Juoksuohjelmia vastaisen harjoittelunne tueksi

Kirjoituksessani “Kohti monipuolisempaa juoksuhatgua“ esittelin tavan-
omaisimmat juoksuharjoitustyypit: peruskestavyygitelun (PK), vauhti-
kestavyysharjoittelun\MK), maksimikestavyysharjoittelurMK ), nopeuskes-
tavyysharjoittelun NK) ja eraitéd juoksukoulunkin yhteydessa lapikaytgyé
tyisharjoitteita. 11 viikon aloitusohjelman jalkeéarjoittelua voi jatkaa esi-
merkiksi alla olevilla ohjelmarungoill& tai B, tai vaihtoehtoisesti soveltaa
muita valmiita, muun muassa internetista I6ydeétéhjelmia. Jokaista mallia
sovellettaessa tulee tietenkin muistaa nelja asiaa:

1) Harjoittelunprogressio(nousujohteisuus) — esim. 10-20 % lisaa viikoittai
seen juoksumaaraan.

2) Harjoittelun paiva- ja viikkokohtainerytmittaminen riittdvan palautumi-
sen takaamiseksi — esim. kaksi normaalia ja ykseRkeetty harjoittelu-
viikko, jona noin puolet normaalista harjoittelumista.

3) Harjoittelun vahittainermonipuolistaminen — esim. yksi uusi muuttuja
kerrallaan viikon tai parin valein niin, ettd jokan yksittainen harjoitus
sailyttaa tarkoituksenmukaisuutensa.

4) Harjoittelun p&é&painon tulee joka kuntotasolla @ygeruskestavyyden
kehittamisessa. llmaperuskestavyysharjoittelua ei rasittavimmistakaan
harjoitustyypeistéa saada sitd hyotya, johon nidlddataan.

OHJELMA A (esitetty aiemmassa kirjoituksessa)
Kolme harjoitusta viikossa 15-20 km juoksevalle — kolme laadullisesiilaista harjoitusta

Ma  3-5 km PK, lopuksi muutama erityisharjoite

Ti Lepo, hyodtyliikuntaa, kavely tai kevyt pyongail

Ke 5-6 kmjoko 2-3km PK + 3-4km VK noin 75-90% sykemaksimista
tai hallittu vauhtileikittely

To Mieluiten lepo

Pe 7-10 km pitka PK korostetun maltillisella vauhdilla

La Mieluiten lepo

Su Lepo, kavely tai kevyt pyoraily

Kolmannella viikolla pidetdan kevyempi viikko, jomkaikana tehdaan esim.
kolme 5 kilometrin kevytta peruskestavyysharjoidudtiudella kolmen viikon
jaksolla viikoittaista kokonaismaaraa voi nostaataa esim. 10-20 prosenttia,
jolloin esim. alun 20 viikkokilometrin sijasta juasnkin 22-25 kilometria vii-
kossa (esim. 5km PK + 8km PK/VK + 12km PK-pitkapliella viikkoharjoi-
tuksella voidaan kunnon noustua juosta soveligast 40 kilometrin viikkoja:
esim. 10 km PK, 12 km PK+VK ja 18 km PK-pitka.



Jossakin vaiheessa, ehkapa pari kuukautta ohjedfogtamisesta, viikoittaisia
juoksukertoja kannattanee nostaa kolmesta neljfiassa toisessa vaiheessa
viikko-ohjelma voisi nayttaa vaikkapa seuraavarmiss ..

Nelja harjoitusta viikossa noin 35-40 km juoksevalle — nekiilaista!

