Harjoltusohjelma

Juoksu — tahtaimessa marathon

Tavoite marathon 42 km
24 viikkoa

THE ORIGINAL SPORTS NUTRITION

USE BEFORE/DURING TRAININ f po
Hypotonic \f‘
Sports
Drink




Viikko 1

Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 12 km tasaista vauhtia
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km, sisaltden 6 minuuttia 80 % maksiminopeudella.
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 5 km tasaista vauhtia
Kilometrit yhteensa: 38
Viikko 2
Maanantai 5 km holkka
Tiistai 8 km, siséltéaen 4 x 1 %2 min spurtteja 80 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 8 km tasaista vauhtia
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km, siséltéden 2 x 3 min 80 % maksiminopeudella.
Lauantai 8 km tasaista vauhtia.
Sunnuntai 10 km holkka
Kilometrit yhteensa: 49
Viikko 3
Maanantai 5 km holkka
Tiistai 8 km, siséltéaen 4 x 1 %2 min spurtteja 85 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 10 km tasaista vauhtia
Torstai Vapaa
Perjantai 8 km tasaista vauhtia
Lauantai 10 km, sisaltden 5 km kilpailuvauhdilla
Sunnuntai 10 km holkka

Kilometrit yhteenséa: 51

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Ennen/Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen

‘\,
maxiim.
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Viikko 4

Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistai 8 km, siséltéaen 4 x 1 %2 min spurtteja 90 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 10 km tasaista vauhtia
Torstali Vapaa
Perjantai 10 km, sisaltden 6 min 80 % maksiminopeudella
Lauantai 5 km holkka
Sunnuntai 10 km tasaista vauhtia
Kilometrit yhteensé: 56
Viikko 5
Maanantai  Vapaa
Tiistai 10 km tasaista vauhtia.
Keskiviikko  Vapaa
Torstai 10 km tasaista vauhtia.
Perjantai Vapaa
Lauantai 10 km tasaista vauhtia.
Sunnuntai Vapaa
Kilometrit yhteensa: 30
Viikko 6
Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai 8 km, siséltéen 4 x 1 ¥2 min spurtteja 85 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 15 km verryttely
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km, sisaltaen 5 km kilpailuvauhdilla
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 15 km tasaista vauhtia

Kilometrit yhteenséa: 58

Sopivia tuotteita

harjoittelun tueksi:

Ennen/Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen

A\
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Viikko 7

Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistai 8 km, siséltéen 4 x 1 Y2 min spurtteja 95 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 10 km tasaista vauhtia
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km, siséltden 7 min kilpailuvauhdilla
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 15 km tasaista vauhtia
Kilometrit yhteensé: 51
Viikko 8
Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistali Vapaa
Keskiviikko 5 km verryttely
Torstai Vapaa
Perjantai Vapaa
Lauantai Vapaa
Sunnuntai ~ Vapaa
Kilometrit yhteensa: 13
Viikko 9
Maanantai 5 km verryttely
Tiistai 8 km, siséltéen 5 x 1 ¥2 min spurtteja 85 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauot.
Keskiviikko 10 km tasaista vauhtia
Torstai Vapaa
Perjantai 15 km, siséltden 3 x 2 min kilpailuvauhdilla. Pitk&a tauko vélissa.
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 15 km tasaista vauhtia

Kilometrit yhteensé: 53

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

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

Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen.
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Viikko 10

Maanantai Vapaa
Tiistai 12 km vaubhtileikittely

Keskiviikko 10 km tasaista vauhtia

Torstai Vapaa
Perjantai 12 km verryttely
Lauantai 12 km, siséltéden 2 x 3 min kilpailuvauhdilla. Pitk& tauko valissa.

Sunnuntai Vapaa

Kilometrit yhteenséa: 46

Viikko 11

Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa

Keskiviikko 6 km tasaista vauhtia

Torstai Vapaa
Perj antai 5 km tasaista vauhtia
Lauantai Vapaa

Sunnuntai 3 km holkka

Kilometrit yhteenséa: 22

Viikko 12

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai 15 km vauhtileikittely

Keskiviikko Vapaa

Torstai 5 km holkka
Perjantali Vapaa
Lauantai 20 km tasaista rauhallista vauhtia

Sunnuntai Vapaa

Kilometrit yhteensé: 50

Sopivia tuotteita ~ Ennen: Maxim Hypotonic Sports Drink - urheilujuomaa tai Maxim Energy Bar- energiapatukka
harjoittelun tueksi: Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa. Yli tunnin lenkeilla
voit harjoitella Maxim Energy Gel- geelien kayttoa.
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar- ’\
patukka palautumiseen. maxim.




Viikko 13

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai 12 km, sisaltden 10 min kilpailuvauhdilla

Keskiviikkko Vapaa

Torstai 10 km holkka
Perjantali Vapaa
Lauantai 20 km tasaista rauhallista vauhtia

Sunnuntai Vapaa

Kilometrit yhteensé: 52

Viikko 14

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai Vapaa

Keskiviikko 5 km verrytely

Torstai 10 km, sisaltéden 4 x 2 min 80 % maksiminopeudella, 2 minuutin tauoilla.
Perjantai 5 km holkka

Lauantai Vapaa

Sunnuntai 12 km tasaista vauhtia

Kilometrit yhteenséa: 42

Viikko 15

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai Vapaa

Keskiviikko 10 km, sisaltden intervalleja vaihdellen ¥z ja 2 minuuttia.

Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantali 10 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa

Sunnuntai 20 km rauhalliseen tahtiin

Kilometrit yhteensé: 55

Sopivia tuotteita ~ Ennen: Maxim Hypotonic Sports Drink - urheilujuomaa tai Maxim Energy Bar- energiapatukka
harjoittelun tueksi: Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa. Yli tunnin lenkeilla

voit harjoitella Maxim Energy Gel- geelien kayttoa.
Imaxim.

Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen
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Viikko 16

Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 10 km, siséltaen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai 5 km kevyt holkka
Sunnuntai 20 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteenséa: 60
Viikko 17
Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 12 km siséltéen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 8 km vauhtijuoksu
Lauantai 8 km kevyt holkka
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteensa: 65
Viikko 18
Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 13 km siséltéen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 18 km rauhalliseen tahtiin

Kilometrit yhteensa: 56

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Ennen: Maxim Hypotonic Sports Drink - urheilujuomaa tai Maxim Energy Bar- energiapatukka
Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa. Yli tunnin lenkeilla

voit harjoitella Maxim Energy Gel- geelien kayttoa. ’\
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen

maxim.
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Viikko 19

Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 17 km siséltaen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 8 km vauhtijuoksu
Lauantai 8 km kevyt holkka
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteensa: 70
Viikko 20
Maanantai 12 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 20 km tasaista vauhtia
Torstai 10 km kevyt holkka
Perjantai 8 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 25 km holkka
Kilometrit yhteensa: 75
Viikko 21
Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 20 km siséltéen intervalleja
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin

Kilometrit yhteensé: 60

Ennen: Maxim Hypotonic Sports Drink - urheilujuomaa tai Maxim Energy Bar- energiapatukka
Aikana: Maxim Hypotonic Sports Drink- urheilujuomaa. Yli tunnin lenkeilla

voit harjoitella Maxim Energy Gel- geelien kayttoa. ’\
Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar- Imaxiim.
patukka palautumlseen THE ORIGINAL SPORTS NUTRITION

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:



Viikko 16

Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 10 km, siséltaen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai 5 km kevyt holkka
Sunnuntai 20 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteenséa: 60
Viikko 17
Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 12 km siséltéen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 8 km vauhtijuoksu
Lauantai 8 km kevyt holkka
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteensé: 65
Viikko 18
Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 13 km siséltéen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 18 km rauhalliseen tahtiin

Kilometrit yhteenséa: 56

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

Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinijjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

\7
Imaxiim.
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Viikko 19

Maanantai 10 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 17 km siséltaen intervalleja
Torstai 5 km kevyt holkka
Perjantali 8 km vauhtijuoksu
Lauantai 8 km kevyt holkka
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteenséa: 70
Viikko 20
Maanantai 12 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 20 km tasaista vauhtia
Torstai 10 km kevyt holkka
Perjantai 8 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 25 km holkka
Kilometrit yhteensa: 75
Viikko 21
Maanantai 8 km tasaista vauhtia
Tiistai Vapaa
Keskiviikko 20 km siséltéen intervalleja
Torstai Vapaa
Perjantai 10 km vauhtijuoksu
Lauantai Vapaa
Sunnuntai 22 km rauhalliseen tahtiin

Kilometrit yhteensé: 60

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

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

Jalkeen: Maxim Recovery Drink- proteiinjjuoma tai Maxim Recovery Bar-
patukka palautumiseen

\
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Viikko 22

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai 10 km tasaista vauhtia

Keskiviikko 15 km, siséltaen intervalleja

Torstai 10 km kevyt holkka

Perjantali 8 km vauhtijuoksu

Lauantai Vapaa

Sunnuntai 28 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteens&: 80

Viikko 23

Maanantai 10 km tasaista vauhtia

Tiistai Vapaa

Keskiviikko 10 km siséltéen intervalleja

Torstai 18 km rauhallista vauhtia

Perjantai 10 km vauhtijuoksu

Lauantai Vapaa

Sunnuntai 18 km rauhalliseen tahtiin
Kilometrit yhteensa: 65

Viikko 24

Maanantai 5 km holkka

Tiistai 10 km vauhtijuoksu

Keskiviikko 5 km holkka

Torstai Vapaa

Perjantali Vapaa

Lauantai 3-5 km kevyt holkka

Sunnuntai 42,195 km MARATHON

Kilometrit yhteenséa: 60

Tankkaus: Maxim Hypotonic Sports Drink tai Carbo Loader- urheilujuomalla pitkin viikkoa
Suoritus: Maxim Hypotonic Sports Drink - urheilujuomaa + Maxim Energy Gel
n. 30 minuutin valein suorituksen ajan '

Palautuminen: Maxim Recovery Drink- palautusjuoma. ’\
Imaxiim.

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:
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