HELSiNKi CiTY

O  OHJELMA 3, HCM-TAVOITEAIKA 3.20-3.50 TUNTIA
MONIPUOLISELLA TREENILLA KOHTI MARATONIA - HAASTAVA

Tama ohjelma sopii sinulle, joka:

e  Haluat harjoitella (kolme-) nelja kertaa viikossa ja haluat harjoitteluun mukaan myos vauhtikestavyysharjoituksen
e Olet juossut aktiivisesti viikoittain, mutta kaipaat harjoitteluusi mukaan rakennetta ja vaihtelevuutta

Huomioitavia asioita:
e Ohjelman tarkein tavoite on tehda selva ero tarkeimpien harjoitusten eli tiistain vauhdikkaamman treenin sekd sunnuntain pitkdn rauhallisen lenkin juoksuvauhtien vilille.
e  Tiistain harjoituksen ei kuulu olla maksimaalisen kova, vaan siita tulisi jadda olo, ettd "olisin vield jaksanut vahan". Tavoitteena ei niinkdan ole juosta viikkojen edetessa kovempaa vaan jaksaa samalla
tunteella pidempaan.
e  Ohjelma on 30 viikon mittainen. Jos aloitat harjoittelun myéhemmin, aloita ohjelma alusta ja jata valiin ne viikot, joita et ehtinyt tehda. Kuitenkin niin, etta teet valmistautumisjakson (viimeiset 3 vkoa)
kokonaan.
e  Kuuntele kehoasi. Jos jalkasi kipeytyvat, ala tee treeneja vakisin ohjelman mukaan vaan lepad, kunnes jalat tuntuvat taas hyvilta.
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 kddntymista ennen harjoittelun aloittamista.
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 Ohjelmien viikkorytmi on esimerkki, voit hyvin vaihtaa harjoitusten paikkaa itsellesi parhaiten sopiville paiville. Ald kuitenkaan tee paiharjoituksia perakkaisina paivina.
e Ohjelmien terminologiaa: Rullaus: n. 80-90 % maksimivauhdista. Rentoa, mutta vauhdikkaampaa juoksua. Alustan pitda olla pitava. Jos et |0yda pitdvaa alustaa, jata rullaukset valiin. Palautuksena
kavely takaisin lahtopaikalle. Punaisella merkityt treenit ovat vaihtoehtotreeneja tai mahdollisia lisdtreeneja.

40-50min kevyt juoksu

40min kevyt juoksu Taso 1-2 + 4x60m 60-80min kevyt juoksu
Taso 1-2 rullaus+ 20min Taso 1-2
lihaskunto
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40-50min kevyt juoksu
30min kevyt juoksu (taso 1-2) + Taso 1-2 + 4x60m 60-80min kevyt juoksu
10min vauhtikestavyys Taso 2—3 rullaus+ 15min Taso 1-2
lihaskunto

15min verryttely . . Mahdollinen 4.
. . . 40min kevyt juoksu .

+ 3x 6min Vauhtikestdvyys / 90s treeni: . .

Taso 1-2 + 3x60m . . 70-90min kevyt juoksu
palautus . 30min kevyt lenkki

rullaus+ 15min . Taso 1-2

(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) lihaskunto Taso 1+ 15min
+ 10min verryttely lihaskunto

40min kevyt juoksu 20-30min kevyt
15min verryttely + 20min Taso 1-2 + 3x60m lenkki 70-90min kevyt juoksu
Vauhtikestavyys Taso 2-3 + rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
10min verryttely lihaskunto lihaskunto
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15min \\//:::;tiieelzt;v}tlsx 6min SO e ey Mahtc:zgx;c.en 4.
vy Taso 1-2 + 3x60m . i . 80-100min kevyt juoksu
/ 90 s palautus . 30min kevyt lenkki
rullaus + 30min . Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) lihaskunto Taso 1+ 15min
+ 10min verryttely lihaskunto
30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
15min verryttely + 20min Taso 1-2 + 3x60m juoksu 80-100min kevyt juoksu
Vauhtikestavyys Taso 2-3 + rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
10min verryttely lihaskunto lihaskunto

