GARMIN.

HELSINKICITY

MARATHON OHJELMA 3 TAVOITE 3:20-3:50 TUNTIA:

MONIPUOLISELLA TREENILLA KOHTI HCM-MARATONIA (18.5.) - HAASTAVA

Tama ohjelma sopii sinulle, joka:

Haluat harjoitella (kolme-) nelja kertaa viikossa ja haluat harjoitteluun mukaan my6s vauhtikestavyysharjoituksen
Olet juossut aktiivisesti viikoittain, mutta kaipaat harjoitteluusi mukaan rakennetta ja vaihtelevuutta

Huomioitavia asioita:

Ohjelman tarkein tavoite on tehda selva ero tarkeimpien harjoitusten eli tiistain vauhdikkaamman treenin sekd sunnuntain pitkan rauhallisen lenkin juoksuvauhtien vilille.
Tiistain harjoituksen ei kuulu olla maksimaalisen kova, vaan siita tulisi jaada olo, etta "olisin vield jaksanut vahan". Tavoitteena ei niinkdan ole juosta viikkojen edetessa kovempaa vaan jaksaa samalla
tunteella pidempaan.
Ohjelma on 12 viikon mittainen
Jos teet merkittdavasti muuta liikuntaa juoksun lisaksi, kdyta omaa harkintaasi:
o  Osan kevyista lenkeista voi korvata muulla kevyella lilkunnalla, mutta juostakin pita3, jotta jalkasi tottuvat
o Josteet tehokkaampia treeneja esim. ryhmaliikunnassa, muista myds palautuminen
Kuuntele kehoasi. Jos jalkasi kipeytyvat, dla tee treeneja vakisin ohjelman mukaan vaan lepaa, kunnes jalat tuntuvat taas hyvilta.
Peruslenkkien (vauhti tasolla 1-2) aikana voit hyvin kadvelld 1-2 minuutin patkia ja ndin pitda huolen, etta rasitustaso pysyy maltillisena
Jos sinulla on tiedossa jokin aiempi vamma tai ongelma-alue, kannattaa harkita osaavan ladkarin tai fysioterapeutin puoleen kaantymista ennen harjoittelun aloittamista.
Jos teet merkittdavasti muuta liikkuntaa juoksun lisaksi, kdyta omaa harkintaasi:
o  Osan kevyista lenkeistd voi korvata muulla kevyella liikkunnalla, mutta juostakin pitaa, jotta jalkasi tottuvat
o Josteet tehokkaampia treeneja esim. ryhmaliikunnassa, muista myds palautuminen
Ohjelmien viikkorytmi on esimerkki, voit hyvin vaihtaa harjoitusten paikkaa itsellesi parhaiten sopiville paiville. Ald kuitenkaan tee paiharjoituksia perakkaisina paivina.
Ohjelmien terminologiaa: Rullaus: n. 80-90% maksimivauhdista. Rentoa, mutta vauhdikkaampaa juoksua. Alustan pitda olla pitdva. Jos et |6yda pitdvaa alustaa, jata rullaukset valiin. Palautuksena
kavely takaisin lahtopaikalle.
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40-50min kevyt juoksu

40min kevyt juoksu Taso 1-2 + 4x60m 70-90min kevyt juoksu
Taso 1-2 rullaus+ 20min Taso 1-2
lihaskunto
40-50min kevyt juoksu 80-100min kevyt juoksu
30min kevyt juoksu (taso 1-2) + Taso 1-2 + 4x60m Taso 1-2
10min vauhtikestavyys Taso 2-3 rullaus+ 15min HCRD-yhteislenkki Pirkkolan jaahalli klo
lihaskunto 12
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15min verryttely

4+ 3x6min

| Vauhtikestavyys / 90s
palautus
(alussa Taso 3, lopussa
Taso 4)
+ 10min verryttely

15min verryttely + 20min
Vauhtikestavyys Taso 2-3
+ 10min verryttely

15min verryttely + 3-4x
6min Vauhtikestavyys
/ 90s palautus
(alussa Taso 3, lopussa
Taso 4)
+ 10min verryttely

15min verryttely + 20min
Vauhtikestavyys Taso 2-3
+ 10min verryttely

Mahdollinen 4.
treeni:
40min kevyt juoksu .
Taso 1-2 + 3x60m rullaus+ 15min 30min keryt
lihaskunto lenkki
Taso 1+ 15min
lihaskunto

40min kevyt juoksu

lenkki
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + .
L Taso 1+ 15min
15min lihaskunto .
lihaskunto

Mahdollinen 4.
treeni:
30-40min kevyt juoksu .
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + 30min kejvyt
15min lihaskunto 254
Taso 1+ 15min
lihaskunto
30-40min kevyt lenkki SOTJlgkI;ivyt
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + ) .
.. Taso 1+ 15min
15min lihaskunto .
lihaskunto
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20-30min kevyt

80-100min kevyt juoksu
Taso 1-2
HCRD-yhteislenkki T6616n kisahalli klo 12

90-110min kevyt juoksu
Taso 1-2

90-110min kevyt juoksu
Taso 1-2
HCRD-yhteislenkki Pirkkolan jaahalli klo 12

maratonin erikoisharjoitus:
120-140min juoksu, Taso 1-2
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15min verryttely + 3-4x
6min Vauhtikestavyys
/ 90s palautus

(alussa Taso 3, lopussa
Taso 4)

+ 10min verryttely

10min verryttely + 3-4x
5min Vauhtikestavyys
/ 90s palautus
(alussa Taso 3, lopussa
Taso 4)
+ 10min verryttely

25-35min
kevyt lenkki
Taso 1-2

40min juoksu
Taso 1-2 + 3x60m rullaus +
15min lihaskunto

30-40min kevyt lenkki
Taso 1-2 + 4x60m rullaus +
lihaskunto 15min

Mahdollinen 4.
treeni:
30min kevyt 80-100min kevyt juoksu
lenkki Taso 1-2
Taso 1+ 15min
lihaskunto
30min kevyt
juoksu 60min kevyt lenkki
Taso 1+ 15min Taso 1-2
lihaskunto
perjantai: la 18.5.
Shake Out Run klo 18 Garmin
(Toolon Kisahalli) tai T
(to/pe) 20-30min Hel.SInkl
verryttelylenkki+ 3x60m City
rullaus Marathon
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