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PAINOPISTE VIIKOILLA 3 + 4: Nyt  
syödään vielä vähemmän leipää, pastaa, 
perunaa ja hedelmiä. Kehon pitää totutel­
la tulemaan kylläiseksi hiilihydraattien  
sijasta proteiinilla, kuitupitoisilla kasvik­
silla ja pienellä määrällä hyvää rasvaa.

Odotettavissa viikoilla 3 ja 4:  
Nyt nautit niin vähän hiilihydraatteja,  
että aivojen ja kehon on otettava energiansa  
ketoosi-nimisessä aineenvaihdunnan  
tilassa. Rasvahappoja polttoaineeksi  
muuntava järjestelmä on tehokas, mutta  
voi viedä aikaa ennen kuin keho jaksaa  
toimia entisellä tasolla. Jos verensokerisi 
tuntuu välillä romahtavan (pieni pahoinvointi 
on tyypillinen oire), on se merkki siitä  
että keho ei ole vielä sopeutunut. Ota  
rauhallisesti, se tapahtuu kyllä aikanaan.  
Jos olosi käy todella huonoksi, juo pieni  
pillimehu. 

LEPO-PÄIVÄ

3 X AAMUPALA 
(Enintään 20 g hiilihydraatteja)

1) Omena pilkottuna ja 2 dl 
skyriä. Annokselle voi ripotella 
1 rkl:n täysjyvämysliä.

2) 2 munan munakokkeli.  
Syö lisäksi pari tomaattia,  
puolikas paprikaa ja puoli  
viipaletta (20—25 g) täysjyvä-
ruisleipää 1 kinkkuviipaleen  
ja 1 kevytjuustoviipaleen kera.

3) Melonisalaatti: 100 g canta-
loupenmelonia, 100 g hunaja-
melonia ja 100 g verkkomelo-
nia, 15 g paahdettuja hassel-
pähkinöitä ja 1,5 dl skyriä.

3 X VÄLIPALA
(Enintään 15 g hiilihydraatteja)
 
1) 1/2 viipaletta ruisleipää,  
1 viipale kevytjuustoa, tomaatti

2) 1 omena ja 10 mantelia

3) 1,5 dl raejuustoa ja 100 g 
tuoretta ananasta pilkottuna

3 X LOUNAS
(Enintään 25 g hiilihydraatteja)

1) Puoli viipaletta (25 g) täysjyvä-
ruisleipää, 150 g (turskan)mätiä,  
yksi noro rypsiöljyyn tehtyä  
remouladekastiketta ja kolme 
porkkanaa (150 g)

2) Kaalisalaatti: 150 g kaali
suikaleita, ¼ appelsiinia, 100 g 
raastettua porkkanaa ja 1 rkl  
auringonkukansiemeniä. Lisäksi 
150 g paistettua broilerinfileetä  
ja puoli viipaletta ruisleipää.

3) Lounassalaatti: 300 g  
sekalaisia kasviksia, 125 g  
vähärasvaista lihaa tai kalaa  
ja kastike 0,5 dl:sta skyriä  
ja yrttisilpusta. Lisäksi puoli  
viipaletta täysjyväruisleipää.

3 X VÄLIPALA
(Enintään 15 g hiilihydraatteja)

1) Keitetty muna, puoli viipaletta 
täysjyväruisleipää paahdettuna  
ja puolikas paprikaa
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Pidempiä lenkkejä, lisää intervalleja
3. ja 4. viikolla lisätään sekä kilometrejä että sprinttien määrää. Pisimmät matkat  
pitenevät 6,5 km:stä 9 km:iin, ja rankimpana päivänä tehdään 12 sprinttiä. 

JUOKSUOHJELMA: VIIKOT 3 + 4
 PÄIVÄ 1 PÄIVÄ 2 PÄIVÄ 3 PÄIVÄ 4 PÄIVÄ 5 PÄIVÄ 6 PÄIVÄ 7
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4 km nopeaa käve­
lyä tai kevyttä hölkkää. 
Hengitys pysyy syvänä 
ja hallittuna.

Lepopäivä Lämmittely: 10 min  
nopeaa kävelyä, muuta­
ma polvennosto ja  
kantapotku, 3 kiihdytys­
juoksua*. Juokse  
kaksitoista 30 sekunnin 
sprinttiä, välissä  
30 s hölkkää. Lopuksi  
3 km nopeaa kävelyä.

Lepopäivä 8 km nopeaa käve­
lyä tai kevyttä hölkkää. 
Hengitys pysyy syvänä 
ja hallittuna.

