ESIMERKKIOHJELMA

Tavoitteena juosta 5 kilometria jatkuvana

PALOKAN ILO

voimistelu ja liikunta ry.

Viikko maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai
15 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ peruskunto lepopdiva | lepopaiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | reipas kavely
holkka holkka 1h
30min 30min
16 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ peruskunto lepopaiva | lepopdiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | reipas kavely
holkka holkka 1h
30min 30min
17 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ peruskunto lepopaiva | lepopaiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | reipas
holkka holkka kavely 1h
30min 30min
18 kevyt kavely venyttely/ kavely venyttely/ lihaskunto lepopaiva | lepopaiva
1h kehonhuolto | 1h kehonhuolto
Viikko maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai
19 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ intervalli lepopaiva | lepopaiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | kavely ja
holkka holkka juoksu 20-
30min-1h 30min-1h 30min
20 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ intervalli lepopaiva | lepopaiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | kavely ja
holkka holkka juoksu vk 20-
30min-1h 30min-1h 30min
21 peruskunto lihaskunto peruskunto venyttely/ intervalli lepopaiva | lepopdiva
kavely/ kavely/ kehonhuolto | kavely ja
holkka holkka juoksu vk 20-
30min-1h 30min-1h 30min
22 peruskunto venyttely/ peruskuntok | venyttely/ lihaskunto lepopaiva | lepopdiva
kevyt kavely/ holkka | kehonhuolto | dvely/ kehonhuolto
1h hoélkka 1h




ESIMERKKIOHJELMA

Tavoitteena juosta 5 kilometria jatkuvana

PALOKAN ILO

voimistelu ja liikunta ry.

VALMISTAVA KAUSI 1 (lisdtaan VK harjoittelua!)

Viikko maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai
23 intervalli lihaskunto pitka Tasavauhtine | kehonhuolto | lepopdiva | lepopaiva
kavely ja peruskunto n (pk) +
juoksu (vk) 1-1,5h 30min kavelylenkki
30min
24 intervalli lihaskunto pitka Tasavauhtine | kehonhuolto | lepopdiva | lepopaiva
kavely ja peruskunto n (pk) +
juoksu (vk) 1-1,5h 30min kavelylenkki
30min
25 intervalli lihaskunto pitka Tasavauhtine | kehonhuolto | lepopdiva | lepopaiva
kavely ja peruskunto n (pk) +
juoksu (vk) 1-1,5h 30min kavelylenkki
30min
26 pitka kehonhuolto | pitka kehonhuolto | lihaskunto lepopdiva | lepopdiva
kevyt peruskunto + kevyt peruskunto + kevyt
1-1,5h kavelylenkki | 1-1,5h kavelylenkki
VALMISTAVA KAUSI 2
viikko maanantai tiistai keskiviikko torstai perjantai lauantai sunnuntai
27 5 Kilometria | lihaskunto Pitka Kehonhuolto | 5 kilometrin | lepopdiva | lepopaiva
kevyelld peruskunto- | /venyttely juoksu
holkalla ja lenkki +
kavelylla kavelylenkki
28 5 Kilometria | lihaskunto Pitka Kehonhuolto | 5 kilometrin | lepopdiva | lepopaiva
kevyella peruskunto- | /venyttely harjoitus-
holkalla ja lenkki + juoksu
kavelylla kavelylenkki
29 5 Kilometria | lihaskunto Pitka Kehonhuolto | 5 kilometrin | lepopdiva | lepopaiva
kevyella peruskunto- | /venyttely harjoitus-
holkalla ja lenkki + juoksu
kavelylla kavelylenkki
30 Kavelylenkki | Kavelylenkki | Kavelylenkki | Valmistava Lepopadiva 5
VALMISTAVA + + + harjoitus KILOMET
VIIKKO kehonhuolto | kehonhuolto | kehonhuolto RIN TESTI-

JUOKSU




