Harjolitusonjelma

B Juoksu — kokenut lenkkeilija

Maximin harjoitusohjelman on
laatinut Mette Bloch, entinen
soudun maailmanmestari.




Juoksuohjelma jo kokeneemmalle (21 km -12 vikkoa)

[l Vikko 1
Lauantai: Kéy vahintaan puolen tunnin kavelylenkilld. (Tasté se alkaal Tsemppial).
Sunnuntai: Kavele 5 min. Juokse 5 min. Kaanny takaisin. Kavele 5 min ja juokse
5 min.
Maanantai: | Vapaa ‘Fé"{f&__ -
Tiistai: Kéavele 3 min. Juokse 5 min. K&anny takaisin. Juokse 3 min ja kdvele 5 > -
5 min.
Maxim Energy Bar
Keskiviikko:|  Vapaa
Torstai: Kay vahintaan 45 minuutin k&avelylenkilla, sellaista vauhtia etté saat hien
paalle!
Perjantai: Vapaa. Nosta jalat sohvapdydalle. Olet ollut ahkera téalla viikolla.
M Viikko 2
Lauantai: Kavele 2 min. Juokse 6 min. Kaanny takaisin. ja juokse 3 minuuttia. Kavele
loppumatka.
Sunnuntai: Kay 45-60 minuutin kavelylenkilla.
Maanantai: Vapaa
Tiistai: Kavele 2 min. Juokse 6 min. K&anny takaisin. ja Juokse 4 minuuttia.
Kavele loppumatka.
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: K&y 30 minuutin kdvelylenkilld.
Perjantai: Kavele 3 min. Juokse 6 min. K&anny takaisin. ja Juokse 5 minuuttia.
Kéavele loppumatka kotiin. Maxim Carbo Energy
M Viikko 3
Lauantai: Kay rauhallisella k&velylenkilla — paaté itse lenkin pituus.
Sunnuntai: Kavele 5 minuuttia — Juokse 5 min. K&anny takaisin. Juokse 7 minuuttia ja
kavele loppumatka.
Maanantai: Vapaa.
Tiistai: Kavele 4 min. Juokse 6 min, K&danny takaisin ja juokse 8 min. Kéavele
loppumatka kotiin.
Keskiviikko:|  Vapaa. Rentoudu!
Torstai: Kay 40 minuutin kavelylenkilla. Maxim Energy Gel
Perjantai: Kéavele 3 min. Juokse 8 minuuttia rauhalliseen vauhtiin. K&éanny takaisin ja

juokse 7 minuuttia. Kavele loppumatka kotiin.



Juoksuohjelma jo kokeneemmalle (271 km -12 vikkoa)

B vikko 4
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 5 min rauhalliseen tahtiin. Juokse kovaa 3 x 15 sekuntia 2 minuutin -, :
tauoilla. K&anny ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin. ‘ {
Maanantai: Kay rauhallisella kavelylenkilla — paata itse lenkin pituus. Gacin 1
Tiistai: Kavele 1 min. Juokse 9 min. K&anny takaisin ja juokse rauhalliseen tahtiin #
kotiin. ‘f :}::::
Keskiviikko: | Vapaa. Kenties hieman venyttelya? T— .
Torstai: Kay 45 minuutin kavelylenkilla. ———
Perjantai: Juokse 5 min rauhalliseen tahtiin. Sisallyta lenkkiin 3 x 20 sekunnin
) ) ) ) ) B ) ) Maxim Whey 100
intervalleja 2 minuutin tauoilla. Juokse kotiin rauhallista vauhtia. Protein
[ Viikko 5
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 12 min. Pida 2 min tauko ja juokse kotiin. m‘-
Maanantai: Kay tunnin kavelylenkilla. AT
Tiistai: Juokse ja vautileikittele 30 minuuttia. (maaraa itse vauhti).
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Juokse 16 min. K&anny takaisin ja juokse kotiin rauhalliseen tahtiin.
Maxim Energy Drink
B Viikko 6
Lauantai: Vapaa =
Sunnuntai: Juokse 15 min. Pida 3 min tauko ja juokse kotiin.
Maanantai: Rentoudu... Kay kavelylla jos et osaa olla paikallasi. naxin
Tiistai: Harjoittele intervalleja 4 x 2 minuuttia kovaa vauhtia. 5 min tauailla.
Keskiviikko: | Vapaa.
Torstai: Kay kavelylenkilla, niin pitkalla kuin haluat.
Perjantai: Juokse 18 min. K&anny ja juokse takaisin.

