HELSINMI
CITYRUNOH ELMA 1, TAVOITTEENA HCR-PUOLIMARATON LAPI JUOSTEN (2:15-2:50T):

RAUHASSA LIIKKEELLE, TERVEENA MAALIIN (18.5.)

Tama ohjelma sopii niille, jotka eivat ole aiemmin juosseet juuri ollenkaan tai ovat juosseet viime aikoina erittain vahan. Tavoitteena on paasta turvallisesti liikkeelle ja lisdata juoksua nousujohteisesti siten, etta
ohjelman lopuksi puolimaraton on mahdollista juosta mukavasti lapi.

Huomioitavia asioita:

Ohjelmassa pyritddan ensimmadisten 6 viikon aikana totuttamaan jalat juoksuharjoitteluun rauhassa ja nousujohteisesti ja siten valttamaan aloittelijoille tyypillisia jalkavaivoja
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 aikana voit hyvin ja ndin pitda huolen, etta rasitustaso pysyy maltillisena. Pyri pitim&an vauhti/syke harjoituksena aikana tasolla 1-2. Tarkoitus etta lenkit ovat kevyitd, pyri juoksemaan
tasolla 1, jos se on mahdollista.
Jos sinulla on tiedossa jokin aiempi vamma tai ongelma-alue, kannattaa harkita osaavan ladkarin tai fysioterapeutin puoleen kadntymistd ennen harjoittelun aloittamista.
Al3 kiirehdi ohjelmassa eteenpdin, varsinkaan alussa. Kun maltat totutella juoksemiseen rauhassa, ennitit ohjelman loppupuolella juosta vield aivan riittavésti.
6 viikon jdlkeen juoksumaara lisdantyy, seuraa kehosi reaktiota tarkasti myds tassa vaiheessa ja kevenna harjoittelua tarvittaessa.
Ohjelman viikkorytmi on esimerkki, voit vaihtaa harjoitusten paikkaa itsellesi sopiville pdiville. Pyri kuitenkin pitamaan valipaivia treenipdivien valissa, jotta annat kehollesi aikaa sopeutua juoksuun.
Ohjelmien terminologiaa: Rullaus: n. 70-90% maksimivauhdista. Rentoa, mutta vauhdikkaampaa juoksua. Alustan pitaa olla pitava. Jos et 16yda pitavaa alustaa, jata rullaukset valiin. Palautuksena
kavely takaisin lahtopaikalle.
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40min sauvakavely - 40-50min yhdistelmalenkki
. .. . . 20-30min juoksu . .
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, juoksu+kavely

jota ennen 10-20min verryttely, tal Juoksu(kavely (esim 3min juoksua + 2min kavelya)
L . Juoksuvauhti Taso 1-2 .
jos jalat tuntuvat hyvilta Juoksuvauhti Taso 1-2

40-50min yhdistelmalenkki
4Qm|n sa.t.Jvakaver. . 20-30min juoksu . . Jl.Joksu+kaver. .. ..
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, tai juoksu/kével (esim 3min juoksua + 2min kavelya)
jota ennen 10-20min verryttely, J v Juoksuvauhti Taso 1-2

jos jalat tuntuvat hyvilta JuoksuvauhtiTaso 1-2 HCRD-yhteislenkki Pirkkolan jadhalli klo

12
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40min sauvakavely

tai muu liikkunta, esim. kuntosali,
jota ennen 15-20min verryttely,
jos jalat tuntuvat hyvilta

40min sauvakavely

tai muu liikunta, esim. kuntosali,
jota ennen 15-20min verryttely,
jos jalat tuntuvat hyvilta

20-30min verryttelylenkki,
valilla kavelypatkia sykkeen
tasaamiseksi
Taso 1-2 + 3x60m rullaus
+ lihaskunto 15min

20-30min verryttelylenkki,
valilla kavelypatkia sykkeen
tasaamiseksi
Taso 1-2 + 3x60m rullaus
+ lihaskunto 15min

30-40min juoksu tai
juoksu/kavely
Juoksuvauhti Taso 1-2

30-40min juoksu tai
juoksu/kavely
Juoksuvauhti Taso 1-2

30-40min kevyt
juoksu
Taso 1-2+ lihaskunto
15min

30-40min kevyt
juoksu
Taso 1-2+ lihaskunto
15min
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Mahdolline
n
4. treeni:
40min
sauvakdvel
y/hiihto
Mahdolline
n
4. treeni:
40min
sauvakdvel
y/hiihto

Mahdolline
n
4. treeni:
40min
sauvakdvel
y/hiihto

Mahdolline
n 4. treeni:
15-25min
verryttelyle
nkki
Taso 1/
hiihto
40min

50min yhdistelmalenkki juoksu+kavely
(esim 3min juoksua + 2min kavelya)
Juoksuvauhti Taso 1-2
HCRD-yhteislenkki T6616n kisahalli klo
12

50min yhdistelmalenkki juoksu+kavely
(esim 3min juoksua + 2min kavelya)
Juoksuvauhti Taso 1-2

50-60min juoksu tai juoksu/kavely
(ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
Juoksuvauhti Taso 1-2
HCRD-yhteislenkki Pirkkolan jaahalli klo
12

50-60min juoksu tai juoksu/kavely
(ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
Juoksuvauhti Taso 1-2
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Mahdolline
20-30min verryttelylenkki, . n
valilla kavelypatkia sykkeen 30_4.0an kevyt 4. treeni:  60-70min yhdistelmalenkki juoksu+kavely
tasaamiseksi Taso 1—12ufli:;skunto 40min (esim 3min juoksua + 2min kavelya)
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min sauvakdvel Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min y/hiihto
40min

20-30min verryttelylenkki
Taso 1-2 + 3x100m rullaus +
lihaskunto 15min

Shake Out
Run —
T66I6n
Kisahalli klo
25-35min 18 tai 18.5.
kevyt lenkki (to/pe) Helsinki
Taso 1-2 15min City Run
verryttelyle
nkki+
3x100m
rullaus
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40-50min juoksu

Sl G5 e S Juoksuvauhti Taso 1-2

Taso 1-2
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