HELSiNKi CiTY

RLRNING DAY OHJELMA 1, HCM-TAVOITEAIKA 5-6 TUNTIA
guEEE
RAUHASSA LIIKKEELLE, TERVEENA MAALIIN

Tama ohjelma sopii sinulle, joka:

e  Haluat harjoitella kolme-nelja kertaa viikossa kevyita lenkkeja
e Olet liikkunut saannoéllisesti muutamia kertoja viikossa. Tahtaat mahdollisesti ensimmaiselle maratonillesi.

Huomioitavia asioita:

e  Ohjelma on 30 viikon mittainen. Jos aloitat harjoittelun esimerkiksi 21 viikkoa ennen tapahtumaa, aloita noudattamaan ohjelmaa kyseiselta viikolta.

Jos teet merkittdavasti muuta liikuntaa juoksun lisaksi, kdyta omaa harkintaasi:
o  Osan kevyista lenkeista voi korvata muulla kevyelld lilkunnalla, mutta juostakin pitd3, jotta jalkasi tottuvat
o Josteet tehokkaampia treeneja esim. ryhmaliikunnassa, muista myds palautuminen
e Kuuntele kehoasi. Jos jalkasi kipeytyvat, ala tee treeneja vakisin ohjelman mukaan vaan lepaa, kunnes jalat tuntuvat taas hyvilta.
e Ole erityisen tarkkana, jos lahdet tekemaan ohjelman neljatta viikkotreenia
e  Peruslenkkien (vauhti tasolla 1-2) aikana voit hyvin kdvelld 1-2 minuutin patkid ja ndin pitaa huolen, ettd rasitustaso pysyy maltillisena
e Jos sinulla on tiedossa jokin aiempi vamma tai ongelma-alue, kannattaa harkita osaavan ladkarin tai fysioterapeutin puoleen kddantymista ennen harjoittelun aloittamista.
e Al3 kiirehdi ohjelmassa eteenpdin, varsinkaan alussa. Kun maltat totutella juoksemiseen rauhassa, ennitit ohjelman loppupuolella juosta vield aivan riittavasti.
e 6 viikon jalkeen juoksumaara lisdantyy, seuraa kehosi reaktiota tarkasti myos tdssa vaiheessa ja kevenna harjoittelua tarvittaessa.
e Ohjelman viikkorytmi on esimerkki, voit vaihtaa harjoitusten paikkaa itsellesi sopiville pdiville. Pyri kuitenkin pitdmaan valipaivia treenipdivien valissa, jotta annat kehollesi aikaa sopeutua juoksuun.
e Ohjelmien terminologiaa: Rullaus: n. 80-90 % maksimivauhdista. Rentoa, mutta vauhdikkaampaa juoksua. Alustan pitda olla pitava. Jos et 16yda pitdvaa alustaa, jata rullaukset valiin. Palautuksena
kavely takaisin lahtopaikalle. Punaisella merkityt treenit ovat vaihtoehtotreeneja tai mahdollisia lisdtreeneja.

60-80min yhdistelmalenkki

tai muu liikkunta, esim. kuntosali, L. N juoksu+kavely

. . tai juoksu/kavely . _ N .
jota ennen 10-20min verryttely, Juoksuvauhti Taso 12 (esim. 3min juoksua + 2min kavelya)
jos jalat tuntuvat hyvilta Juoksuvauhti Taso 1-2

60min reipas kavely S el
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60min reipas kavely ATl ey 60-80TJ2|ZSELTE;iI:;Ienkk|

tai juoksu/kavely . T R,
Juoksuvauhti Taso 1 (esim. 3min juoksua + 2min kavelya)

tai muu liikkunta, esim. kuntosali,
jota ennen 10-20min verryttely,

jos jalat tuntuvat hyvilta Juoksuvauhti Taso 1-2

40min reipas kavel Lelner

. p y . . 4. treeni: 60-80min juoksu, tarvittaessa
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, 30-40min juoksu . . .. i) eae . .
. . . 40min reipas kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
jota ennen 15-20min verryttely, Juoksuvauhti Taso 1-2 .. "
- _ kavely/vesijuoksu/ Taso 1-2
jos jalat tuntuvat hyvilta ..

hiihto

40min reipas kavel Lelner

. p y . - 4. treeni: 60-80min juoksu, tarvittaessa
tai muu liikunta, esim. kuntosali, 30-40min juoksu . . it . .
. . ; 40min reipas kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
jota ennen 15-20min verryttely, Juoksuvauhti Taso 1-2 .. .
L - kavely/vesijuoksu/ Taso 1-2
jos jalat tuntuvat hyvilta hiihto
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Mahdollinen
30min juoksu 30-40min kevyt juoksu 4. treeni: 70-90min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 40min reipas kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min kévely/vesijuoksu/ Taso 1-2
hiihto
Mahdollinen 4.
- . . treeni: - .
30min juoksu 40min kevyt juoksu . 70-90min juoksu, tarvittaessa
. 15-25min . vyl . .
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto . kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2/ hiihto
40min

Mahdollinen
40min juoksu 40min kevyt juoksu 4. treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 40min reipas kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min kdvely/vesijuoksu/ Taso 1-2
hiihto 40min
Mahdollinen
40min juoksu 40min kevyt juoksu 4. treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1+ lihaskunto 20-30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
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Mahdollinen 4.
40min juoksu 40min kevyt juoksu treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2 20-30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min + lihaskunto 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
Mahdollinen 4.
40min juoksu 40min kevyt juoksu treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2

40min juoksu 40-50min kevyt juoksu Mghg zle/:;vic-:n 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 40r;vin rei .as kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min p Taso 1-2

kévely/vesijuoksu
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Mahdollinen
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu 4. treeni: . S -
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 30min Ensimmainen m?rétonln erikoisharjoitus:
. . . . 120-140min juoksu, Taso 1-2
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki
Taso 1
Mahdollinen 4.
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
Mahdollinen 4.
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu treeni: 100-120min juoksu, tarvittaessa
Taso 1 -2+ 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
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Mahdollinen 4.
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 30min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
Mahdollinen 4.
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu treeni: . L -
. . Toinen maratonin erikoisharjoitus:
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2+ lihaskunto 30min 120-140min juoksu, Taso 1-2
+ lihaskunto 15min 30min verryttelylenkki !
Taso 1-2

Mahdollinen
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu 4. treeni: 80-100min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2 + lihaskunto 30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 30min verryttelylenkki Taso 1-2
Taso 1-2
Mahdollinen
40min juoksu 40-50min kevyt juoksu 4. treeni: N .
. . Kolmas maratonin erikoisharjoitus:
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2 + lihaskunto 30min 120-140min juoksu, Taso 1-2
+ lihaskunto 15min 30min verryttelylenkki ’
Taso 1-2
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40min juoksu 40-50min kevyt juoksu 70-90min juoksu, tarvittaessa
Taso 1-2 + 3x60m rullaus Taso 1-2 + lihaskunto kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
+ lihaskunto 15min 15min Taso 1-2

30min verryttelylenkki

Taso 1-2 + 3x100m rullaus + 30-45min kevyt juoksu 60min juoksu
lihaskunto 15min 1260 -2 Taso 1-2
30min verryttelylenkki pe’ja“tai:/s"a';?“t Run Lauantai:
tai (to/pe) 20min VR A
Taso 1-2 + 3x100m rullaus + verryttélyleik)kH Sl Helsinki City
kevyt lihaskunto 15min rullaus Marathon
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