
Juokse ensimmäinen kilometrisi 
 
 
 
 

 Lenkki 1  Lenkki 2  Lenkki 3 

Viikko 1  ➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 1 min, kävele 1 min, 

toista 5 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 1 min, kävele 1 min. 

Toista 7 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 2 min, kävele 1 min.  

Toista 5 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

Viikko 2  ➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 3 min, kävele 1 min. 

Toista 5 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 3 min, kävele 1 min. 

Toista 5 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 3 min, kävele 1 min.  

Toista 5 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

Viikko 3  ➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 4 min, kävele 2 min. 

Toista 3 kertaa. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse 5 min, kävele 5 min, 

juokse 5 min. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 

➔ Kävele reippaasti 10 min. 
➔ Juokse rauhallisesti 1 km 

matka. 
➔ Kävele reippaasti 10 min. 
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