
Viikko  peruskestävyys  vauhtikestävyys pitkä lenkki

Treeniviikko 1

(kalenteriviikko 9) 
3 km 5 km

TREENIVIIKKO 2

(KALENTERIVIIKKO 10)
4 km 15 min reipas juoksu

TREENIVIIKKO 3

(kALENTERIVIIKKO 11)
4 km 6 km

TREENIVIIKKO 4

(kALENTERIVIIKKO 12)
5 km 3 km reipas juoksu

TREENIVIIKKO 5

(kALENTERIVIIKKO 13)
5 km 7 km

TREENIVIIKKO 6

(kALENTERIVIIKKO 14)
6 km

5 x 5 min reipas

juoksu

TREENIVIIKKO 7

(kALENTERIVIIKKO 15)
6 km 8 km

TREENIVIIKKO 8

(kALENTERIVIIKKO 16)
4 km TOP 10 km



10 km:n juoksuohjelma sisältää kaksi juoksutreeniä viikossa:

Joka toinen viikko 
yhden peruskestävyysharjoituksen + yhden pitkän
lenkin
yhden peruskestävyysharjoituksen + yhden
vauhtikestävyysharjoituksen

Ohjelma kestää 8 viikkoa, joten se on hyvä aloittaa esimerkiksi

kalenteriviikolla 9.

Muistathan lämmittelyn ennen jokaista treeniä sekä kevyen
palauttelun juoksun lopuksi. Tulossa lisää vinkkejä Instagram-

tilillemme @tampereenopiskelijapuolikas

Vauhdeista

PK = peruskestävyys = juoksuvauhti, jossa pystyy
puhumaan kaverin kanssaa ilman hengästymistä 

     (syke < 150) 
VK = vauhtikestävyys = reipas juoksuvauhti, jossa
puhuminen on haastavaa, mutta suoritus ei ole
maksimaalinen
Pitkä lenkki juostaan PK-vauhtia
Palautus = kävely tai hyvin kevyt hölkkä

 


