TRAINING PLAN
MARATON

Pokn

n.

LISTEN TO YOUR BODY

Laji: Juoksu
Taso: Tavoitehakuinen juoksija
Kesto: 12 viikkoa
Tavoite: Puolimaraton / maraton
Harjoitteet: Kestawysharjoittelu, vetoharjoittelu, nopeusharjoitukset

» VIIKOT1-2

» vV

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 x voimakavely

1 xjuoksu

IKOT 3 -4

75 minuuttia peruskestawystasolla, syke 65—80 % maksimista
Voit tehdé muutamia vetoja kevyilta tuntuvissa kohdissa

60 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 65—75 % maksimista
Sisaltda 2 x 15 min vauhtikestavyystasolla (syke 80—90 % maksimista),
10 min kewttd juoksua valissa

50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 70—80 % maksimista
Sisaltda 3 rentoa 1 min kiihdytysta, joiden valissé 3 min palautusta

75-90 minuuttia kewytté kavelya sauvoilla tai iiman, syke 50—65 %
maksimista

105-120 minuutin pitkd harjoitus peruskestawyystasolla, syke 55—70 %
maksimista

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 x voimakavely

1 xjuoksu

Erittdin Raskas Raskas

90-100%

80-90%

75 minuuttia peruskestawystasolla, syke 65-80 % maksimista
Voit tehdd muutamia vetoja kevyilté tuntuvissa kohdissa

75 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—75 % maksimista
Sisaltdd 2 x 20 min vauhtikestavyystasolla (syke 80-90 % maksimista),
5 min kewytté juoksua valissa

50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 65—-75 % maksimista
Muutamia vetoja (noin 3 x 15 s)

75-90 minuuttia kewytta kavelya sauvoilla tai ilman, syke 50-65 %
maksimista

120 minuutin pitka harjoitus peruskestawyystasolla, syke 55-70 %
maksimista

] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN
MARATON

» VIIKKO 5 (KEVT)

4 N A&

PokA

n.

LISTEN TO YOUR BODY

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 xjuoksu

» VIIKOT 6-7 (RASKAITA)

75 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—70 % maksimista
Voit tehdéa muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

60 minuuttia peruskestawyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Siséltaa 20 min vauhtikestavyystasolla (syke 80—90 % maksimista)

50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—75 % maksimista

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 xjuoksu

1 x voimakavely

1 xjuoksu

Erittdin Raskas Raskas
90-100% 80-90%

90 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimist

75 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—75 % maksimista
Siséltaa 40 min vauhtikestavyystasolla (syke 80—-90 % maksimista)

50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 70—-80 % maksimista
Muutamia vetoja (noin 3 x 15 s)

75-90 minuuttia kewytta kavelya sauvoilla tai ilman, syke 50-65 %
maksimista

135-150 minuutin pitka harjoitus peruskestavyystasolla, syke 55—70 %
maksimista

] Kohtuullinen ] Kevyt ] Erittain kevyt
70-80% 60-70% 50-60%
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TRAINING PLAN PokAR.
MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VIIKOT 8 -9

60 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 65—80 % maksimista

Logeled] Voit tehda muutamia vetoja kewyilta tuntuvissa kohdissa

90 minuuttia peruskestawyystasolla, syke 60—75 % maksimista
1 xjuoksu Siséaltaé 3 x 15 min vauhtikestavyystasolla (syke 80—90 % maksimista),

- 5 min kewytta juoksua valissa
. 50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 70—80 % maksimista
1 xjuoksu X : A
Muutamia vetoja (noin 3 x 15 s)
. L - . oG
. 1 xjuoksu 120 minuutin pitk& harjoitus peruskestavyystasolla, syke 55-70 %
maksimista
» VIIKKO 10 (RASKAS)
1 xjuoksu 90 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—75 % maksimista

(maanantai)

50 minuuttia peruskestawystasolla, syke 60—70 % maksimista

Y MEEED (TS Muutamia vetoja (noin 3 x 15 s)

90 minuutin harjoitus, jossa ensin 30 min lammittelya (syke 60-70 %
1 xjuoksu (torstai) maksimista), " ] ya (syk 0

sitten 45 min puolimaratontesti; ensin 30 min tasolla 80—85
- maksimisykkeesta ja lopuksi 15 kiihtyvalla vauhdilla + 15 jaahdyttelya
1 x voimakéavely 75-90 minuuttia kewytta kavelya sauwvoilla tai ilman, syke 50-65 %
(perjantai) maksimista
1 xjuoksu (sunnuntai) 135-150 minuutin pitka harjoitus peruskestavyystasolla, syke 55—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 Pz an
MARATON LISTEN TO YOUR BODY

» VIIKKO 11 (KEVYT)

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

1 xjuoksu (perjantai) 60—70 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista
Siséltaa 20 min vauhtikestavyystasolla (syke 70—-85 % maksimista)

1 xjuoksu (sunnuntai) 45 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 50—70 % maksimista

» VIIKKO 12

. . . . e .
1 xjuoksu (iiistai) 30-40 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista

l 1 xjuoksu (torstai) 30-40 minuuttia peruskestavyystasolla, syke 60—75 % maksimista

Sisaltaa 10 min maratonvauhdilla

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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