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: IMPROVE MY FITNESS TRAINING PLAN - LEVEL 2

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely 10 min,
; Rauhallinen s;?(ti/rnt:]tyitzstirgm Kuntopiiri 30 min + Juoksua Pitka juoksu 60 min,
™ Lepo palautusjuoksu 25 min palautushblkk’é rauhallista Lepo vaihtelevassa rauhallinen tahti,
X + venyttely spurttien valill 2 palautusjuoksua 30 p ympadristdssa: 45 pystyy puhumaan +
> min + venyttely min + venyttely min + venyttely venyttely
Lammittely 10 min,
spurtit 4 x 6 min Lammittely 10 min,
N i spurtit 5 x 2 min 10 Juoksua itk j i
o ggﬁ&tﬁgma Kuntopiiri 40 min + kF;n:n juoksutahtia, vaihtelevassa Plrtkar{ulcl)iﬁmsunlohr?im'
x Jooga-/pilatestunti S uettien Valilla 2 min venyttely palautushdlkk Lepo mympsn\ftﬁ]ssﬁ 3hoti altJ a E ma o
< il . spurttien valilla 60 s Ve i pystyy puhumaa
S +jaahdyttely 10 min + + jédhdyttely 10 min ylamaissa venyttely
venyttely
venyttely + venyttely
Ladmmittely 10 min, N . .
spurtit 3 x 8 min cammittely 10 min,
i i kynnystahtia, oo T oksatant Pitka juoksu 80 min
o Rauhallinen palautusholkka . ) km:n juoksutahtia, Juot n,
4 Lepo palautusjuoksu 30 min : TR KUntOpllH 40 min + LepO palautusholkka rauhallinen tahtl,
[~ spurttien valilla 2 venyttely - . pystyy puhumaan +
= + venyttely min + id4hdvttely 10 spurttien valilla 60 s venyttely
S nos Ven‘;ttel‘; +jaahdyttely 10 min
+ venyttely
Lammittely 10 min,
spurtit 3 x 7 min
< kynnystahtia + 10 o )
o Rauhallinen km:n juoksutahtia 3 . ) Rauhallinen Pitkd juoksu 45 min,
; : ; 510les untopiiri 40 min : rauhallinen tahti,
X Lepo palautusjuoksu 30 min | min, palautushdlkka Kunt 40 * Lepo palautusjuoksu 30 hall taht
[~ L o venyttely p - pystyy puhumaan +
— + venyttely spurttien valilla 3 min + venyttely
- A venyttely
> min, jddhdyttely 10
min
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e IMPROVE MY FITNESS TRAINING PLAN — LEVEL 2 GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely 10 min, 2
Lammittely 10 min sarjaa: SDULm 2Xx3
n ; . min 10 km:n s .
o SPurtit 3X 71N | Kuntopiiri 60 min + - juoksutahtia, Pitka juoksu 75 min,
X Lepo ynnystahtia, venyttely Tasaista juoksua Lepo palautusholkka rauhallinen tanti,
X palautushdlkka 50 min + venyttely : w11 . pystyy puhumaan +
= spurttien valilla 2 min spurttien valilla 1 min venyttely
» + jaahdyttely 10 min / palautus sarjojen
valilld 2 min,
jaahdyttely 10 min
. Lammittely 10 min
0 Juoksua 45 min: . R . .
o Rauhallinen keskimmaiset 15 min Kuntopiiri 60 min + skpu.rtlff 6;( 3tmr'1?.10 Pltkarj]ulc:}(su S’[OhT'm’
x Lepo palautusjuoksu 30 kynnystahtia + venyttely Lepo m-n Juoksutantia, rauhatiinen tantl,
¥ - palautushélkka pystyy puhumaan +
— min + venyttely venyttely . i .
S spurttien valilla 2 min venyttely
+jaahdyttely 10 min
Lammittely 10 min,
spurtit 4 x 6 min - « . :
~ . Juoksua 45 min: Lamm|ttely 10 min, . .
o Lynnystantia * 19 1 Kuntopiiri 40 min + | keskimmaiset 15 min spurtit 8 x2min 10 | Pitkd juoksu €0 min
x Lepo m:n Juoksutantia venyttely kynnystahtia + Lepo km:n juoksutahtia, rauhattinen tantl,
2 min, palautus venvttel palautushélkka pystyy puhumaan +
= spurttien valilla 2 yitel spurttien valilla 60 s venyttely
> min, jaahdyttely 10 + jadhdyttely 10 min
min
Lammittely 10 min,
2 sarjaa: spurtit 4 x
0 2 min 10 km:n Lammittely 15 min, 3 o .
o juoksutahtia, Rauhallinen mailia 10 km:n Pitka juoksu 80 min,
§ Lepo Kuntopiiri 3 x 20 min palautus spurttien palautusjuoksu 40 Lepo juoksutahtia, ri;‘ha”'gﬁﬂnﬁggtr:;r
= vélilla 1 min / min + venyttely jaahdyttely 15 min+ | PY y\\//e%yttely
> palautus sarjojen venyttely
valilla 3 min,
jaahdyttely 10 min
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w/C MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Lammittely 10 min,
o ) spurtit 10 x 2 min 10 . Pitka juoksu 90
o Juoksua 45 min: Kuntopiiri 60 min + km:n juoksutahtia, a|§uatt2§lﬂlgf<§3 25 min, rauhallinen
E Lepo keskk”r?rwgisa%ttgpm venyttely palautusholkka Lepo pmin . vJenytter tahti, pystyy
= y ve\éyttely spurttien valilla 60 s puhumaan +
> + jaahdyttely 10 min venyttely
+ venyttely

Lammittely 10 min, L‘;‘gmitttg'z 10 min.
e Spk“rrt]'; Zstxa‘fti?'” Rauhallinen kynnystahtia + 10 rz'i;karjatigslﬁn7e?]
e Leoo aylauglushélkké Kuntopiiri 60 min + | palautusjuoksu 30 Leoo km:n juoksutahtia 3 iieasla
[~ P s u?ttien valilla 2 min venyttely min + venyttely P min, palautusholkka uhu'n?ganyz
S +F}ééhdyttely 10 min + spurttien valilla 3 pvenyttely
> min, jahdyttely 10

venyttely -
min

_
° kynnystahtia + 10 Rauhallinen Kuntopiiri 60 min + km:n juoksutahtia, m{';'hrt?“has'i'”e”
X Lepo km:n juoksutahtia 3 palautusjuoksu 30 venyttely Lepo palautusholkka puhu'ngganyz
§ min, palautus min + venyttely spurttien valilla 60 s venyttely
> spurttien valilld 2 min, + jaahdyttely 10 min

jaahdyttely 10 min + venyttely

Lammittely 10 min s

. . . L o Pitka juoksu 80
‘(\_l Rauhalli Lgmmttkely 10 {n'r?t’.d' Rauhallinen 2 XAZ rrllamta ;]Ct).km.n min, rauhallinen
(=) auhailinen X > min kynnystantia, palautusjuoksu 40 Juoksutantia, tahti, pystyy
>3 palautusjuoksu 30 palautus spurttien Lepo - Lepo palautushdélkka
>~ - o min + venyttely - it puhumaan +
= min + venyttely valilla 60 s, spurttien valilla 10 venyttely
S jaahdyttely 10 min min, jadhdyttely 10

min




