Neljan kuukauden Peura Trailin 51km:lle tdhtdava harjoitusohjelma. Mennadan pdaosin 1 kevyt — 3 kovaa viikkoa -
rytmityksella. Viimeiselld kahdella viikolla kevennellddn kuormaa selkedsti. Ohjelmaan merkittyja PK1 ja PK2
harjoituksia voi tehda vaihtoehtoisesti myds korvaavina harjoituksina, mikali haluaa antaa jalkojen levata juoksusta.
Hyvid korvaavia treenimuotoja ovat esimerkiksi pyoraily, hiihto, reipas kavely ja vesijuoksu. Pyri tekemaan
tummennetulla merkityt viikon avainharjoitukset kuitenkin juosten ohjelman mukaisesti.

Kiinnitd huomiota sdadnnolliseen kehonhuoltoon ja tee ohjelmaan merkittyina pdivina kehonhuolto, kevytta venyttelya
tarvittaessa paivittdin. Ohjelmassa on lisdksi sadnnollisesti tehtavaa lihaskuntoharjoittelua — huomioi kyseisen
harjoitusviikon kokonaisrasitus ja suorita lihaskuntotreeni niin, etta jalat eivat merkittavasti kipeydy harjoituksesta.
Kehonhuolto + erityisesti juoksua tukeva lihaskunto-ohje liitteena.

Kevyt

Maanantai Lihaskuntotreeni

Tiistai PK2 45 - 60min

Keskiviikko Lepo + kehonhuolto

Torstai AV 15min + 10 x 2min VK2 + LV 15min
2min rennot VK2 vedot, 60sek kavelypalautukset. Syke padosin hieman anaerobisen
kynnyksen alapuolella.

Perjantai Palauttavaa kavelya + kehonhuolto

Lauantai PK2 40 - 60min + 6 x 20sek rennon kovaa

Sunnuntai Pitkis 2h kevyesti PK-sykkeilla poluilla

AV = Alkuveryttely, LV = Loppuveryttely, TV kova = Tasavauhtinen kova, TV reipas = Tasavauhtinen reipas (selkeasti TV kovaa
rauhallisempi), VL = Vauhtileikittely (Rentoa juoksua, ei max. vetoja), PK = Peruskestadvyys, VK = Vauhtikestavyys, MK =
Maksimivauhtisia, PK1 = Todella rauhallinen, voi sis. kdvelya / py6ra (Palauttava treeni), PK2 = Selkeda juoksua joka voi vahan
tuntua, jos sykerajat mitattu: lahelld aerob. kynnysta (-5-10 bpm)

Tummennettu = Viikon avainharjoitukset. Pyri tekemaan AINA palautuneena hyvilla lammailla.



