien vailid =4 s kilpailutahtia venyttely
> + jaahdyttely 10 min
Kynnys: [@mmittely 10 km: [dammittely 15
[\ Lepo TAI kuntopiiri 10 min + spurtit 3 x min + spurtit 5 x 2
o 30 min (keskity s 8 min ja Rauhallista juoksua min 10 km:n s .
> ylavartaloon ja Rauhallista jucksua palautusholkka 30 min + kuntopiiri juoksutahtia, Lepo Pitkd juoksu 90 min
v " 30 min + venyttely ! . Intop + taysi venyttely
= syviin spurttien valilla 2 30 min palautushélkka
> vatsalihaksiin) min + jaahdyttely 10 spurttien valilld 90 s
min + jaahdyttely 15 min
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o Kynnys: [dmmittely 10 10 km: [@mmittely 15
Rauhallista iuoksua min + spurtit 5 x 5 min + spurtit 5 x 3 e :
g Pilates tai tdaysi 30 mir{ + min ja palautushoélkka Rauhallista juoksua Lepo min, palautusholkka Pgla(ﬁriglcl)ikns:nighr?im
4 venyttely kehonpainoharjoituksi | spurttien valilld 60 s 30 min + venyttely P spurttien valilld 90 s i h !
S a 20 min +jaahdyttely 10 min +jadhdyttely 15 min | PYStyy puhumaan
Kynnys: [@ammittely
9 10 km: [dammittely 15 10 min + spurtit 4 x
o o min+spurtit5x3 . . 3m|njf3 . . . . .
>4 Lepo tai pilates min, palautushdlkka zgur?]?rl]“it\?ejﬁotktz:a palautushdélkka Lepo ggurr\?r:“'ztsélrjwortseula igsélinkr;&
x spurttien valilld 90 s + YHEY 1 spurttien valilla 60 s J yttely ) P
S jadhdyttely 15 min + jaahdyttely 10 min
Juoksua rauhallista P I Pitka juoksu 80
= tahtia 30 min + Kynnys: [@mmittely 10 Kynnys: [@mmittely 10 min: raﬂjhallista 40
o kuntoniiri 30 min min + spurtit 4 x 5 Rauhallista juoksua min + spurtit 5 x 3 m.in 3 tasaista
X Pilates kpeskit * | min ja palautushalkka 30 min min ja palautushalkka Lepo Ny amied
§ kehon ainohayr'oituksi spurttien valilld 2 min spurttien valilld 60 s venyttely
S P - J +jaahdyttely 10 min + jashdyttely 10 min
N s Kynnys: [@mmittely 10 10 km: [@mmittely 15 . .
o Pilates tai tivsi Rauhgl(l;sr;airﬂoksua min + spurtit 5x 5 Rauhallista juoksua min + spurtit 5 x 3 ngiri:ﬁikns:nighr?im
] venyttel ! kehonpainoharjoituksi min ja palautusholkka 30 min +venyttely Lepo min, palautusholkka pystyy DUhumaar;
X yiely Z 20 min’ spurttien valills 60 s spurttien valilld 90 s
S + jadhdyttely 10 min + jaahdyttely 15 min




