
Kahden viikon harjoitusohjelma puolimaratonille tähtäävälle kuntojuoksijalle. Ohjelma on laadittu
siten, että sitä voi toistaa 2-3 kk:n ajanjakson ilman välipäiviä.

Juoksumäärissä ja toistojen määrissä on n 1/3 vaihteluväli. Alarajalla tähdätään 2h alitukseen ja
ylärajalla 1h 40 min alitukseen.


