Harjoltusohjelma

Juoksu — kokenut lenkkellija

Tavoite puolimarathon 21 km
12 viikkoa
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Viikko 1

Maanantai Kay vahintaan puolen tunnin kavelylenkilla. Tasta se alkaa, tsemppia!

Tiistai Kavele 5 min, juokse 5 min. Kaanny takaisin ja toista sama.

Keskiviikko  Vapaa

Torstai Kavele 3 min, juokse 5 min. Kaanny takaisin. Juokse 3 min ja kavele 5 min.
Perjantai Vapaa

Lauantai Kay vahintaan 45 minuutin kavelylenkilla. Etene sellaista vauhtia, etta saat hien paalle!
Sunnuntai Vapaa, nauti sunnuntaista!

Viikko 2

Maanantai Kévele 2 min, juokse 6 min. Kaanny takaisin ja juokse 3 minuuttia. Kavele loppumatka.
Tiistai Kay 45-60 minuutin kavelylenkilla.

Keskiviikko  Vapaa

Torstai Kavele 2 min, juokse 6 min. Kaanny takaisin ja juokse 4 minuuttia. Kavele loppumatka.
Perjantai Vapaa

Lauantai Kéay 30 minuutin kavelylenkilla.

Sunnuntai Kavele 3 min, juokse 6 min. Kaanny takaisin ja juokse 5 minuuttia. Kavele loppumatka kotiin.
Viikko 3

Maanantai Kay rauhallisella kavelylenkilla. Paata itse kuinka kauan kavelet.

Tiistai Kavele 5 minuuttia, juokse 5 minuuttia. K&&anny takaisin, juokse 7 min ja kavele loppumatka.
Keskiviikko  Vapaa

Torstai Kavele 4 min, juokse 6 min. Kaanny takaisin ja juokse 8 min. Kavele loppumatka Kkotiin.
Perjantai Vapaa, rentoudul!

Lauantai K&y 40 minuutin kavelylla.

Sunnuntai Kavele 3 min. Juokse 8 min rauhalliseen tahtiin. Kaanny takaisin ja juokse 7 min.

Kéavele loppumatka.

Sopivia tuotteita

harjoittelun tueksi:

Ennen: Maxim Energy bar, mikéli et ole ehtinyt sydda
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen
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Viikko 4

Maanantai  Vapaa

Tiistai Juokse 5 min rauhalliseen tahtiin. Juokse kovaa 3 x 15 sekuntia 2 minuutin tauoilla. Kaanny
takaisin ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin.

Keskiviikko Kay rauhallisella kavelylenkilla, paata itse lenkin pituus.

Torstai Kavele 1 min, juokse 9 min. Kaanny takaisin ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin.

Perjantai Vapaa. Kenties hieman venyttelya?

Lauantai Kéay 45 minuutin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 5 min rauhalliseen tahtiin. Juokse 3 x 20 sekunnin intervalleja 2 minuutin tauoilla.
Juokse kotiin rauhallista vauhtia.

Viikko 5

Maanantai  Vapaa

Tiistai Juokse 12 min. Pida 2 minuutin tauko ja juokse kotiin.

Keskiviikko Kay tunnin kavelylenkilla.

Torstai Juokse ja vauhtileikittele 30 minuuttia. M&araa itse vauhti.

Perjantali Vapaa

Lauantai K&y puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 16 minuuttia. Kaanny takaisin ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin.

Viikko 6

Maanantai  Vapaa

Tiistai Juokse 15 min. Pida 3 minuutin tauko ja juokse kotiin.

Keskiviikko Rentoudu. Kay kavelyll&, jos et osaa olla paikallasi.

Torstai Harjoittele intervalleja 4 x 2 minuuttia kovaa vauhtia 5 minuutin tauoilla.

Perjantai Vapaa

Lauantai Kay kavelylenkilla, niin pitkalla kuin haluat.

Sunnuntai Juokse 18 min. Kaanny ja juokse takaisin.

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Ennen: Maxim Energy bar, mikali et ole ehtinyt sydda ennen lenkille 1&ht6&. Ota joka tapauksessa
Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa nesteytyksen tueksi.
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijuoma tai Maxim Recovery Bar-

palautumiseen treenin jalkeen ’\
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THE ORIGINAL SPORTS NUTRITION




Viikko 7

Maanantai  Vapaa

Tiistai Juokse 20 minuuttia. Pida 4 min tauko ja juokse kotiin.

