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Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Kevyt lenkki

40-45 minuuttia,
rauhallinen ja hengasty-
matdn tahti. Syke enint.
75% maksimista.

Kuten viikko 1
Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
30-45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45 min

Kevyt lenkki
45-60 min

Voit halutessasi
pidentaa lenkkia
aiemmasta vartilla.

Kevyt lenkki 60 min,
muista rauhallinen tahti
lenkkien pidentyessa

Kevyt lenkki
60 min

Lepo tai
tukitreeni:
lihaskunto/

lihashuolto,

esim. jooga

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Lepo tai

tukitreeni

Lepo tai
tukitreeni

Kevyt lenkki
30-45 minuuttia

Kevyt lenkki
30-45 min. Muutamia vauhdin
kiihdytyksia matkan varrella.

Kevyt lenkki
30-45 min. Nosta hieman vauhtia
loppua kohti.

Tempolenkki 50 min:
Lammittely 20 min, reippaampi
osuus 20 min, palauttelu 10 min.

Tempolenkki
50 min, kuten edellisella viikolla.

Tempolenkki
55 min, tempo-osuus 25 min

Kevyt lenkki

45 min, lepoviikolla tempon voi
jattaa valiin. Kevyita vauhdin
vaihteluita valilla.

Tempolenkki 60 min, tempo-osuus
30 min. Vaihtoehtoisesti reipas
lenkki makisessa maastossa.

Tempolenkki
60 min, kuten viikolla 9.

Tempolenkki
65 min, tempo-osuus 35 min

Kevyt lenkki 45-60 minuuttia,
ei tempoa lepoviikolla.

Tempolenkki

60 min kuten aiemmin tai vaihto-
ehtoisesti kiihtyva lenkki niin, etta
toinen puolisko on selvasti
nopeampi kuin ensimmainen.

Tempo, makinen lenkki tai kiihtyva

oman valinnan mukaan. 60 min

Tempo, maki tai kiihtyva oman
valinnan mukaan. 60 min

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Lepo

Vapaaehtoinen kevyt lenkki
30-45 minuuttia.

Jata tama pois, jos et ole
juossut aiemmin
saanndllisesti.

Vapaaehtoinen kevyt lenkki
30-45 min.

Lepo

Vapaaehtoinen kevyt lenkki
30-45 min

Ota neljas lenkki tassa vai-
heessa ohjelmaan, ellet ole
erityisen vasynyt. 30-45 min
oman tuntemuksen mukaan.
Kevyt lenkki

30-60 minuuttia. Lenkin

voi edelleen jattaa myds pois
jos tarvitset lepoa.

Lepo

Kevyt lenkki

30-60 min

Kevyt lenkki
30-60 min

Vapaaehtoinen kevyt lenkki,
pitkien lenkkien pidentyessa
lepokin voi olla paikallaan.
Lepo

Vapaaehtoinen lyhyt lenkki

Vapaaehtoinen lyhyt lenkki

Vapaaehtoinen lyhyt lenkki

Kisavalmistautuminen viikko 1: Juokse talla viikolla enintdaan puolet edellisviikon maarasta, pisin lenkki enintaan 75 minuuttia.

Kisavalmistautuminen viikko 2: Juokse talla viikolla kolmannes viikon 16 maarasta, pisin lenkki noin 60 minuuttia.

Maratonviikko: Juokse enintdan pari lyhytta verryttelevaa lenkkid korkeintaan 30 minuuttia. Maraton lauantaina tai sunnuntaina.

Pitka lenkki

80 minuuttia rauhallisesti,
lyhyita alle minuutin mittaisia
kavelytaukoja tarvittaessa.

Pitka lenkki
80-90 min, pida tauot jo
minimissa.

Lepoviikko, ei pitkaa lenkkia.
Kevyt lenkki 60 min.

Pitka lenkki 90-95 min,
pyri juoksemaan koko matka,
muista rauhallinen tahti.

Pitka lenkki 95-100 min,
muista ottaa juotavaa
mukaan lenkkien piden-
tyessa.

Pitka lenkki
100-110 min

Kevyt lenkki
60-70 min

Pitka lenkki
10-115 min

Pitka lenkki 115-120 min, ota
tarpeen mukaan lisdenergiaa
lenkille (geeli, kekseja tms).

Pltka lenkki
120-130 minuuttia

Kevyt lenkki oman tuntemuk-
sen mukaan, enintaan 80 min.

Pitka lenkki 140-160 min. Jos
sinulla on kisaan aikatavoite,
kokeile juosta 30 min. lenkin
loppupuolella maratonin
tavoitevauhdilla.

Pitka lenkki
150-170 minuuttia

Pitka lenkki 180-190
minuuttia tai vaihtoehtoisesti
noin 27-30 kilometria.



