TAHTAIMESSA PUOLIMARATON

- tavoitteena ldpi padsy tai 2 tunnin aikatavoite

Vko 52 - 53 / 2009 Vko1-2/2010

LEPO

Juoksu 30 - 40 min

LEPO tai muu liikunta
Esim. Pallopeli, uinti, hiihto, kuntopyori
yht. 30 min— 1 h

Aerobic / kuntosali tai 30 min reipas kively /
Jjuoksu + kuntopiiri

Harj. kesto yht. 40 min—1 h

LEPO

3 x (3 min kévely, 3 min kevyt juoksu, 3 min
reipas juoksu)
Muut kuin aloittelijat, voivat jattdd
kidvelyosion pois ja juosta esim. 3 x (5 min
kevyt, 3 min reipas)

Sauvakively / kevyt juoksu / hiihto
1-1.15h

- Vaihda tarvittaessa lepopdivien
paikkoja

- Jos lihakset kipeytyvit, korvaa osa
juoksusta vesijuoksulla tai hithdolla




Vko 3-4/2010 Vko 5-6/2010

LEPO

Kevyt juoksu 40 min

LEPO tai muu liikunta
Esim. Pallopeli, uinti, hiihto, kuntopyori
yht. 30 min— 1 h

Aerobic / kuntosali tai 30 min reipas kively /
Juoksu + kuntopiiri

Harj. kesto yht. 40 min—1 h

LEPO

3 x (Smin kevyt juoksu, 3 - 5 min reipas
juoksu)

Kevyt juoksu + kévely / hiihto
viikolla 5 1.20h ja
viikolla 6 1.30 h
Kévely mukana, mikéli tarpeellista




Vko 7-8/2010 Vko 9 -10/2010

LEPO

Juoksu 45 min

LEPO tai muu liikunta
Esim. Pallopeli, uinti, hiihto, kuntopyora
yht. 30 min— 1 h

Aerobic tai 30 min kevyt juoksu + kuntopiiri
10 eri liikettd. Joka kolmas jalkaliike. Toistot
15 krt. Kaksi kierrosta

LEPO

10 min kevyt juoksu, venyttely,
20 — 40 min reipas juoksu, 5 min kevyt
juoksu, venyttely

Kevyt juoksu 1.30 h




Vko 11 -12/2010 Vko 13 -14/2010

LEPO

Juoksu 50 min kevyt

LEPO tai muu liikunta
Esim. Pallopeli, uinti, kuntopyori
yht. 30 min— 1 h

Aerobic tai 30 min kevyt juoksu + kuntopiiri
10 eri liikettd. Joka kolmas jalkaliike. Toistot
15 krt. Kaksi kierrosta

LEPO

10 min kevyt,
5 — 8 x ylamdki n. 1 min, 10 min kevyt

Kevyt juoksu viikolla 13 1.30 h
-viikolla 14 2 h




Vko 15-16 /2010 Vko 17 - 18 /2010

LEPO

Viikolla 17 juoksu 30 - 50 min kevyt

Viikolla 18 juoksu 20 min kevyt

Viikolla 17 LEPO tai muu liikunta
Esim. Pallopeli, uinti, kuntopyori
yht. 30 min— 1 h
Viikolla 18 LEPO

Viikolla 17 Aerobic tai 30 min kevyt juoksu +
kuntopiiri 10 eri liikettd. Joka kolmas
jalkaliike. Toistot 15 krt. Kaksi kierrosta

Viikolla 18 kevyt juoksu 20 min

Viikolla 17 LEPO

Viikolla 18 kevyt juoksu 20 min + 3 min
reipas juoksu

Viikolla 17 Verryttely 10 min, reipas juoksu
30 min / 5 min, 5 min kovaa, verr. 5 min

Viikolla 18 HCR

Viikolla 17  Kevyt juoksu 50 min - 1.20 h

Viikolla 18 Ansaittu LEPO

HELSINKI

1CITY RUN



