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MARATHON TRAINING PLAN ADVANCED

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Aamupadiva -
Aamupiva - Aamupiva - rauhallinen juoksu
rauhallinen juoksu rauhallinen juoksu 3r2lz?1lgll{r/1e“r§a'|ﬁg:<vsi-
; Rauhallinen juoksu 30 min // llitapaiva - Kuntopiiri 60 min, 30 min // lltapéiva - 10 min + tasjainen Pitkd juoksu 90 min
> 30 min + kynnys: lammittely keskity yldvartaloon rauhallinen juoksu LEPO tai halutessasi ‘Uoksu Rauhallinen,

x kehonpainoharjoituksia 10 min +5 x 5 min, ja syviin 15 min + kynnys 15 joogaa tai uintia vaif{televassa mahdollisuuksien
S 20 min palautushélkka 60 s vatsalihaksiin min + rauhallinen maastossa 40 min - mukaan maastossa
sarjojen valilla + juoksu 15 min + o

jaahdyttely 10 min taysi venyttely mdissd teho 90 % +
rauhallinen juoksu
10 min
— Aamupdiva -
pglzwttgad\éisu palautusjuoksu 30
N . : JUOKSU . . Juoksu 60 min: 10 min // lltap&iva -
Palautusjuoksu 30 min // litapdiva Kuntopiiri 45 min. hallista tahti SKiiuoksu. teh o .
o g kynnyS' Iammlttely . . rauna .IS a a. 1a, MakIJuoKsu, teno n. Pitka rauhallinen
x 30 min + 10 min + 6 x 5 min Keskity ylavartaloon 20 min tasaista LEPO taijooga 80 % (Kenyan juoksu maastossa
™2 kehonpainoharjoituksia 60 sekunnin ! ja syviin tahtia, 20 min Joog Hills): lammittely 10 90 mi
= 30 min Slautushdlkka vatsalihaksiin kynnystahtia, 10 min min + 2 x 10 min, min
> palaL 2 rauhallista palautusholkka
sarjojen valilld + o 300113 2 mi
iaahdyttely sarjojen valilld 2 min
J + jaahdyttely 10 min
Aamupadiva -
Aamupadiva - Aamupaivé - palautusjuoksu 30
n palautusjuoksu palautusjuoksu 30 min // Iltapéiva -
. . 30 min // litapéiva - N min // lltap&iva 60 makijuoksu, teho n. e )
o Palautusjuoksu 40 min e Rauhallinen juoksu ) palv Pitka juoksu 105 min
. S kynnys: lammittely . s min: rauhallista 80 % (Kenyan ‘ .
x + pilates tai taysi . . 30 min + kuntopiiri . > LEPO v pe . Rauhallinen tahti,
[~ venvttel 10 min + 3 x 10 min, 30 min juoksua 20 min + Hills): [Ammittely 10 pystyy puhumaan
S yHely palautushélkka tasaista juoksua 20 min + 4 x 8 min,
sarjojen valilld 2 min min + kynnys 20 palautushdlkka
+jaahdyttely 10 min min sarjojen valilld 2 min
+ jadhdyttely 10 min
Aamupadiva -
Aamupadiva - Aamupaiva - palautusjuoksu 30
< paI.autusjuolf‘s'u“ palautusjuoksu 30 mm // \ltapaiva -
30 min // litapé&ivé - min // lltapaiva 60 makijuoksu, teho n. o )
S | Palautusjuoksu 40 min | kynnysharjoitus: Rauhallinen juoksu min: rauhallista LEPO 80 % (Kenyan P'éka %“?l[‘s“ 1?5h"t'?'”
