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Kevyt lenkki 30 minuuttia,
kavele tarvittaessa osa.

Lihaskuntotreeni 15-20 minuut-
tia.

Kuten viikko 1.

Kevyt lenkki 40 minuuttia.
Lihaskuntoa 15-20 minuuttia.

Lenkki 40 minuuttia, pyri
juoksemaan tassa vaiheessa
ohjelmaa yhtajaksoisesti.
Lihaskuntoa 15-20 minuuttia.
Lenkki 45 minuuttia.
Lihaskuntoa 15-20 minuuttia.

Lenkki 45 minuuttia.

Lihaskuntoa 15-20 minuuttia.

Lenkki 45 minuuttia.
Lihaskuntoa 15-20 minuuttia.
Rauhallinen lenkki noin

40 minuuttia, oman tuntemuk-

sen mukaan.

Rauhallinen lenkki
30-40 minuuttia.

Rauhallinen lenkki, enintaan 60
minuuttia.

Lepo Kevyt lenkki 30-40 minuuttia, Lepo Lepo tai valinnainen treeni, Kevyt lenkki 45 minuuttia,
kavele tarvittaessa osa. kuten jumppa, kavely, kavele tarvittaessa osa.
spinning, jooga, venyttely
tai uinti.
Lepo Kuten viikko 1. Lepo Lepo tai oma treeni. Kuten viikko 1.
Lepo Kevyt lenkki 40 minuuttia. Lepo Lepo tai oma treeni. Kevyt lenkki 45-60 minuuttia.
Lepo Lenkki 45 minuuttia. Lepo Lepo tai oma treeni. Rauhallinen lenkki 60
minuuttia, pyri juoksemaan
Jos sinulla on kisaan aikatavoite, koko aika. Al3 valit3, vaikka
kokeile juosta lenkin loppupuolella vauhtisi olisi lahella kavely-
20 minuuttia tavoitevauhdilla. vauhtia.
Lepo Kiihtyva lenkki 45-60 minuuttia, Lepo Lepo tai oma treeni. Rauhallinen lenkki 70
juokse lenkin jalkimmainen puolisko minuuttia, kavele halutessasi
selvasti ensimmaista nopeammin. lopussa.
Lepo Kiihtyva lenkki tai lenkki makisella Lepo Lepo tai oma treeni. Pitka lenkki 70 minuuttia tai
reitillda 40-45 minuuttia. tuntemuksen mukaan,

enintaan 90 minuuttia.

Talla viikolla voit pitaa halutessasi lepoviikon. Juokse sen verran kuin haluat.

Lepo Kiihtyva lenkki tai lenkki makisella Lepo Lepo tai oma treeni. Lenkki noin 80 minuuttia
reitilla 40-45 minuuttia. rauhallisesti.

Lepo Kiihtyva lenkki 45-50 min. Nosta Lepo Lepo tai oma treeni. Lenkki 90 minuuttia
vauhtia joka kilometrin jalkeen. rauhallisesti.

Palauttele viimeiset 10 minuuttia.

Lepo Tasavauhtinen reipas lenkki, Lepo Lepo tai oma treeni. Lenkki 60-70 min., testaa
noin 45 minuuttia. halutessasi tavoitevauhtia.

Juokse talla viikolla 50-75 prosenttia tavallisesta maarasta.

Avaava, noin 5 kilometrin lenkki, tee

e o Puolimaraton lauantaina tai sunnuntaina.
kevyita spurtteja valilla.



