VIIKKO

VAUHTIKESTAVYYS

PITKA LENKKI

TREENIVIIKKO 1

X7
2 MIN KAVELY /1 MIN JUOKSU

10 MIN KAVELY
10 MIN HOLKKA
10 MIN KAVELY

TREENIVIIKKO 2

X7
2 MIN KAVELY / 2 MIN JUOKSU

10 MIN KAVELY
15 MIN HOLKKA
10 MIN KAVELY

TREENIVIIKKO 3

X5
2 MIN KAVELY / 3 MIN JUOKSU

2 KM HOLKKA (TAI KAVELY)

TREENIVIIKKO 4

X7
2 MIN KAVELY / 3 MIN JUOKSU

5 MIN KAVELY
20 MIN HOLKKA
10 MIN KAVELY

TREENIVIIKKO 5

X5
1MIN KAVELY / 3 MIN JUOKSU

5 MIN KAVELY
25 MIN HOLKKA
10 MIN KAVELY

TREENIVIIKKO 6

X5
1 MIN KAVELY /5 MIN JUOKSU

4 KM HOLKKA (TAI KAVELY)

TREENIVIIKKO 7

X5
1MIN KAVELY / 6 MIN JUOKSU

3 KM HOLKKA (TAI KAVELY)

TREENIVIIKKO 8

2 KM KEVYT HOLKKA

TOP 5 KM




5 KM:N JUOKSUOHJELMA SISALTAA KAKSI JUOKSUTREENIA VIIKOSSA:

« Yhden vauhtikestévyysharjoituksen
« Yhden pitkan lenkin

OHJELMA KESTAA 8 VIIKKOA, JOTEN SE ON HYVA ALOITTAA ESIMERKIKSI
KALENTERIVIIKOLLA 9.

Muistathan |[@mmittelyn ennen jokaista treenié sekd kevyen
palauttelun juoksun lopuksi. Tulossa liséa vinkkeja Instagram-
tilillemme @tampereenopiskelijapuolikas

VAUHDEISTA
PK = peruskestdvyys = juoksuvauhti, jossa pystyy
puhumaan kaverin kanssaa ilman hengéstymista (syke <

150)

VK = vauhtikestévyys = reipas juoksuvauhti, jossa

puhuminen on haastavaa, mutta suoritus ei ole
maksimaalinen

Pitkd lenkki juostaan PK-vauhtia

Palautus = kavely tai hyvin kevyt hélkké




