HELSINKI CTY OHJELMA 1, HCR-PUOLIMARATON TAVOITEAIKA 2.15-2.50 TUNTIA
guEEE )
RAUHASSA LIIKKEELLE, TERVEENA MAALIIN

Tama ohjelma sopii sinulle, jos et ole aiemmin juossut juuri ollenkaan tai olet juossut viime aikoina erittdin vahan. Tavoitteena on paasta turvallisesti liikkeelle ja lisdtd juoksua nousujohteisesti siten, etta
ohjelman lopuksi puolimaraton on mahdollista juosta mukavasti ldpi.

Huomioitavia asioita:
e  Ohjelmassa pyritddan ensimmaisten 6 viikon aikana totuttamaan jalat juoksuharjoitteluun rauhassa ja nousujohteisesti
e Jos aloitat treenit mydhemmin kuin ohjelman ensimmaiselta viikolta, niin aloita ohjelman tekeminen alusta ja jata viimeisten treenijaksojen viikkoja tekematta vastaava maara
e  Jos teet merkittdvasti muuta liikuntaa juoksun lisdksi, kdytd omaa harkintaasi:
o  Osan kevyista lenkeista voi korvata muulla kevyella liilkunnalla, mutta juostakin pitaa, jotta jalkasi tottuvat
o Jos teet 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  Peruslenkkien (vauhti tasolla 1-2) aikana voit hyvin kdvelld 1-2 minuutin patkia ja ndin pitdd huolen, etta rasitustaso pysyy maltillisena. Pyri pitimaan vauhti/syke harjoituksena aikana tasolla 1-2.
Tarkoitus on, ettd lenkit ovat kevyitd, pyri juoksemaan tasolla 1, jos se on mahdollista.
e Jos sinulla on tiedossa jokin aiempi vamma tai ongelma-alue, kannattaa harkita osaavan ladkarin tai fysioterapeutin puoleen kddntymista ennen harjoittelun aloittamista.
e Al kiirehdi ohjelmassa eteenpiin, varsinkaan alussa. Kun maltat totutella juoksemiseen rauhassa, ennitit ohjelman loppupuolella juosta vield aivan riittdvasti.
e 6 viikon jalkeen juoksumaara lisddntyy, seuraa kehosi reaktiota tarkasti myods tdssa vaiheessa ja kevenna harjoittelua tarvittaessa.
e Ohjelman viikkorytmi on esimerkki, voit vaihtaa harjoitusten paikkaa itsellesi sopiville paiville. Pyri kuitenkin pitamaan valipdivia treenipaivien valissa, jotta annat kehollesi aikaa sopeutua juoksuun.
e Ohjelmien terminologiaa: Rullaus: n. 7090 % maksimivauhdista. Rentoa, mutta vauhdikkaampaa juoksua. Alustan pitda olla pitdva. Jos et |6yda pitdvaa alustaa, jata rullaukset valiin. Palautuksena
kavely takaisin lahtopaikalle. Punaisella merkityt treenit ovat vaihtoehtotreeneja tai lisdtreeneja.

40-50min yhdistelmalenkki

40min reipas kavely/vesijuoksu
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, L N juoksu+kavely

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

20-30min juoksu
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4Qm|n re'l‘pas kaveIY/vesuuoksu' 20-30min juoKsu 40-50n‘1|n yhdls"c'elmalenkkl
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, juoksu+kavely

jota ennen 10-20min verryttely, Gzl el Sy e (esim 3min juoksua + 2min kavelya)
Juoksuvauhti Taso 1-2
jos jalat tuntuvat hyvilta Juoksuvauhti Taso 1-2

40min reipas kavely/vesijuoksu Lelner

. p y / . 30-40min juoksu tai 4. treeni: 50min yhdistelmalenkki juoksu+kavely
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, . .. L . _ . .
. . juoksu/kavely 40min reipas (esim. 3min juoksua + 2min kavelya)
jota ennen 15-20min verryttely, . . . .
. _ Juoksuvauhti Taso 1-2 kavely/vesijuoksu Juoksuvauhti Taso 1-2
jos jalat tuntuvat hyvilta .

/hiihto

40min reipas kavely/vesijuoksu Lelner

. p y / . 30-40min juoksu tai 4. treeni: 50min yhdistelmalenkki juoksu+kavely
tai muu liikkunta, esim. kuntosali, . .. L . _ . .
. . juoksu/kavely 40min reipas (esim. 3min juoksua + 2min kavelya)
jota ennen 15-20min verryttely, ) . N A
. _ Juoksuvauhti Taso 1-2 kavely/vesijuoksu Juoksuvauhti Taso 1-2
jos jalat tuntuvat hyvilta Jhiihto