¥ + joogatunti/pilates lammittely 10 min | 45 min tai kuntopiiri | juoksua 20 min + Hills): lammittely 10 p;‘:ty?/ gﬂ%ﬁrﬁaah
§ +3 x 12 min, tasaista juoksua 20 min + 3 x 10 min,
palautusholkka min + kynnys 20 palautusholkka
sarjojen valilla 90 s min sarjojen valilla 2 min
+ jadhdyttely 10 min
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Aamupaiva - Qg?ﬁ?&ﬁ;u Aamupaiva -
0 palautusjuoksu 30pmin /] IIJtapéivé ; palautusjuoksu
o Palautusjuoksu 30-45 3?($1lr?y/s/h!tr?opi?llj\f ’ 'émgm‘yg’tﬁt’g” + ::T?érlzjlﬂc(k/slsjtatzilgi_ Pitka juoksu 120 min
< ogatuntii s ammittely 10 min | RUNTOPIMGOMIN | 457 W40 kmen LEPO 80 % (Kenyan Hills): Ra;ha””sﬂfﬁ:at;
S J00g P +3 x 15 min, juoksutahtia 5 x 3 lsmmittely 10 min + | PYSIYYP
palautusholkka m1'8 ;ikny_”ﬂgisktggg'a 3 x 10 min, palautus
sarjojen valillda 90 s palautus 90 s 90s
1) Rauhallinen juoksu u . . Tasainen juoksu
o | Palautusjuoksu30 min | 10 min + kynnys "Za)r(“g“)'(tze(')y; ey vaihtelevassa Pitkd rauhallinen
x + jooga tai taysi 20 min + Kuntopiiri 60 min . wi i s LEPO tai uintia maastossa 45 min juoksu maastossa
> . . spurttien vélilla ja R !
- venyttely rauhallinen juoksu L RSO tai paikallinen 10 90 min
- . 60 s sarjojen valilla N I
> 10 min km:n juoksukilpailu
Aamupadiva -
Aamup‘_a‘ivé - pal.autusjuolf‘sfu.;‘so Aamupéiva -
~ S aasokea | Kuntopiiri 45 min min 1/ ltapaiva - palautusjuoksu | o
e Palautusjuoksu 30 min min apaiva Keskity syviin ammittely 30 min // Iitapdiva - Itha Juoksu 155 Min
§ + pilates kynnys: rauhallinen vatsalihaksiin ia 15 min + 2 x (10 LEPO ldmmittely 10 min + Rauhallinen tahti,
= P 10 min, kynnys 30 IévartaloonJ km:n juoksutahtia 3 puolimaratontahtia pystyy puhumaan
> min + rauhallinen 10 y x1km), 90 s . 6mailia+
min spurttien valilld ja 3 jaahdyttely 10 min
min sarjojen valilla
Aamupadiva -
palautusjuoksu Aamupdiva -
Aamupaivé - 30 min // lltapdiva palautusjuoksu
© palautusjuoksu - [dmmittely 10 min 30 min // litapaiva -
. . 30 min // litapéiva - Palautusjuoksu 30 + kynnystahtia mdkijuoksu, teho n. Pitka juoksu 135
) Palautusjuoksu 40 min . . - S . S - S .
§ + tavsi venvttel rauhallinen juoksu min + kuntopiiri 30 10 min +10 km:n LEPO tai uintia 80 % (Kenyan Hills): | min, jalkimmaiset 30
= Y ytely 15 min + kynnys 25 min juoksutahtia 5 x 1 [@mmittely 10 min min maratontahtia
> min + rauhallinen min + 10 min + 3 x 8 min,
juoksu 15 min kynnystahtia - palautusholkka
kaikissa palautus sarjojen valilla 90 s
90s
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15 : Aamupdiva -
K\qgn%?hliqwomr::itsly rauhallinen juoksu
I 30 min + ttel
o Aamupdivé - | kynnystahtia + 10 7 litapsivi - | Pitkd rauhallinen
i ; palautusjuoksu i ; W I . : :
v Palaut..USJ.uoksu 40 min min // lltapaiva - km:n juoksutahtia 5 Kuntopiiri 30 min LEPO Iam.mlttely 10 min JHOKS.U 150 min,
X + tdysi venyttely alautusiuoksu 45 X1km + sekd kynnystahtia viimeiset 40 min
= P rr{in kynnystahtia 10 min 10 min, makijuoksua maratontahtia
> - palautus jokaisen 0/min, tefo n. 80
PR (o)
spurtin jalkeen 90 s 3, palautus 3 min
Aamupaiva -
palautusjuoksu Aamupaiva -
9_ 30 min // litapéiva - rauhallinen juoksu OSALLISTU
o Leno tai rauhallinen |ammittely 10 min + Palautusjuoksu 40 30 min // lltapaiva - Erittdin rauhallista PUOLIMARATONIIN
4 uﬁ;nti + venvttel 10 km:n juoksutahtia | min + venyttely 20 rauhallinen juoksu LEPO holkkda 20 min + tai tee
x yttely 5x 1000, min 10 min, kynnystahtia venyttely puolimaratonin time
S palautusholkka 10 min, rauhallinen trial -testi
spurttien jdlkeen 75 juoksu 10 min
+ jaahdyttely 10 min
Kynnystahtia 15 min
= Aamupaiva - juok;L]?arwrtT;;nS x1
© | Palautusjuoksu 30 min palautusjuoksu | T nnystahtia | Kuntopiiri 45 min + Palautusjuoksu 40 | FItkd juoksu 90 min
X + pilates tai taysi 30 min // litapaiva - . LEPO - - viimeiset 30
[~ A 15 min - venyttely min + venyttely .
