fullpotential

MARATHON TRAINING PLAN INTERMEDIATE

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kynnysjuoksu:
; lammittely 10 min + Tasainen juoksu Pitka iuoksu 75 mi
; ; ; ; in i itkd juoksu 75 min
§ Kunt%zugt?gymln * Rauhaélll(ljnfnn"iuoksu spglarlt;tu?uzglém(réja Kuntopiiri 45 min LEPO vaihtelevassa Rauhallinen tahti,
§ spurttien valilld 90 s + maastossa 45 min pystyy puhumaan
jadhdyttely 10 min
Makijuoksu, teho n.
Kynnysjuoksu: 80 % (Kenyan
: lammittely 10 min + ) - o0 i Hills): [amrmittely 19| s juoksu 90 min
- ; ini untopiiri 30 min + min + spurtit 4 x
¥ | Joogatunti taipilates | Palautusjuoksu 45 spurtit 4 x 5 min ja palautusjuoksu 30 LEPO min ja Rauhallinen tahti,
¥ min + venyttely palautushoélkka h lautusholkk
= spurttien valilld 90 s + min B et vl pystyy puhumaan
> ; spurttien valilla 2
jaahdyttely 10 min min + jaahdyttely 10
min
Mdkijuoksu, teho n.
Kynnysjuoksu: 80 % (Kenyan
() lammittely 10 mi}w + Hills): ldmmittely 10
) : o e : . min + spurtit 2x10 | Ppitka juoksu 105 min
¥ | Joogatuntitai pilates | SPUrtitSx5minja | Kuntopiiri45min+ | Palautusjuoksu 45 LEPO min ja Rauhallinen tahti,
4 palautusholkka venyttely 15 min min s
= spurttien valilla 90 s palautusholkka pystyy puhumaan
> + idahdvttely 10 min spurttien valilla 2
Jaahdyttely min + jashdyttely 10
min
Kynnys: [@mmittely
< Kynnys: 60 min, Palautusjuoksu 30 min i i 1\(/)a?p1ltnelz\|/22|s(gl
o o spurtit 3 x 8 min, " Tasainen Juoksu maastossa 3 x10 | Pitkd juoksu 135 min
§ Joogatunti tai pilates palau.tushollkka kehonpainoharjoituksia | maastossa 45 min + LEPO min, palautus Rauhallinen tahti,
S Sp“rtt";”ir:’a“”a 2 15 min venyttely 15 min spurttien valiia2 | PYStyy puhumaan
min + jaahdyttely 10
min
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MARATHON TRAINING PLAN INTERMEDIATE

GARMIN.

w/c MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
1n Kynqys: Iémm[ttely Palautusjuoksu 30 min (sii/l:/gttovpa:ltgael)i%amklsgt Iarrlw(r\rlw?trlglsﬁ%krsnﬂn + o .
o 10 min + spurtit 5 x + 20 min + vaihtelevassa Pitka juoksu 90 min
§ LEPO 6 min ja palautus kehonpainoharjoituksia | kehonpainoharjoituks LEPO maastossa 5 x 5 Rauhallinen tahti,
= spurttien valilld 90 s 15 min + ~ia20min+ : laut pystyy puhumaan
> + jadhdyttely 10 min | jalkaharjoituksia 15 min jalkaharjoituksia 20 min, pafautus

min) spurttien valilla 60 s
Kynnys: [ammittely
0 Kynnys: [@mmittely Palautusjuoksu 30 min Lammittely 15 min + 10 min + lenkki
o 10 min + 3 x 10 min, + 10 km:n juoksutahtia vaihtelevassa Pitkd juoksu 150 min
x LEPO palautus spurttien kehonpainoharjoituksia 5 x 3 min, palautus LEPO maastossa 3 x 10 Rauhallinen tahti,
§ valilld 2 min + 15 min + spurttien valilld 90 s min, palautus pystyy puhumaan
> jadhdyttely 10 min jalkaharjoituksia 15 min + jaahdyttely 15 min spurttien valilld 90 s
+ jadhdyttely 10 min
Makijuoksu, teho
Palautusjuoksu 30 n. 80 % (Kenyan
~ min + Lammittely 15 min + 10 Hills): lammittely
o kehonpainoharjoituk | km:n juoksutahtia 6 x 1 Rauhallinen juoksu 10 min + spurtit 4 Pitka juoksu 150 min
x LEPO tai pilates sia15 min + min, palautusholkka 40 min + venyttely X 6 min ja LEPO Rauhallinen tahti,
§ jalkaharjoituksia 15 spurttien valilla 90 s + 20 min palautushélkka pystyy puhumaan
> min + syvat jadhdyttely 15 min spurttien valilla
vatsalihakset 15 min 90 s + jadhdyttely
10 min
Lammittely 15 min
© Palautusjuoksu 30 Kynnys: [ammittely +10 km:n
o |, min+ 10 min + 3 x 10 min, . Juoksutahtia 6 x1 Pitkd juoksu 165 min
> ehonpainoharjoituks laut tti Kuntoiiri 45 mi Palautusjuoksu 30 min, LEPO Rauhalli tahti
] 315 min + palautus spurttien untopiiri min min palautushdlkka auhallinen tahti,
§ jalkaharjoituksia 15 ‘éé\ézlll‘l?e?oétn‘n spurttien valilla pystyy puhumaan
min Jaahdyttely 10 mi 90 s + jashdyttely
15 min
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MARATHON TRAINING PLAN INTERMEDIATE

