TRAINING PLAN FYY Yy
PUOLIMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

Laji: Juoksu
Taso: Aktiivinen juoksija
Kesto: 12 viikkoa
Tavoite: Puolimaraton / maraton
Harjoitteet: Kestawysjuoksu, vetoharjoittelu

» VIIKOT1-2

60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 65—-80 % maksimista

Lot Voit tehdé muutamia vetoja kevyilta tuntuvissa kohdissa

60 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltda 2 x 10 min vauhtikestavyystasolla (syke 75-85 % maksimista),
10 min kewttd juoksua valissa

. 1 xjuoksu 45 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 70-80 % maksimista

1 xjuoksu

» VIIKOT 3 -4

60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 65—-80 % maksimista
1 xjuoksu Voit tehda muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltdd 2 x 15 min vauhtikestavyystasolla (syke 75-85 % maksimista),

Lo s 10 min kewtta juoksua valissa
45 minuuttia peruskestawyystasolla, syke 60—70 % maksimista
1 xjuoksu Sisaltaa kaksi 1 min rentoa kiihdytysta

90-120 minuutin pitk& harjoitus peruskestawyystasolla,
1 xjuoksu/kavely syke 55—-70 % maksimista (15 min juoksua, 5min kévelyd, 15 min juoksua,
5min kavelya jne.)

Erittédin Raskas Raskas ] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN PokAR.
PUOLIMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VIIKOT 5-6

60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
1 xjuoksu Voit tehda muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltda 30 min vauhtikestavyystasolla (syke 75—-85 % maksimista)

1 xjuok - . - . :
XJuoksu Siirry vauhtikestavyystasolle 20 min kevyen juoksun jalkeen!

. . . eno .
1 xjuoksu 45 minuuttia peruskestévyystasolla, syke 70-80 % maksimista

120 minuutin pitka harjoitus peruskestavyystasolla,
1 xjuoksu/kavely syke 55—-70 % maksimista (20 min juoksua, 5 min kavelya, 20 min
juoksua, 5 min kavelya jne.)

» vV

IKOT 7-8

60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 65—-80 % maksimista
1 xjuoksu Voit tehdd muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

80-90 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltdd 3 x 10 min vauhtikestavyystasolla (syke 80—90 % maksimista)

1 xjuoksu 5 min kewytt juoksua vélissa

. . . y 0o .
1 x voimakévely 60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50—-70 % maksimista

. . . . e .
1 xjuoksu 60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50—-70 % maksimista

Erittédin Raskas Raskas ] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN FYY Yy
PUOLIMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VIIKOT9-10

60 minuuttia peruskestawystasolla, syke 65-80 % maksimista
1 xjuoksu Voit tehda muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

75-90 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltaa 45 min vauhtikestavyystasolla (syke 75—-90 % maksimista)
Siirry vauhtikestévyystasolle 20 min kevyen juoksun jalkeen!

. . . wy o
. 1 x voimakévely 60 minuuttia peruskestawystasolla, syke 70—-80 % maksimista

1 xjuoksu

120 minuuttia juoksua + 30—45 minuuttia kavelya; pitkdharjoitus

1 xjuoksu/kavely peruskestavyystasolla, syke 50-70 % maksimista

» VIIKKO 11, KEVYT VIIKKO (VAIN 2 HARJOITUSTA, JOS OLET VASYNYT)

60 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—75 % maksimista
1 xjuoksu Voit tehda muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

60—70 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltad 3 x5 min vauhtikestawyystasolla (syke 70—85 % maksimista)

1 xjuok : i i
XJjuoksu 5 min kewytta juoksua valissa

. . . y N o
1 x voimakévely 60—75 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50—70 % maksimista

Erittédin Raskas Raskas ] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN FYY Yy
PUOLIMARATON / MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VIIKKO 12 (VALMISTAUTUMINEN)

L eheE ) (SiED) 30-40 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista

30-40 minuuttia peruskestévyystasolla, syke 60—75 % maksimista

1 xjuoksu (torstai) Sisaltdd 5 min hieman maratonvauhtia nopeammalla vauhdilla

1 xjuoksu (lauantai) Puolimaraton/maraton
Erittédin Raskas Raskas ] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
90-100% 80-90% 70-80% 60-70% 50-60%
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