
5 KM
TAVOITE

Alkupvm:

Nimi:

8 viikon
juoksuohjelma

Päivä 1 Päivä 2
VIIKKO

Päivä 3

Viikko 1
Viikko 2
Viikko 3
Viikko 4

Viikko 5
(Testiviikko)

Viikko 6
Viikko 7
Viikko 8

Vuorottele 1 min hölkkää ja 1,5 min kävelyä. Toista tätä 20 minuuttia.

Vuorottele 1,5 min hölkkää ja 2 min kävelyä. Toista tätä 20 minuuttia.

Hölkkää 1,5 min, kävele 1,5 min, hölkkää 3 min, kävele 3 min.
Toista tämä setti 2 kertaa.

Hölkkää 3 min, kävele 1,5 min, hölkkää 5 min, kävele 2,5 min. 
Toista tämä setti 2 kertaa.

Treeni 1 & 2: Hölkkää 5 min, kävele 3 min, hölkkää 5 min.
Treeni 3: Hölkkää 20 minuuttia putkeen ilman kävelytaukoja! 

(Luota prosessiin, pystyt siihen kyllä).

Hölkkää 5 min, kävele 3 min, hölkkää 8 min, kävele 3 min, hölkkää 5 min.

Hölkkää 25 minuuttia putkeen ilman kävelytaukoja.

Hölkkää 30 minuuttia putkeen. 

Muistiinpanoja

Vauhdista riippuen olet saavuttanut maagisen 5 kilometrin rajan!

Lue lisää vinkkejä talvijuoksuun ja hyvinvointiin: Fremme.fi

https://fremme.fi/
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