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
Kynnysjuoksu:
o [@mmittely 10 min + Palautusjuoksu 40 min Pitka juoksu 90 min,
g Taysi venyttely tai Palautusjuoksu 45 spurtit 4 x 8 min ja + LEPO Palautusjuoksu 40 jalkimmaiset 30 min
4 joogatunti min palautusholkka kehonpainoharjoituksia min puolimaratonin
§ spurttien valilla 2 min 30 min tahtia
+ jaahdyttely 10 min
o Lammittely 15 min + Juoksu rauhallista
- 10 km:n juoksutahtia tahtia 10 min + kvnnvs
g Tdysi venyttely tai 5 x 3 min, Palautusjuoksu 30 10 min + 'uokZu Y LEPO Palautusjuoksu 20 PUOLIMARATONKIS
[~ joogatunti palautushdélkka min + venyttely N+ JUOKS min A
= ! . rauhallista tahtia 10
— spurttien valilld 90 s min + venvttel
> + jashdyttely 15 min yiely
= Jalkaharjoituksia 15 | . Kynnysjuoksu: Pitka juoksu 180 min
- [@mmittely 8 min + 3 x . - .
o Tavsi venvttely tai min + 10 min Palautusjuoksu 30 Rauhallinen tahti,
X ¥ yLely kehonpainoharjoituk R Palautusjuoksu 45 min LEPO min + taysi pystyy puhumaan.
™ joogatunti - - u palautushélkka S -
- sia 15 min + syvat . gy . venyttely Viimeiset 30 min
S vatsalihakset 15 min spgrttlen valilla 2 min maratontahtia
+ jaahdyttely 10 min
Lammittely 15
min +10 km:n
N Kynnysjuoksu: 75 min juoksutahtia 5 x 2
o T . . rauha.llista taht.ia, . - min, Pglautusjuoksu 30 Pi.tké jyok;u 180
> Tay§| venyttel.y tai Palautuswoksu 45 spurtit 4 x 8 min, Lepo tai ku.ntopnrl 45 palautushdélkka min + venyttely 20 min, viimeiset 45
[~ joogatunti min g min - e - . -
= palautushélkka spurttien valilla min min maratontahtia
S spurttien valilla 90 s 60 s+
jaahdyttely 15
min
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MARATHON TRAINING PLAN INTERMEDIATE

GARMIN.

w/c MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
M Lammittely 15 min +
- 10 km:n juoksutahtia Rauhalli uoksu 70 Pitka iuoksu 150
o 2x3x1km, . auhallinen juoksu ) itka juoksu
™ LEPO palautus spurttien | KUNTORIM 43 MIN+ | min keskimmaiset 20 LEPO Pa'aUtUg;’nOKSU 30 | min, viimeiset 60
x valilld 90 s + 3 min yrely min kynnystahtia min maratontahtia
S sarjojen valilla,

jadhdyttely 15 min
'1‘_ Kynnys: [@mmittely 10
- . Palautusjuoksu 45 min + spurtit 4 x 8 . Pitka juoksu 120
> Taysi Vﬁg,ﬁgely tai min 45 min- min ja palautushélkka Kuntopiiri 45 min LEPO P?T:?:iuijgsktilél‘lO min, viimeiset 60
x P rauhallinen spurttien valilld 90 s + ytely min maratontahtia
S jaghdyttely 10 min
n Kynnysjuoksu: Pitka juoksu 70 min:
; [@mmittely 10 min + Palautusiucksy 30 rauhallinen juoksu
spurtit 6 x 5 min ja o . 75 min, keskimmadiset S alautusjuoksu 10 min +

§ LEPO palautushoélkka Kuntopiiri 45 min 25 min kynnystahtia LEPO tai uintia min + venyttely maratontahti 50
= spurttien valillda 60 s min + rauhallinen
> + jadhdyttely 10 min juoksu 10 min
© Kynnys: rauhallista
- 10 min, kynnystahtia
o 2Xx5, Palautusjuoksu 30 Rauhallinen juoksu . |
§ LEPO palautusholkka LEPO min + venyttely LEPO 15-20 min Maraton: onneal!
— spurttien valillda 60 s
> + rauhallista 10 min




