Maanantai

Runner's Core TAI

Tiistai

50 minuutin kevyt
juoksu, jonka paalle 5

Keskiviikko

15' vr + intervallit 3
X 20 minuuttia
(Maratonin

Torstai

Perjantai

60 minuutin kevyt

Lauantai

Sunnuntai

2 tunnin 30 minuutin

kisavauhdilla) + 15' vr

oma lihaskunto kertaa rento nopea 20 kisavauhdilla)/ L juoksu HE2Y kevyt pitka lenkki
sekunnin juoksuveto |palautus 3 minuuttia
kavelya + 15' vr
15' vr + intervallit:
50 minuutin kevyt 30 minuuttia + 25
Runner's Core TAI | juoksu, jonka padlle 5 | . mlnu_uttla 2 . 60 minuutin kevyt 2 tunnin 40 minuutin
oma lihaskunto kertaa rento nopea 20 IILETE (ST 22 lenkki 2 kevyt pitka lenkki
sekunnin juoksuveto A )
) palautus 4 minuuttia
kavelya + 15' vr
30 minuutin kevyt
. X 15" vr + 20
' juoksu, jonka paalle . . . . .
Runner_s Core TAI Lepo 5 kertaa rento nopea Lepo m!nuuttla (_Maratonlp Lepo 60 mnjuutln kevyt
oma lihaskunto 20 sekunnin kisavauhdilla) + 15 juoksu
juoksuveto vr
15' vr + 15 minuuttia
Lepo (Maratonin Lepo Lepo Lepo HELSINKI MARATHON Lepo




