Harjoltusohjelma

Juoksu — aloittelija

Tavoite 10 km
Ohjelman kesto 12 viikkoa

THE ORIGINAL SPORTS NUTRITION
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Viikko 1

Maanantai Kavele 1 min. Juokse rauhallisesti 6 min. Pida lyhyt tauko, kaanny takaisin
ja toista harjoitus.
Tiistai ~ Vapaa
Keskiviikko Tee puolen tunnin kavelylenkki.
Torstai Kéavele 2 min rauhalliseen tahtiin. Juokse 7 min. Pida lyhyt tauko, k&danny takaisin
ja toista harjoitus.
Perjantai Kavele 2 min nopealla temmolla. Juokse 6—7 min. Kdanny ja kavele kotiin.
Lauantai Suo itsellesi vapaapaiva tai kay rauhallisella kavelylla
Sunnuntai  Kavele 2 min rauhalliseen tahtiin. Juokse 7 min. Pida lyhyt tauko, kaanny takaisin
ja toista harjoitus.
Viikko 2
Maanantai Kay vahintaan puolen tunnin reippaalla kavelylenkilla.
Tiistai Kéavele 2 min. Juokse 8 min. Kaanny takaisin. Kévele 2 min ja juokse 8 min.
Keskiviikko Vapaa
Torstai Kévele 1 min. Juokse 9 min. Lyhyt tauko. K&anny takaisin ja juokse 9 min. Kéavele
loppumatka kotiin.
Perjantai Kay 45 minuutin k&velylenkill&, mielellaédn nopealla temmolla.
Lauantai Kavele 1 min rauhalliseen tahtiin. Juokse 9 min. Kaanny takaisin ja toista harjoitus.
Sunnuntai Vapaa, taas yksi viikko takana.
Viikko 3
Maanantai Kay rauhallisella kavelylenkilla. Paata itse kuinka kauan kavelet.
Tiistai Kavele 5 minuuttia, juokse 5 minuuttia. Kaanny takaisin, juokse 7 min ja kavele loppumatka.
Keskiviikko Vapaa
Torstai Kavele 4 min, juokse 6 min. Kédanny takaisin ja juokse 8 min. Kévele loppumatka.
Perjantai Vapaa, rentoudu!
Lauantai Kay 40 minuutin kavelylla.
Sunnuntai  Kavele 3 min. Juokse 8 min rauhalliseen tahtiin. Kaanny takaisin ja juokse 7 min.

Kéavele loppumatka.

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Maxim Before Training Bar ennen treenid mikali et ole ehtinyt sydda
Maxim After Training Bar tai Shake treenin jalkeen palautumisen tueksi
Jos harjoitus kestéa yli tunnin ja hikoilet voimakkaasti, lisdksi urheilujuomaa
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Viikko 4

Maanantai Kavele 2 min. Juokse 11 min. Pida lyhyt tauko. Kaanny takaisin, juokse 11 min
ja kavele 2 min.
Tiistai Kavele 1 min. Juokse 11 min. Pida puolen minuutin tauko. Kaanny takaisin,
juokse 11 min ja kavele 1 min.
Keskiviikko Vapaa, taysin vapaa.
Torstai Kavele 1 min. Juokse 10 min. Kéavele 2 min. Juokse 10 min. Kaanny takaisin
ja kavele kotiin rauhalliseen tahtiin.
Perjantai  Vapaa
Lauantai Kéay enintdén puolen tunnin kavelylenkilla.
Sunnuntai  Juokse 24 min rauhalliseen tahtiin. Kaanny takaisin ja kavele kotiin
rauhalliseen tahtiin.
Viikko 5
Maanantai Vapaa
Tiistai Juokse 13 min. Kaanny takaisin ilman taukoa ja juokse 13 min kotiin.
Keskiviikko Kay puolen tunnin kéavelylenkilla.
Torstai Juokse 14 min. K&anny takaisin ja juokse 14 min kotiinpain — rauhallisesti ja rennosti.
Perjantai Vapaa, nosta jalat sohvapdydalle!
Lauantai Juokse 20 min rauhalliseen tahtiin. Kaanny takaisin kotiin vaihdellen kéavelya ja juoksua.
Sunnuntai  Rentoudu
Viikko 6
Maanantai Juokse 17 min. Kaanny takaisin ilman taukoa ja juokse 17 min kotiin.
Tiistai Kay rauhallisella puolen tunnin kavelylenkill&.
Keskiviikko Juokse 18 min. Kaanny takaisin ja juokse kotiin 18 min ilman taukoa.
Torstai Vapaa. Tee mahdollisimman vahan mitaan.
Perjantai Kéy 30 - 60 minuutin kavelylenkilla.
Lauantai Juokse lyhyt lenkki rauhalliseen tempoon.
Sunnuntai  Mittaa 7,5 kilometrin lenkki ja juokse se. Hienoa!