WWW.HELSINKICITYRUNNINGDAY.FI




HELSINKI CITY OHJELMA 1, HCR-PUOLIMARATON TAVOITEAIKA 2.15-2.50 TUNTIA
guEEE )
RAUHASSA LIIKKEELLE, TERVEENA MAALIIN

20-30min verryttelylenkki, Mahdollinen
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu 4. treeni: 50-60min juoksu tai juoksu/kavely
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 40min reipas (ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min kavely/vesijuoksu Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min /hiihto
20-30min verryttelylenkki, Mahzzgx;fen 4
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu 15—25m.in 50-60min juoksu tai juoksu/kavely
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto . (ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
. verryttelylenkki .
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min . Juoksuvauhti Taso 1-2
. . Taso 1/ hiihto
+ lihaskunto 15min .
40min

20—30m|n ver‘r‘ytt.(flylenkkl, . . Mahdollm'en 60-70min yhdistelmalenkki
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu 4. treeni: uoksu+kivel
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 40min reipas . .J . y. . .
. . " (esim. 3min juoksua + 2min kavelya)
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min kavely/vesijuoksu Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min /hiihto
20 ) 3.9“1”1 ver‘r‘ytt.(flylenkkl, . . Mahdol/m'en 60-70min yhdistelmalenkki
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu 4. treeni: uoksu+kivel
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 15-25min i 3mir1 oksua + Zr\rlmin kavelys)
Taso 1-2+ 3x60m rullaus 15min verryttelylenkki ’ ! . v
. . Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min Taso 1

WWW.HELSINKICITYRUNNINGDAY.FI




HELSINKI CITY OHJELMA 1, HCR-PUOLIMARATON TAVOITEAIKA 2.15-2.50 TUNTIA
guEEE )
RAUHASSA LIIKKEELLE, TERVEENA MAALIIN

20-30min verryttelylenkki, Mahdollinen 4.
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu treeni: 60-70min juoksu tai juoksu/kavely
tasaamiseksi Taso 1-2 15-25min (ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + lihaskunto 15min verryttelylenkki Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min Taso 1
20-30min verryttelylenkki, Mahdollinen 4.
valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu treeni: 60-70min juoksu tai juoksu/kavely
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 15-25min (ainakin loppu yhtamittaisesti juosten)
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min verryttelylenkki Juoksuvauhti Taso 1-2
+ lihaskunto 15min Taso 1

20-30min verryttelylenkki,

valilla kavelypatkia sykkeen 30-40min kevyt juoksu Mgh;' zle/:;vic-en 60min-70min juoksu, lyhyita
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 40r;1in rei .as kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min P Juoksuvauhti Taso 1-2

+ lihaskunto 15min SERERTESTe E

WWW.HELSINKICITYRUNNINGDAY.FI




HELSiNKi CiTY
RLNNING DAY

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

20-30min verryttelylenkki,
valilla kavelypatkia sykkeen
tasaamiseksi
Taso 1-2 + 3x60m rullaus
+ lihaskunto 15min
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Mahdollinen
30-40min kevyt juoksu 4. treeni: 60min-70min juoksu, lyhyita
Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min kavelypatkia sykkeen tasaamiseksi
15min verryttelylenkki Juoksuvauhti Taso 1-2
Taso 1-2

Mahdollinen 4.
30-40min kevyt juoksu treeni: 60-70min juoksu, lyhyita kavelypatkia
Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min sykkeen tasaamiseksi
15min verryttelylenkki Juoksuvauhti Taso 1-2
Taso 1-2
Mahdollinen 4.
30-40min kevyt juoksu treeni: .
Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min 60'12?(')”11_”2" ksu
15min verryttelylenkki
Taso 1
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20-30min verryttelylenkki, Mahdollinen 4.
valilla kavelypa.tkla ?ykkeen 30-40min ke:vyt juoksu treen/:' ST e
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min Taso 1-2
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min verryttelylenkki
+ lihaskunto 15min Taso 1-2
20-30min verryttelylenkki, Mahdollinen 4.
valilla kavelypa.tkla :::ykkeen 30-40min k(—‘:-vyt juoksu treenl:- 60-80min juoksu
tasaamiseksi Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min Taso 1-2
Taso 1-2 + 3x60m rullaus 15min verryttelylenkki
+ lihaskunto 15min Taso 1-2

Mahdollinen
25-35min verryttelylenkki 40-50min kevyt juoksu 4. treeni: -
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + Taso 1-2+ lihaskunto 20-30min 70 QTZT(;TE 20 ksu
lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki
Taso 1-2
Mahdollinen
25-35min verryttelylenkki 40-50min kevyt juoksu 4. treeni: -
Taso 1-2 + 3x60m rullaus + Taso 1-2 + lihaskunto 20-30min 70 9T(;r;1cl)nlj_u 20 ksu
lihaskunto 15min 15min verryttelylenkki
Taso 1-2
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20-30min verryttelylenkki
Taso 1-2 + 3x100m rullaus +
lihaskunto 15min

30-45min kevyt juoksu 60-80min juoksu
Taso 1-2 Juoksuvauhti Taso 1-2

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

40-50min juoksu

Sl S Juoksuvauhti Taso 1-2

Taso 1-2

Lauantai:
25-35min Pe/to: Shakeout Run Helsinki Ci
elsinki Cit
kevyt lenkki 20min verryttelylenkki+ y
Taso 1-2 3x100m rullaus Run

puolimaraton
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