15min verryttely + 3-4x 6min SR e Mahdollinen 4.
e Taso 1-2 + 3x60m . treent: . 80-100min kevyt juoksu
/ 90 s palautus rullaus + 15min 30min kevyt lenkki Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) lihaskunto Taso 1+ 15min
+ 10min verryttely lihaskunto
. . 30-40 min juoksu 30min kevyt
1 ly +2
Virt?l::il::srtr;\t/te :Tasgrg—lg N Taso 1-2 + 3x60m juoksu 80-100min kevyt juoksu
10min verr t'gl rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
yiely lihaskunto lihaskunto
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15m"\1/;13:1rt\i/ite(1|é: 4); émin 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
/90s alautm Taso 1-2 + 4x60m juoksu 80-100min kevyt juoksu
(alussa Taso 3plo ussa Taso 4) il i el Taso 1+ 15min Taso 1-2
»op lihaskunto lihaskunto

+ 10min verryttely

15min verrvttely + 25min 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
. "y y Taso 1-2+ 4x60m juoksu 100-120min kevyt juoksu
Vauhtikestavyys Taso 2-3 + . .
10min verrvttel rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
yREY lihaskunto lihaskunto

. N .
\1/2:1::"\(/:::;3(3? Axomin 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
/90s aIaut:sy Taso 1-2+ 4x60m juoksu 80-100min kevyt juoksu
(aluss:Taso 3, lopussa Taso 4) s & S0 Taso 1+ 15min Taso 1-2

,» 10P lihaskunto lihaskunto

+ 10min verryttely
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15min verryttely + 30min S L Gl 30r'mn kevyt 100-120min kevyt juoksu
. . Taso 1-2+ 4x60m juoksu
Vauhtikestavyys Taso 2-3 + . . Taso 1-2
10min verrvttel rullaus + 30min Taso 1+ 15min
yHely lihaskunto lihaskunto

15min verryttely + 3-4x 8min
Vauhtikestavyys 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt

/ 90 s palautus Taso 1-2+ 4x60m juoksu 100-120min kevyt juoksu

(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
+ 10min verryttely lihaskunto lihaskunto
15min verryttely + 30min 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt . S -
Vsliles e Tase 2+ Lam Taso 1-2+ 4x69m juoksu ' Ensimmainen m.ara'tonln erikoisharjoitus:
- rullaus + 30min Taso 1+ 15min 120-140min juoksu, Taso 1-2
lihaskunto lihaskunto
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10min verryttely + 5x 5min

Vauhtikestavyys 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
vy Taso 1-2+ 4x60m juoksu 100-120min kevyt juoksu
/ 90 s palautus . .
rullaus + 30min Taso 1+ 15min Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) . .
. lihaskunto lihaskunto
+ 10min verryttely
15min verryttely + 30min 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt . . L . .
. . . Toinen maratonin erikoisharjoitus:
Vauhtikestavyys Taso 3 Taso 1-2+ 4x60m juoksu 120-150min iuoksu. Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) rullaus + 30min Taso 1+ 15min ] ’
+ 10min verryttely lihaskunto lihaskunto

10min verryttely + 5x 5min

Vauhtikestivvys 40-50min kevyt lenkki 30min kevyt
vy Taso 1-2 + 4x60m juoksu 100-120min kevyt juoksu
/ 90 s palautus . .
rullaus + lihaskunto Taso 1+ 15min Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) . .
. 30min lihaskunto
+ 10min verryttely
15min verryttely + 35min 40-50min kevyt lenkki 30m|n kevyt Kolmas maratonin erikoisharjoitus:
. . . Taso 1-2 + 4x60m juoksu . .
Vauhtikestavyys Taso 3 + 10min . . 130-140min juoksu (esim. osana HCR-
rullaus + lihaskunto Taso 1+ 15min -
verryttely . . reittikatselmusta), Taso 1-2
30min lihaskunto
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10min verryttely + 4x 6min

Vauhtikestavyys 40-50min kevyt lenkki 30m|n kevyt 90-110min kevyt juoksu
Taso 1-2 + 4x60m juoksu
/ 90 s palautus . . Taso 1-2
(alussa Taso 3, lopussa Taso 4) rullaus + lihaskunto Taso 1+ 15min
+ 10min verryttely 30min lihaskunto
. 43 .
10m|n\\//:l::1y;tiizlztév3 45x >min 30-40min kevyt lenkki 30min kevyt
/90s alaut?; Taso 1-2 + 4x60m juoksu 60min kevyt lenkki
(alussa Taso 3plopussa Taso 4] rullaus + lihaskunto Taso 1+ 15min Taso 1-2
BT — 30min lihaskunto
25-35min To/pe: Shakeout Run Lauantai:
kevyt lenkki 20min verryttelylenkki+ Helsinki City
Taso 1-2 3x100m rullaus Marathon
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