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Juoksuvalmennuksen
harjoitusohjelmat 5 km/ 10 km

Kevat 2021

Juoksuvalmennuksen meille mahdollistaa Salvequick

.
BB Salvequick




Juoksuvalmennus pitaa sisallaan
-Anna Saivosalmen ohjaamat juoksua tukevat lihaskuntotunnit +juoksijan
alkuldammittelyt. Alkaen ke 17.3. aina klo 17.30-18.00.

-Sari Niskasen ohjaamat juoksijan liikkkuvuustreenit seka palauttavat juoksulenkin
jalkeiset loppuvenyttelyt. Ke 17.3. ja 24.3. klo 18.05-18.35, vkot 13-19 klo 19.00.

Ohjaukset jaavat tallenteeksi MyBnB Live FB-ryhmaan youtube-kanavalle seka
nettisaitille www.mybnblive.fi.

- TV (tasavauhtinen) kevyet harjoitukset juostaan tasavauhtisina, tasasykkeisina ja hidasvauhtisina. Juostessasi
makisessa maastossa, hidasta vauhtia ylamaissa. Kavely on hyva vaihtoehto.

- Lenkin, lihaskunnon, lilkkkuvuuden tai muun harjoituksen voit tehda juuri itsellesi sopivana ajankohtana oman
aikataulusi mukaan. Perakkaset paivat eivat ole kuitenkaan suositeltavia, mikali olet vasta alkaja.

- Suositeltavaa ja juoksua hyvin tukevaa on tehda vahintdaan kerran viikossa yksi lihaskuntoa kehittava harjoitus (Esim.
juuri Annan juoksua tukeva lihaskuntotreeni)

Myos esimerkiksi hiihto ja pyoraily ovat peruskestavyytta kehittavia harjoitusmuotoja ja ndin ollen toimivat myods
korvaavina ja vaihtelevuutta tuovina treenitapoina.

HARJOITUSVAUHDIT & -SYKKEET
vauhti

syke (min/km)
TV kevyt ja pitka | 120-150 | 11:00-07:00
TV reipas 140-160 | 08:00-06:30
TV kova 155-170 | 07:00-06:00

Sykkeet ja vauhdit suuntaa antavia.



HARJOITUSOHJELMA

5km

1. VIIKON HARJOITUKSET

Joka keskiviikko livessa ohjattu juoksijan alkulammittely/lihaskunto ja palauttava
loppuvenyttely/juoksijan liikkuvuustreeni

KUORMITUS/TUNTEMUS

AIKA

HUOM!

ma kavely ei rasittava 30min reipasta kavelyd/kevytta holkkaa

ke Annan lihaskunto
+ Sarin liikkuvuus

la kavely/hiihto hieman rasittava 1h-1,5h reipasta kavelya

2. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!

ma TV kevyt ei rasittava 30min valilla juosten, valilla kavellen

ke Annan lihaskunto
+ Sarin liikkuvuus
TV reipas 10- . . . ennen ja jalkeen hidasta

la . hieman rasittava 30min . . . .
15min verryttelyjuoksua/reipasta kavelya

3. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!

ma TV kevyt ei rasittava 30min valilla juosten, valilla kavellen

ke Anna_+ TV kevyt oi rasittava 40min v?lllla juosten, valilla kavellen/kokonaan
+ Sari kavellen

Ia TV rglpas 15- hieman rasittava 30min ennen ja J_alkeen hIdE.ISta ) )
20min verryttelyjuoksua/reipasta kavelya




4. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
in kdvely, 10min juoksu, 2min kavel
ma pitkat intervallit | hieman rasittava 30min 5m|rT e, S B, I WG,
10min juoksu, 3min kavely
ke Anna_+ TV kevyt oi rasittava 40min v?lllla juosten, valilla kavellen/kokonaan
+ Sari kavellen
la kavely hieman rasittava 1h-1,5h reipasta kavelya
5. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kevyt ei rasittava 30min valilld juosten, valilla kavellen (tarvittaessa)
juokse 30min 2min reippaalla vauhdilla - 1min
Anna + . . B o .
ke . . . | rasittava 40min kavellen, ennen ja jalkeen hidasta
vauhtilenkki + Sari .
verryttelyjuoksua
la kavely hieman rasittava 1-1,5h reipasta kavelyd/ kevytta hiihtoa
6. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kova rasittava 30-45min | valilld juosten, valillad kavellen (tarvittaessa)
ke Q:r?a 2 I LR ei rasittava 30min juosten (tarvittaessa valillilla kdvellen)
I TV rglpas 25- rasittava 40min ennen ja J_alkeen hIdE.ISta ) )
30min verryttelyjuoksua/reipasta kavelya




7. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV reipas hieman rasittava 1h valilld juosten, valilla kavellen (tarvittaessa)
" " 5min kavely, 15min juoksu, 2min kavely,
Anna + "laskevat . . . . L . .
ke . . ) hieman rasittava 45min 10min juoksu, 2min kavely, 5min juoksu, 5min
intervallit + Sari .
kavely
la juoksu rasittava 30-45min | juosten
8. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma kavely ei rasittava 1h reipasta kavelya
ke Anna_+ TVreipas hieman rasittava 30min juosten
+ Sari
kavely + juoksijan
la liikkuvuustreeni | ei rasittava 45-60min | reipasta kavelya
tallenteelta
9. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kevyt ei rasittava 30-45min | juosten
ke AR 52 I LSRR ei rasittava 30-45min |juosten

Sari

la

HELSINKI CITY RUN!




HARJOITUSOHJELMA 10km Joka keskiviikko livessa ohjattu juoksijan alkulammittely/lihaskunto ja palauttava
loppuvenyttely/juoksijan liikkuvuustreeni
1. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kevyt ei rasittava 20-30min | pyri juoksemaan koko matka
TV kevyt +Annan
ke lihaskunto + Sarin | ei rasittava 40min valilla juosten, valilla kdvellen (tarvittaessa)
liilkkuvuus
la kavely/hiihto hieman rasittava 1h-1,5h reipasta kavelya
2. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kevyt ei rasittava 30min valilla juosten, valilla kavellen
Annan lihaskunto
ke v _relpas 1.0_ hieman rasittava 30min ennen Ja J_alkeen hld?Sta . .
15min + Sarin verryttelyjuoksua/reipasta kavelya
liilkkuvuus
la juoksu hieman rasittava 1h valilla juosten, valilla kavellen (tarvittaessa)
3. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma TV kevyt ei rasittava 30-40min | valilla juosten, valilla kavellen
Anna + vauhtilenkki _ _ Juo!<se '_‘%Omm: 2min re_lp?'aalla vaghdllla -
ke . . rasittava 40min 1min kdvellen, ennen ja jalkeen hidasta
30min + Sari .
verryttelyjuoksua
la kavely/hiihto hieman rasittava 1,5h reipasta kavelyd/kevytta hiihtoa




4. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
- hidast
ma TV reipas 30min hieman rasittava 60min e J.a een |d§s ° . .
verryttelyjuoksua/reipasta kavelya
+ t+
ke é:r?a TV kevy hieman rasittava 45min juoksua (tarvittaessa kavelya)
la TV kova rasittava 30-45min |juoksua (tarvittaessa kavelya)
5. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma kavely ei rasittava 1,5h reipasta kavelya
ke é:r?a N LEiE ei rasittava 45min valilla juosten, valilla kavellen
la TV reipas rasittava 1,5h valilla juosten, valilla kavellen (tarvittaessa)
6. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
"laskevat" 5min kavely, 20min juoksu, 2min kavely,
ma . ) hieman rasittava 1h 15min juoksu, 2min kavely, 10min juoksu,
intervallit L
5min kavely
+ kavely +
ke '::r?a avely ei rasittava 45min reipas kavely
la TV kevyt ei rasittava 1h valilla juosten, valilla kavellen




7. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma juoksu rasittava 1,5h juosten (tarvittaessa kavely)
Anna + pitkat 5min kavely, 12min juoksu, 2min kavely,
ke . p . rasittava 50min 12min juoksu, 2min kavely, 12min juoksu,
intervallit + Sari L
5min kavely
la TV reipas hieman rasittava 45min juosten
8. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma kavely ei rasittava 1,5h reipasta kavelya
ke '::r?a +TVreipas + hieman rasittava 50min juosten
TV kevyt +
uoksi
la J.L_m >jan . ei rasittava 1h juoksu (tarvittaessa kavely)
liilkkuvuustreeni
tallenteelta
9. VIIKON HARJOITUKSET KUORMITUS/TUNTEMUS | AIKA HUOM!
ma kavely ei rasittava 1,5h kavellen
A + TV kevyt +
ke S:r?a evy ei rasittava 30-45min | juosten/kavellen
la HELSINKI CITY RUN!




