Hyvd R4M juoksuystdvd!

Alla olevia ohjeita soveltamalla paaset (ainakin) askeleen verran [dhemmas maaliviivaa @ Muutama
perusvinkki aluksi: 1) Al juokse sairaana! 2) Flunssan jélkeen eli parantumisvaiheessa, kevyt (!) treeni
saattaa nopeuttaa tervehtymistd. 3) On parempi treenata 10 % liian vahan kuin 1 % liikaa.
Kuntokilpailuissa jotkut tulevat lahtoviivalle rasittuneina, ei palautuneessa tilassa. Paras suoritus on
hyva sddstda Tampereen kisaan eikd juosta sitd esim. 2 viikkoa ennen. Kisassa: aloita rauhallisesti.
Mikali puolimatkan jalkeen tuntuu hyvalta (maratonilla 30 km), voit lisatad vauhtia.

10 km ohjelma
1. Aloita treeni. Vaikka matka on kohtalaisen lyhyt, dla 1dhde mukaan “kylmiltasi”.

2. 3 kertaa viikossa juoksua

3. Voi holkata ja valilla kavella

4. Treenipaivat: tiistai, torstai, lauantai. Vaihda vapaasti, mikali paivat eivat sovi. Kuitenkin siten, etta
juoksupaivan jalkeen tulee lepopéiva. Mikali kuntoa riittda ja tama ohjelma tuntuu liian kevyelta, voit
vaihtaa VK / INT torstaiksi. Ks. alla 21,1 km ohjeet.

5. Alussa vuorotellen kdvelya ja juoksua. Kunnon parantuessa vdahenna kavelya. Pidenna lauantain
lenkki 5 min joka viikko. Ei kuitenkaan 80 min enempaa.

6. Kaksi viimeista viikkoa, vahenna treenimaarat vahintaan 50 %.

THSTAI: 30 min
TORSTAL: 30 min
LAUANTAL: 40 min

21,1 km ohjelma

1. 4 kertaa viikossa juoksua

2. MAANANTAI on palauttava treenipdiva. Kevytta holkkaa tai jopa kavelya.

3. Joka toinen KESKIVIIKKO vauhtikestavyytta (VK) tai intervalleja (INT). Tama on kohtalaisen kova
treeni. Voit vaikka uida kevyesti seuraavana paivana. Mikali uinti ei ole lajisi, kevyttad vesijuoksua tai
pyorailya.

4. VK esimerkki: Aloita AINA kevyella alkuverralla (esim. 1-2 km kavelystad holkkdan ja viimeiset 100 m
reippaasti). 3—4 km sellaista vauhtia, etta jaksaisit 10 km. Loppuverraksi 10 min kavelya. INT esimerkki:
Verra kuten edellisessa. Sen jalkeen 4 x 3 min sellaista vauhtia, ettd jaksaisit juosta 5 km. 2 min
palauttavaa kdvelyad vetojen vélissa. Eli sekd VK ettd INT ovat “epdmukavaa” juoksua, joka tekee
kisavauhdin miellyttdvammaksi. Heina-elokuussa 6 x 3 min.

5. Pidenna lauantain juoksua 5 min joka viikko. Ei kuitenkaan 120 min enempaa.

6. Kaksi viimeista viikkoa, vahenna treenimaarat vahintdan 50 %.

7. Harjoittele juomista muutaman pidemman lauantain juoksun aikana.

8. Sy6 pastaa tai muuta hiilihydraattipitoista ruokaa torstaina ja perjantaina ennen kisaa. Lauantaina
normaalit ruoat ja juomat.

MAANANTAI:  kevyt 30 min

KESKIVIIKKO: 50 min PK (keskusteluvauhti), (joka toinen ke kuitenkin VK / INT, joka toinen ke PK)
PERJANTAL: 40 min PK

LAUANTAI: 60 min PK (valilla kdvelya, esim. raskaat ylamaet)

42,2 km ohjelma

1. 4-5 kertaa viikossa juoksua

2. MAANANTAI on palauttava treenipaiva. Kevytta holkkaa tai jopa kavelya.

3. Joka toinen KESKIVIIKKO vauhtikestavyytta (VK) tai intervalleja (INT). Tama on kohtalaisen kova
treeni. Kevyt treeni seuraavana paivana.
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4. VK esimerkki: Aloita AINA kevyella alkuverralla (esim. 1-2 km kavelysta holkkaan ja viimeiset 100 m
reippaasti). 3—5 km sellaista vauhtia, etta jaksaisit 10 km. Loppuverraksi 10 min kavelya. INT esimerkki:
Verra kuten edellisessa. 4 x 3 min sellaista vauhtia, etta jaksaisit juosta 5 km. 2 min palauttavaa kavelya
vetojen valissd. Eli sekd VK ettd INT ovat "epamukavaa” juoksua, joka tekee kisavauhdin
miellyttavammaksi. Heind-elokuussa 6 x 3 min.

5. Pidenna lauantain juoksua 5 min joka viikko. Ei kuitenkaan 150 min enempaa.

6. Kaksi viimeista viikkoa, vahenna treenimaarat vahintaan 50 %.

7. Harjoittele juomista muutaman pidemman lauantain juoksun aikana.

8. Sy0 pastaa tai muuta hiilihydraattipitoista ruokaa torstaina ja perjantaina ennen kisaa. Lauantaina
normaalit ruoat ja juomat.

MAANANTAI:  kevyt 30 min
KESKIVIIKKO: 50 min PK (keskusteluvauhti), (joka toinen ke kuitenkin VK / INT, joka toinen ke PK)

TORSTAI: 30 min vesijuoksua / kédvelya / uintia / kevytta holkkaa / pyorailya (45 min)
PERJANTAL: 50 min PK
LAUANTAL: 90 min PK (sisaltaa kavelya, esim. 5 min joka 15 min jdlkeen)

Jumalan siunausta seka juoksuun etta keraykseen!
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