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MARATHON TRAINING PLAN BEGINNER

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
- / Pitka juoksu-
kavelylenkki: 90
g LEPO Rauhallinen juoksu Kuntopiiri 40 min Tasainen juoksu 30 LEPO Kuntopiiri 30 min + min (10 min kdvelya
x 30 min + venyttely + venyttely min venyttely + 20 min rauhallista
S juoksua, toista 3
kertaa)
; . Pitka juoksu-
Kynnysjuoksu: M )
: Bilates-tunti tai o lammittely 10 min + o 4 /.ka‘(’f.'.y'elm.‘.k1'6105.
> Ilates-tunti tal Rauhallinen juoksu 30 . ; spurtit 4 x 3 min ja Kuntopiiri 30 min + min (Kavelya 10 min
] kuntopiiri 30 min min Kuntopiiri 40 min |- 2l autusholkka 20 s LEPO venyttely + rauhallista
§ sarjojen valissa + juoksua 25 min,
jadhdyttely 10 min toista 3 kertaa)
m Kynnysjuoksu: Pitka juoksu-
o . L . . l[dmmittely 10 min + . . /kavelylenkki: 105
> Pilates-tunti tai Rauhallinen juoksu 30 Kuntopiiri, 30 min spurtit 3 x 4 min ja LEPO Kuntopiiri 30 min + min (k&velyd 10 min
¥ kuntopiiri 30 min min ' palautushélkka 20 s venyttely + rauhallista
= sarjojen valissa + juoksua 25 min,
> jaahdyttely 10 min toista 3 kertaa)
< Kynnysjuoksu: / Pitka juoksu-
Kuntopiiri 2 x 20 min + . [dmmittely 10 min + . . kavelylenkki: 105
g LEPO tai jooga pvenyttely Palautusjuoksu 30 spurtit 4 x 4 min ja LEPO Rauhallinen kuntopiiri min (kdvelyd 5 min,
™3 (pv6ra/soutu/step) min palautushdlkka 90 s 30 min rauhallista juoksua
= pyora/soutu/step sarjojen valills + 30 min, toista 3
> jaahdyttely 10 min kertaa)
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n Kynnysjuoksu: Pitkd juoksu-
o Tasainen juoksu Idmmittely 10 min + /kavelylenkki: 120
§ LEPO vaihtelevassa Kuntopiiri, 30 min S;I:Lttllt.ljhélﬁkglgéas LEPO Kuntopiiri, 30 min min (kavelya 5 min,
= maastossa: 40 min. P sarjojen valilla + juoksua 35 min,
> jaahdyttely 10 min toista 3 kertaa)
© Pitka juoksu-
) . ) ) /kdvelylenkki: 90
g LEPO Ta'samen juoksu 40 Kuntopiiri 40 min Tasglnen Juoksu Kuntopiiri 30 min + min (kdvelyd 5 min,
min + venyttely 20 vaihtelevassa LEPO L
™ min + venyttely maastossa: 40 min venyttely rauhallista juoksua
§ : 25 min, toista 3
kertaa)
Kynnysjuoksu: Pitka juoksu-
; Palautusjuoksu [dmmittely 10 min + /kévelylenkki: 135
30 min + 4 x5 min ja Palautusjuoksu 35 . . min (kavelyd 5 min
X
< Jooga kehonpainoharjoituksi | palautushélkkd 90 s min LEPO Kuntopiiri 45 min + rauhallista
§ a 15 min sarjojen valilla + juoksua 40 min,
jaahdyttely 10 min toista 3 kertaa)
Kynnysjuoksu: Pitka juoksu-
o Palautusjuoksu [dmmittely 10 min + Tasainen iuoksu Kuntonpiiri 20 min + /kavelylenkki: 160
e 25 min + 4 x 5 min ja ainen J b MM min (kédvelyd 5 min
< LEPO kehonpainoharjoituksi | palautushélkka 90 s LEPO vaihtelevassa kehonpainoharjoituksia + rauhallista
x P ) P L b maastossa: 40 min 20 min . .
S a 15 min sarjojen valilla + juoksua 35 min,
jaahdyttely 10 min toista 4 kertaa)
