TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 1

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
1 min. hélkkaa/juoksua + 4 min. kavelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 2

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
2 min. holkkaa/juoksua + 4 min. kdvelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 3

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
3 min. holkkaa/juoksua + 4 min. kdvelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 4

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
4 min. holkkaa/juoksua + 4 min. kavelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 5

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
4 min. holkkaa/juoksua + 3 min. kavelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 5

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
4 min. holkkaa/juoksua + 2 min. kavelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 6

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
4 min. holkkaa/juoksua + 1 min. kavelya. Toista 4-8 krt.
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 7

Harjoitus:
M Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia
Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
A sykkeeseen huomiota.
Harjoitusaika: 30-45min
Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.

Kehonhuolto:
e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:
15 min. kéavelya/alkuverryttely
20-40 min hélkkaa/juoksua
5-10 min kavelya.
Sykealue juoksun aikana 75-85% maksimista (voit myos olla katsomatta syketta ja juosta fiiliksen mukaan).
Merkitse ylos kilometrimaara ja kdytetty aika seka halutessasi korkein syke ja keskimaardinen syke.

Harjoitus:

¢ Lihaskuntoharjoitus

o

U

Lepo

Harjoitus:
Kavely-/holkkélenkki, jossa pyrit pitdmaan sykkeen 60-70% maksimista
L Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds py6ralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnitad kuitenkin koko
harjoituksen ajan sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 60 min.

Merkitse yl6s lenkin kilometrimaara.




TREENAA MARATONVIESTIIN

Viikko-ohjelmointi
Tavoite: 5km, ei tavoiteaikaa tai aloittelija

Viikko 8

Harjoitus:
Kavely-/holkkalenkki, jossa pyrit pitimaan sykkeen 60-70% maksimista.
Aina kun syke nousee yli 70% maksimista, kevenna tahtia

Halutessasi voit tehda lenkin myds pyoralld, uiden, rullaluistimilla tai talvella hiihtden. Kiinnita kuitenkin koko harjoituksen ajan
sykkeeseen huomiota.

Harjoitusaika: 30-45min (lyhyempi kuin aiemmilla viikoilla)

Kehonhuolto:

e Kayta noin 30 min venyttelyyn, putkirullailuun, joogailuun tai vastaavaan.

Harjoitus:

e 15 min. kédvelya/alkuverryttely
e 1-2km tavoitevauhtia

e 5-10 min kavelya.

Lepo

Maratonviesti

Harjoitus:
¢ Lihaskuntoharjoitus