Ma 8 km PK + erityisharjoitteita

Ti Lepo, hyotyliikuntaa, kavely tai kevyt pyornail

Ke 8-10 kmjoko VK (esim. 2 km PK + 6 km VK + 1 km PK)
tai lyhyita vetoja esim.5x2min
tai vauhtileikittely

To 4-6 km kevyt PK, vaikkapa valilla kavellen

Pe Lepo, hyotyliikuntaa, kavely tai pyoraily

La 15 km PK maltillisesti

Su Lepo

OHJELMA B (mukailtu Sinkkosen ohjelma)

Tassa Kari Sinkkosen Valmennuskirjan "aloitteligimelman” ensimmaiset 12
viikkoa... hieman jarkeistettynd. Ohjelmassa alod@atanoin 15 kilometrin

vilkkkomaarasta ja paadytaan noin 30 kilometrin kdiannokseen. Erityishar-
joitteita sopii tehda esimerkiksi lyhyen peruskegyélenkin paatteeksi. Jokai-
sen rasittavammin harjoituksen (VK, VL ja MK) lonmaan syyta liittda aina-

kin kymmenkunta minuuttia verryttelevaa peruskeggapioksentelua.

Ma Ti Ke To Pe La Su
1 20 min PK 25 min PK| 20 min VL 30 min PK
"kevyt”
2 20 min PK 25 min PK| 20 min VL 35 min PK
"kevyt
3 25 min VK 30 min PK | 25 min VL 40 min PK
"kevyt”
4 25 min PK 30 min PK| 25 min VL 40 min PK
)Ykevytli
5 20 min VK 20 min 20 min VL 30 min PK
verryttely | "kevyt”
6 5 km VK 7 km PK 5 km VL 10 km PK
)Ykevytli
7 5 km VK 7 km PK 5km VL 10 km PK
8 5 km VK 7 km PK 5 km VL 10 km PK
9 20 min VK 30 min PK| 20 min VL 30 min PK
"kevyt”
10 6 km VK 7 km PK 6 km VL 12 km PK
11 6 km VK 7 km PK 6 km VL 12 km PK
12 6 km VK 7 km PK 6 km VL 12 km PK




Ohjelmaa sopii jatkaa

taan viikossa:

esimerkiksi nostamalla judblesjoitukset viiteen ker-

Ma Ti Ke To Pe La Su
20 min VK 40 min PK| 20 min VL 50 min PK
”kevytli
5 km VK 7 km PK 5km VL 12 km PK 30 min
"kevyt” verryttelya
5 km MK 7 km PK 5km VL 15 km PK 30 min
"kevyt” verryttelya
5 km MK 7 km PK 5 km VL 15 km PK 30 min
"kevyt” verryttelya
20 min 30 min PK | 20 min VL 40 min PK
MK "kevyt”
6 km MK 30 min 8 km PK 6 km VL 17 PK 30 min
verryttelya verryttelya

...ja tallaisen ohjelman jalkeen on juoksukuntoikgrannyt jo oivat valmiudet
muun muassa puolimaratonin menestykselliseenn@geen. (Sinkkonen, Kari
(2002): Valmennuskirja kuntojuoksijalle ja maratoonarille. Helsinki: Gumme-
rus)

LINKKEJA OHJELMIIN JA LAAJEMPAAN JUOKSUTIETOUTEEN
http://kuntoplus.fi/likuntasuunnitelma/puolimaratthjelma

Erittdin hyva kolmen viikkokerran ohjelma jo kympuerran juoksemaan ky-
kenevalle. Parempi jatkavan perusohjelmana kuitipaoatonohjelmana.

Katso Kuntoplussan sivuilta myos muut juoksuohje|mesimerkiksi neljan
viikkokerran perusohjelma: http://kuntoplus.fi/treeni/juoksu/juoksuohjelma-
peruslenkkeilijalle

Juoksija-lehti tarjoaa monipuolisia neuvoja hat@iin suunnittelemiseen ja
toteuttamiseerttp://www.juoksija-lehti.fi/Default.aspx?tabid=391

Harjoitusvauhteja voi maaritella myoés laskurin dauhttp://www.juoksija-
lehti.fi/Default.aspx?tabid=3233

Ehdottoman suositeltavaa on visiteerata myds Jdo&sumin harjoittelu-
osiossahttp://www.juoksufoorumi.fi/vb/forum.php

KIINNOSTUKSESTANNE KIITTAEN JA MUKAVIA LIIKUNTAELAM YKSIA

TEILLE TOIVOEN,

Antti Lepisto