Lepopäivä Lämmittely: 10 min nopeaa  
kävelyä, muutama polvennosto 
ja kantapotku, 3 kiihdytysjuok­
sua*. Juokse viisi 30 sekunnin 
sprinttiä, välissä 30 s hölkkää. 
Juokse 4 x 2 min kovaa  
vauhtia. Lepää intervallien  
välissä 2 minuuttia.  
Lopuksi 2 km nopeaa kävelyä.

Vi
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 4

5 km nopeaa käve­
lyä tai kevyttä hölkkää. 
Hengitys pysyy syvänä 
ja hallittuna.

 Lepopäivä Lämmittely: 10 min  
nopeaa kävelyä, muuta­
ma polvennosto ja  
kantapotku, 3 kiihdytys­
juoksua*. Juokse  
kaksitoista 30 sekunnin 
sprinttiä, välissä  
30 s hölkkää. Lopuksi  
3 km nopeaa kävelyä.

Lepopäivä 9 km nopeaa käve­
lyä tai kevyttä hölkkää. 
Hengitys pysyy syvänä 
ja hallittuna.

Lepopäivä Lämmittely: 10 min nopeaa  
kävelyä, muutama polvennosto 
ja kantapotku, 3 kiihdytysjuok­
sua*. Juokse kuusi 30 sekunnin 
sprinttiä, välissä 30 s hölkkää. 
Juokse 4 x 2 min. kovaa  
vauhtia. Lepää intervallien  
välissä 2 minuuttia. Lopuksi  
2 km nopeaa kävelyä.

*= Juokse 75 m kiihdyttäen vauhtia tasaisesti ensimmäisten 50 m:n aikana melkein sprinttivauhtiin ja hidastaen seuraavat 25 m. Hölkkää takaisin.

Herkullinen iltapäivä-
smoothie banaanista,  
marjoista ja skyristä antaa 
energiaa ja täyttää mahan.

Energiaa 
juoksulenkille 

Muista syödä ennen treeniä, 
jotta energiaa riittää lenkin 

tarpeisiin. Syö treeniä  
edeltävä ateria vaikka ei  

olisi nälkäkään – tarvitset 
sitä siitä huolimatta!

TREENI-PÄIVÄ

TREENI-PÄIVÄ

LEPO-PÄIVÄ

LEPO-PÄIVÄ

2) 250 g kasvistankoja (sellerinvarsia, 
porkkanaa ja punaista paprikaa)  
ja 25 g maapähkinävoita dipiksi

3) Puoli viipaletta (25 g) täysjyvälei-
pää, 1 viipale juustoa ja 150 g retiisejä

3 X VÄLIPALA
(Enintään 30 g hiili- 
hydraatteja)

1) Kuten lepopäivinä, mutta  
leipää puolitoista viipaletta.

2) Smoothie: 1/2 banaania, 75 g  
pakastemarjoja, 1 dl omenamehua  
ja 0,5 dl skyriä

3) Kerrosvoileipä: 2 ohutta viipaletta 
(2 x 35 g) täysjyväleipää, viipale juus-
toa, viipale kinkkua ja iso tomaatti

3 X PÄIVÄLLINEN
(Enintään 20 g  
hiilihydraatteja)

1) 125 g broilerinrintaa teflon
pannussa paistettuna ja tomaattisa-
laatti: 200 g tomaattia, punasipulia, 

25 g fetajuustoa. 50 g uusia perunoita.

2) Katkarapu-pastasalaatti: 25 g  
täysjyväpastaa, 75 g katkarapuja,  
50 g herneitä ja 50 g punaista  
paprikaa pilkottuna. Sekoita kastike  
lisäämällä 0,5 dl:aan skyriä tilkka  
vettä ja paljon tuoretta tillisilppua.

3) 3 munan munakas ja 100 g  
pinaattia, joka paistetaan nopeasti  
pannussa parissa pisarassa öljyä.  
Viipaloi iso tomaatti ja levitä  
munakkaan pinnalle tomaattiviipaleet 
ja pari viipaletta parmankinkkua.  
Lisukkeeksi viipale täysjyväleipää.

3 X PÄIVÄLLINEN
(Enintään 50 g hiilihydraatteja) 

1) Kuten lepopäivinä,  
mutta perunoita 150 g.

2) Kuten lepopäivinä, mutta täysjyvä-
pastaa 60 g. Kastike 0,5—1 dl:sta  
skyriä ja tuoreesta tillisilpusta.

3) Kuten lepopäivinä, mutta pinaattia 
75 g ja leipää 2 viipaletta.
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