Maxim Juomapullo



Juoksuohjelma jo kokeneesmmalle (271 km -12 vikkoa)

B vikko 7

Lauantai: Vapaa

Sunnuntai: Juokse 20 min. Pida 4 min tauko ja juokse kotiin.

Maanantai: Kay lyhyella kavelylenkilla. :

Tiistai: Juokse 5 x 2 min tempojuoksua valeissa 3 min rauhallista juoksua. Lenkin - !
tulee kestaa 50 minuuttia sisaltéen lammittelyn, tauot ja loppuverryttelyn. RIS

Keskiviikko: | Vapaa.

Torstai: Juokse 25 min. K&anny ja juokse takaisin. Al& pyséhdy kaantyessasi!
Juokse rauhalliseen tahtiin.

Perjantai: K&y noin puolen tunnin kavelylenkilld.

Maxim Energy Gel

Viikko 8
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 25 min. Jatka 5 minuuttia reippaasti kavellen. K&anny ja juokse
koko matka kotiin. o
Maanantai: Kay lyhyella kavelylenkilla.
Tiistai: Lammittele vahintddn 10 min. Juokse 8 x 1 min tempojuoksua valeissé !
2 min rauhallista juoksua. LoW CARE
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay max puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Juokse 30 min. K&énny ja juokse takaisin. Al& pyséhdy kaéntyessasi! —
Juokse rauhalliseen tahtiin. M
Viikko 9
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 30 min. Jatka 5 minuuttia ripedlla kavelylld. K&éanny ja juokse kotiin.
Maanantai: Vapaa
Tiistai: Lammittele vahintaan 10 minuuttia. Juokse 5 x 2 min tempojuoksua
valeissd 3 min rauhalliseen tahtiin.
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Juokse 45 min. Kaanny ja juokse kotiin. Al& pysahdy kaantyessasi! Juokse

rauhalliseen tahtiin.

Maxim 35% Protein Bar



Juoksuohjelma jo kokeneesmmalle (21 km -12 vikkoa)

B vikko 10
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 35 min. Jatka 5 minuuttia ripedlla kavelylla. Kaanny ja juokse kotiin.
Maanantai: Vapaa
Tiistai: Lammittele vahintaan 10 minuuttia. Juokse 7 x 2 min tempojuoksua maxiin
véleissd 3 min rauhalliseen tahtiin.
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Juokse 30 min. K&anny ja juokse kotiin. Ala pyséhdy kaantyessasi! Juokse
rauhalliseen tahtiin. ' '
Maxim Whey 100 Protein
Viikko 11
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 45 min. Jatka 5 minuuttia ripedlla kavelylla. Kéanny ja juokse kotiin.
Maanantai: Vapaa a
Tiistai: Lammittele vahintaan 10 minuuttia. Juokse 8 x 2 min tempojuoksua
valeissd 3 min rauhalliseen tahtiin.
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Juokse 25 min. K&anny ja juokse kotiin. Ala pysahdy kaantyessasi! Juokse
rauhalliseen tahtiin.
Maxim Shaker
Viikko 12
Lauantai: Vapaa
Sunnuntai: Juokse 45 minuuttia omavalintaiseen tahtiin.
Maanantai: Rentoa juoksua tempovaihdoin — valitse itse temmot ja kestot. Max 10 km.
Tiistai: Lammittele vahintdan 10 minuuttia. Juokse 4 x 1 min tempojuoksua
valeissd 5 min rauhalliseen tahtiin.
Keskiviikko: | Vapaa
Torstai: Kay puolen tunnin kavelylenkilla.
Perjantai: Rentoa juoksua- ei puolta tuntia enempaa.
Lauantai: Vapaa. Kay kavelylla jos et osaa olla paikoillasi.
Sunnuntai: | 21 km...Tsemppia!!!

Maxim Energy + Restitution