Sopivia tuotteita

harjoittelun tueksi:

Maxim Before Training Bar ennen treenid mikali et ole ehtinyt sydda

Maxim After Training Bar tai Shake treenin jalkeen palautumisen tueksi

Jos harjoitus kestaa yli tunnin ja hikoilet voimakkaasti, lisdksi urheilujuomaa.
Sopiva urheilujuoma tulee esim. Maxim Active Hydration- poretableteista
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Viikko 7

Maanantai Rentoudu

Tiistai Juokse lyhyt 25 minuutin lenkki rauhalliseen tahtiin.
Keskiviikko Vapaa, kday mahdollisesti kavelylla.
Torstai Juokse 7,5 km lenkki vaihdellen aika ajoin vauhtia.
Perjantai Kay 45 minuutin kavelylenkilla.
Lauantai Vapaa, rentoudu ja valmistaudu huomiseen!

Sunnuntai  Juokse 7,5 km lenkki ja kavele sen lisaksi 5 minuuttia. Kaanny takaisin ja
juokse 5 minuuttia kotiin.

Viikko 8

Maanantai Vapaa

Tiistai Kay vahintdan puolen tunnin kavelylenkilla.

Keskiviikko Juokse 35 min. Harjoittele intervalleja, 5 x 1 min nopeaan tempoon. Rauhoita juoksu
intervallien valilla.

Torstai Vapaa — sen olet ansainnut!
Perjantai Juokse 7,5 km lenkki ja siihen paalle 10 min lisalenkki. Kavele lisdlenkki takaisin.
Lauantai Kay tunnin kavelylenkilla.

Sunnuntai  Juokse hitaasti 35 minuuttia.

Viikko 9

Maanantai Vapaa, nauti.

Tiistai Juokse 7,5 km lenkki + 7 min liséa. K&anny takaisin ja juokse kotiin.
Keskiviikko Kay puolen tunnin kéavelylenkilla.
Torstai Vapaa, huomenna on kova treeni!

Perjantai Juokse 7,5 km lenkki vaihdellen tempoa joka minuutti. Tee seka
nopeutuvia ettd hidastuvia vauhdinvaihteluja.

Lauantai Vapaa

Sunnuntai  Juokse hitaasti 40 minuuttia

Sopivia tuotteita Maxim Before Training Bar ennen treenid mikali et ole ehtinyt sydda
harjoittelun tueksi: Maxim After Training Bar tai Shake treenin jalkeen palautumisen tueksi i
Jos harjoitus kest&a yli tunnin ja hikoilet voimakkaasti, lisaksi urheilujuomaa. @8 f 1 [= ». €111 3
Sopiva urheilujuoma tulee esim. Maxim Active Hydration- poretableteista EHECEIGINALERORIE NUTEID ON




Viikko 10

Maanantai Vapaa. Tanaan likkuminen on kiellettya.
Tiistai Juokse 7,5 km lenkki + 10 min lisd&a. Kaanny takaisin juokse kotiin.
Keskiviikko Vapaa
Torstai Kay puolen tunnin kavelylenkill&.
Perjantali Harjoittele intervalleja 40 minuutin ajan. Saat itse valita intervallien lukumaaran ja keston.
Lauantai Vapaa, rentoudu totaalisesti. Pyydé jotakuta hieromaan jalkojasi!
Sunnuntai  Juokse 50 min rauhalliseen tahtiin. Kaanny 25 minuutin jalkeen ja juokse kotiin.
Viikko 11
Maanantai Vapaa
Tiistai Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Keskiviikko Harjoittele intervalleja 30 minuuttia. Jaksota harjoittelusi ndin: %2 minuuttia nopeasti, 1 %2
minuuttia rauhallisesti.
Torstai Vapaa
Perjantai Kay 45 minuutin kavelylenkilla.
Lauantai Juokse 7,5 km lenkki. Vauhtileikittely&, joka toinen minuutti nopeasti ja joka toinen hitaasti.
Sunnuntai  Juokse 30 minuuttia palautuaksesi, siis rauhalliseen tahtiin!
Viikko 12
Maanantai Vapaa. Alat lahestya maalia.
Tiistai K&y puolen tunnin kavelylenkilla.
Keskiviikko 40 minuutin intervalliharjoitus. 1 min nopeasti, 2 min rauhallisesti.
Torstai Vapaa
Perjantai K&y puolen tunnin ripealla kavelylenkilla.
Lauantai Kay lyhyella kavelylenkilld ja valmistaudu. Huomenna on nayton paikka.
Sunnuntai  Juokse 10 km lenkki ilman taukoa. Jaksat juosta 10 km, onnea!

Sopivia tuotteita
harjoittelun tueksi:

Maxim Before Training Bar ennen treenia mikali et ole ehtinyt sydda

Maxim After Training Bar tai Shake treenin jalkeen palautumisen tueksi

Jos harjoitus kestaa yli tunnin ja hikoilet voimakkaasti, lisdksi urheilujuomaa.
Sopiva urheilujuoma tulee esim. Maxim Active Hydration- poretableteista
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