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45 min juoksua
o Kuntopiiri 20 min+ | _velhtelevassa Pitka juoksu 80 min,
g Jooga + taydellinen Palautusjuoksu 30 venyttely + 5 mi’n go LEPO Uinti + kuntoniiri 30 mi rauhallinen. Tee
4 venyttely min kehonpainoharjoituk rosentin teholla Intl + kuntopurt min tarvittaessa lyhyt
= sia 20 min P reno'ia, kavelylenkki.
> palautushélkka 2
min
o Kuntopiiri 3 x 20 min | Kynnysjuoksu: PUOLIMARATONKIL
- (kehonpainoharjoituks | lammittely 10 min + .
. . . . - . PAILU tai puolen
o - . ia 20 min + syvat spurtit 4 x 5 min ja Palautusjuoksu 30 .
>3 Jooga- tai pilatestunti - . - LEPO . LEPO maratonjuoksun
[~ vatsalihakset 20 min palautushdélkka 90 s min matka
= + jalkaharjoituksia 20 sarjojen valilla + maratonta’htia
> min) + venyttely jaahdyttely 10 min
- Kynnysjuoksu: Pitka juoksu-
; [ammittely 10 min + Palautusjuoksu 30 /kavelylenkki: 180
. Kuntopiiri 30 min + spurtit 4 x 6 min ja min + min (kdvelyd 5 min
E LEPO tai jooga venyttely palautushélkka 2 LEPO kehonpainoharjoituk LEPO + rauhallista
§ min sarjojen valilla + sia 15 min juoksua 55 min,
jadhdyttely 10 min toista 3 kertaa)
N Kynnysjuoksu: Pitka juoksu-
- 60 min: 20 min [Ammittely 10 min + /kavelylenkki: 200
o e . _ Palautusjuoksu 30 spurtit 3 x 8 min ja Palautusjuoksu 20 min min (kdvelyd 5 min
>4 Jooga- tai pilatestunti | soutua, 20 min stepid, . lautusholkka 2 LEPO + ttel + hallist
x 20 min crosstraineria min palautusnolkka venyttely _ *+raunaflista
— min sarjojen valilla + juoksua 45 min,
> jaahdyttely 10 min toista 4 kertaa)
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() . . Pitka juoksu-
- Kuntopiir 3 x 20 mi Tasai ok Rauhallinen juoksu /kavelylenkki: 180
o untopiiri 3 x 20 min, asainen juoksu i - : :
4 Pilatestunti tasainen tahti + vaihtelevassa LEPO keh 4O.mIR " ituk Kuntopurlt?OI min + min (25 min
x venyttely maastossa 45 min ehonpainoharjoitu venyttely maratontahtia, 5
- sia 20 min s
S min kavely x 5)
< Kynnysjuoksu:
- Kuntopiiri 20 min + [@mmittely 10 min + Pitka juoksu 120 min
() . kehonpainoharjoituksi 5x5minja . . (25 min
§ Jooga tai venyttely a 20 min + soutu 20 LEPO palautushdlkka 90 s LEPO Palautusjuoksu 30 min maratontahtia, 5
= min sarjojen valilla + min kavely x 4)
> jaahdyttely 10 min
1n Kynnysjuoksu:
; LEPO - i tai [dmmittely 10 min + Pitka juoksu 60 min,

- Jooga-tal Palautusjuoksu 30 spurtit 3 x 5 min ja Kuntopiiri 30 min + : . jalkimmaiset 30 min

E pilatestunti min palautushélkka 2 venyttely LEPO Palautusjuoksu 30 min maratonin
= min sarjojen valilla + tavoitetahtia
> jadhdyttely 10 min
0 Kynnysjuoksu:
- [dmmittely 10 min + 2 Juok hallist
o LEPO - jooga- tai x 5 min ja Juoksu rauhallista UoKsu rauhaliista
X : : s LEPO . : LEPO tahtia 15 min, viimeiset Maraton
X pilatestunti pa;glrjjtc;:ﬂo\,lgmfg S tahtia 25 min S min maratontahtia
> jaahdyttely 10 min




