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Keskipitka juoksu 35 min,
lammot 10 min, harjoitus 20 min,
palauttelu 5 min

Intervalli 35 min: ldmmot 16 min,
vedot 2x5 min alue 4, palauttelu 2 min
sarjojen valilla alue 2, palauttelu 5 min

Pitka juoksu 1h05min, 10 min
lammét, harjoitus 20 min alue 1-
2, 30 min alue 2-3, palauttelu 5
min

Keskipitka juoksu 35 min,
lammaot 10 min, harjoitus 20 min,
palauttelu 5 min

Intervalli 35 min: ldmmot 16 min,
vedot 2x5 min alue 4, palauttelu 2 min
sarjojen valilla alue 2, palauttelu 5 min

Pitka juoksu 1h10min, 10 min
lammot, harjoitus 20 min alue 1-
2, 35 min alue 2-3, palauttelu 5
min

Keskipitka juoksu 35 min,
lammot 10 min, harjoitus 20 min,
palauttelu 5 min

Intervalli 35 min: ldmmot 16 min,
vedot 2x5 min alue 4, palauttelu 2 min
sarjojen valilla alue 2, palauttelu 5 min

Pitka juoksu 1h10min, 10 min
lammét, harjoitus 20 min alue 1-
2, 45 min alue 2-3, palauttelu 5
min

Keskipitka juoksu 35 min,
lammot 10 min, harjoitus 20 min,
palauttelu 5 min

Intervalli 35 min: ldmmot 16 min,
vedot 2x5 min alue 4, palauttelu 2 min
sarjojen valilla alue 2, palauttelu 5 min

Pitka juoksu 50min, 10 min
lammét, harjoitus 20 min alue 1-
2, 15 min alue 2-3, palauttelu 5
min

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2




Valmistautuminen 6 viikkoa
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Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 45 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J N .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . ; . . min lammat, harjoitus 50
1 [ammot 10 min, harjoitus 30 ) . N lammot 10 min, harjoitus . } .
. . palauttelu 2 min sarjojen valilla . . min alue 2, sis. 5 min alue
min, palauttelu 5 min . 20 min, palauttelu 5 min .
alue 2, palauttelu 10 min 3, palauttelu 5 min
Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 45 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J N .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . . . o min lammaot, harjoitus 50
2 [ammot 10 min, harjoitus 30 ) . N lammot 10 min, harjoitus . } .
. . palauttelu 2 min sarjojen valilla . . min alue 2, sis. 5 min alue
min, palauttelu 5 min . 20 min, palauttelu 5 min .
alue 2, palauttelu 10 min 3, palauttelu 5 min
Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 45 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J B .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . . . o min lammat, harjoitus 50
3 [dmmot 10 min, harjoitus 30 ) . - lammot 10 min, harjoitus . } .
. . palauttelu 2 min sarjojen valilla . . min alue 2, sis. 5 min alue
min, palauttelu 5 min . 20 min, palauttelu 5 min .
alue 2, palauttelu 10 min 3, palauttelu 5 min
Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 55 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J N .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . ; . . min lammot, harjoitus 50
4 [ammaot 10 min, harjoitus 40 ) . N lammot 10 min, harjoitus . } .
. . palauttelu 2 min sarjojen valilla . . min alue 2, sis. 5 min alue
min, palauttelu 5 min . 20 min, palauttelu 5 min .
alue 2, palauttelu 10 min 3, palauttelu 5 min
Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 55 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J N .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . ; . o min lammat, harjoitus 50
5 [dmmot 10 min, harjoitus 40 . . - lammot 10 min, harjoitus . ; .
. . palauttelu 2 min sarjojen valilla . . min alue 2, sis. 5 min alue
min, palauttelu 5 min . 20 min, palauttelu 5 min .
alue 2, palauttelu 10 min 3, palauttelu 5 min
Intervalli 40 min: Iammot 16 Pitkd juoksu 1h10min, 10
Keskipitka juoksu 55 min, . . Kevyt holkka 35 min, . J B .
. . . . min, vedot 2x5 min alue 4, . ; . o min lammaot, harjoitus 50
6 [dmmot 10 min, harjoitus 40 lammot 10 min, harjoitus

min, palauttelu 5 min

palauttelu 2 min sarjojen valilla
alue 2, palauttelu 10 min

20 min, palauttelu 5 min

min alue 2, sis. 5 min alue
3, palauttelu 5 min

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Vedot: sykealue 4
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 2/3
Palauttelu: sykealue 1-2
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Keskipitka juoksu 45min,
[ammot 10 min, harjoitus 30
min, palauttelu 5 min

Intervalli 35 min: [ammot 16 min,
vedot 2x5 min alue 4, palauttelu
2 min sarjojen valilla alue 2,
palauttelu 5 min

Keskipitka juoksu 45min,
lammot 10 min, harjoitus
30 min, palauttelu 5 min

Pitka juoksu 1h05min, 10
min lammot, harjoitus
50min alue 1-2, palauttelu
5 min

Keskipitka juoksu 40min,
[ammot 10 min, harjoitus
25min, palauttelu 5 min

Kevyt holkka 30 min,
lammot 10 min, harjoitus 15
min, palauttelu 5 min

10 km kisa/testijuoksu

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2

Lammittelyt: sykelue 1-2
Harjoitus: sykealue 3
Palauttelu: sykealue 1-2