Keskiviikko  Kay lyhyella kavelylenkilla.

Torstai Juokse yhteensa 5 x 2 min tempojuoksua, valissa 3 min rauhallista juoksua. Lenkin tulee
kestdd 50 minuuttia sisaltaen lammittelyn, tauot ja loppuverryttelyn.

Perjantai Vapaa

Lauantai Juokse 25 min. Kaanny ja juokse takaisin, ala pysahdy kaantyessasi! Juokse koko matka
rauhalliseen tahtiin.

Sunnuntai Kay noin 30 minuutin kavelylenkilla.

Viikko 8

Maanantai ~ Vapaa

Tiistai Juokse 25 min. Jatka 5 min reippaasti kavellen. Kaanny ja juokse koko matka kotiin.

Keskiviikko  Kay lyhyella kavelylenkilla.

Torstai Lammittele vahintaan 10 min. Juokse yhteensa 8 x 1 minuutti tempojuoksua, valissa 2 min
rauhallista juoksua.

Perjantai Vapaa

Lauantai K&y max. puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 30 min. Kaanny ja juokse takaisin rauhallista vauhtia, ala pysahdy kaantyessasi!

Viikko 9

Maanantai ~ Vapaa

Tiistai Juokse 30 min. Jatka 5 min ripeélla kavelylla. Kaanny ja juokse kotiin.

Keskiviikko  Vapaa

Torstai Lammittele vahintaan 10 minuuttia. Juokse yhteensa 5 x 2 min tempojuoksua, véleissa 3 min
rauhalliseen tahtiin.

Perjantai Vapaa

Lauantai K&y puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 45 min. Kaanny ja juokse takaisin rauhalliseen tahtiin, ala pysahdy kaantyessasi!

Sopivia tuotteita

harjoittelun tueksi:

Ennen: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa

Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa. Yli tunnin lenkeilla
voit harjoitella Maxim Energy Gel- geelien kayttoa.

Jalkeen: Maxim Recovery Drink tai Bar palautumiseen
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Viikko 10

Maanantai  Vapaa.

Tiistai Juokse 35 min. Jatka ripeélla kavelylla 5 min. Kaanny ja juokse kotiin.

Keskiviikko ~ Vapaa

Torstai Lammittele vahintdan 10 min. Juokse yhteenséa 7 x 2 min tempojuoksua, véaleissa 3 min
rauhalliseen tahtiin.

Perjantai Vapaa

Lauantai Kay puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 25 min. K&aanny ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin, ala pyséahdy kaantyessasi

Viikko 11

Maanantai ~ Vapaa

Tiistai Juokse 24 min. Jatka 5min ripeélla kavelylla. Kaanny ja juokse kotiin.

Keskiviikko  Vapaa

Torstai Lammittele vahintdan 10 minuuttia. Juokse yhteenséa 8 x 2 min tempojuoksua, véaleissa 3 min
rauhalliseen tahtiin.

Perjantai Vapaa

Lauantai Kay puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Juokse 25 minuuttia. Kaanny ja juokse kotiin pysahtymatté.

Viikko 12

Maanantai  Vapaa

Tiistai Juokse 45 minuuttia vapaavalintaiseen tahtiin.

Keskiviikko Rentoa juoksua tempovaihdoin, valitse itse tempo ja kestot. Lenkin pituus max. 10 km.

Torstai Lammittele vahintdan 10 min. Juokse yhteensa 4 x 1 min tempojuoksua, véaliin 5 min
rauhalliseen tahtiin.

Perjantai Vapaa

Lauantai Kay puolen tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai Puolimarathon, 21 km. Tsemppia!

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Ennen/ Aikana: Harjoittele viimeistaén viikosta 10 Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuoman ja
Energy Gelien kayttéa pidemmilla lenkeillda. Tankkaa viikolla 12 Maxim Hypotonic Sports Drink —

urheilujuomalla tai Carbo Loader- hiilihydraattijuomalla.
Jalkeen: Maxim Recovery Drink tai Maxim Recovery Bar palautumiseen ’\
Imaxim.
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