- venyttely palautusjuoksu R kynnystahtia
S 40 min palqutu.sholkka
spurttien jalkeen 90
s
T T Aamupaiva -
Aamupaiva - Aamupadiva - h
N palautusjuoksu . . palautusjuoksu 30 pal.autuSJuok"s.u"30
- A o Rauhallinen juoksu ) o min // Iltapdiva - s )
o Palautusjuoksu 30 min 30 min // Iitapaiva - mahdollisuuksien min // lltap&iva - [dmmittely 10 min + Pitkd juoksu 150 min
> . rauhallinen juoksu juoksu 45 min LEPO . - Rauhallinen tahti,
[~ + tdysi venyttely 15 min, kynnys mukaan maastossa (rauhallinen 10 min 10 km:n tahtia 6 x 5 pystyy puhumaan
- 15 min r’auhallinen 50 min + venyttely kvnnvs 25 min ! min, palautushdlkka
> S X ynny ! kunkin spurtin
juoksu 15 min rauhallinen 10 min)
jalkeen 60 s
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o Palautusjuoksu 45
- Aamupdiva - Lammittely 15 min + min + Pitka iuoks 180
o Palautusjuoksu palautusjuoksu 30 10 km:n juoksutahtia | jaikaharjoituksia 15 Palautusjuoksu Itka Juoksu
X 30 min + venvttel min // lltapdivé 6 x 1km, min ia LEPO 30 min min, viimeiset 60
x yttely rauhallinen juoksu 45 | palautushélkka 90 s mnja min maratontahtia
= min +jaahdyttely 15 min | kehonpainoharjoituk
> sia 15 min
Aamupaiva -
palautusjuoksu 30 Aamupadiva -
= . kym;s{érlmlttgp%vrii}m + | Kuntopilri 45 min, rﬁiﬂa/lljtllljtsa{;gh/say-gfo ‘ 120 min, viimeiset
o Palautusjuoksu N . keskity ylavartaloon . . Palautusjuoksu L
>3 . ) 10 km:n juoksutahtia 6 ! o min: rauhallinen 10 LEPO . 60 min
x 40 min + pilates x 1km, spurttien Ja syviin min, kynnys 20 min 30 min maratontahtia
- L KM SP N vatsalihaksiin Kynny -
S valilla palautusholkka rauhallinen 10 min +
90 s + jadhdyttely 15 taysi venyttely
min
n Aamupadiva - Lammittely 15 min +
- Aamupdiva - o : palautusjuoksu 30 10 km:n iuoksutahtia
o palautusjuoksu 30 kggmoplllgvg?tg?é%n min // lltapdiva - 5 XJ3 min Pitka juoksu 60 min
X LEPO min // lltapdiva - yays viin kynnys: 60 min LEPO tai uintia alautushdikks 2 Rauhallinen tahti,
x palautusjuoksu 30 Ja sy " (Idmmittely 15 min, palautu pystyy puhumaan
= min vatsalihaksiin kynnys 30 min + min + jaahdyttely 15
> jaghdyttely 15 min) min
v
. Kynnys: 40 min, 4 x 5 . Rauhalli iuok
o nn! auhallinen juoksu
> LEPQOt()alaI](evyt min ja palautus 60 s LEPO Palautusqjiunoksu 30 LEPO 20 min, spurtit 5 x Maraton
X Jo0g sarjojen valilla 20s
>




