Rauhalahti

Koed Kunnaes
Kuntoa ja terveytta RRR:n Kuopio - Finland

Kesdjuoksukoulusta 2024!

Y INTERSPORT

Rauhalahti Road Runners ry:n (RRR) KUOPIO
kestavyysjuoksukoulun tavoitteena on oppia
harjoittelemaan laadukkaasti ja oikein

parantaen kestavyyskuntoa seka terveytta. Juoksukoulun coachina on liik.op Antti Jylh3,
N&in hankitaan hyvit evait holkits/juosta joka toimii myés RRR:n pddvalmentajana ja on
syksylld kymppi, puolimaraton tai jopa koko itsekin maratonjuoksija

maraton!

Kesajuoksukoulun hinta on 150e

Juoksukouluun voivat osallistua kaiken . . :
IImoittautumiset / Tiedustelut:

antti.jylha@gmail.com
Kesajuoksukoulun ohjelma: Itse koulu alkaa puh. 044 531 9894

heti toukokuussa ja loppuu Kuopio Maratoniin

kuntoiset - ikdiset ja vasta-alkajatkin.

7.9.2024. Juoksukouluun otetaan noin. 10
osallistujaa.

INFOTILAISUUS:
Ke 8.5.2024 KLO 18
KUOPIOHALLILLA

Kesajuoksukoulun ohjelma:
(tarkemmat ajankohdat ilmoitetaan sitten meililla kaikille ilmoittautuneille)

- Lahtotasotesti, laktaattimaarityksilla: 3-6 x 1 km nousevalla vauhdilla
- Luento kestavyysharjoittelusta, testipalaute ja harjoitusohjelmien suunnittelu
- 2 x pitka PK-lenkki + lihaskuntoa/venyttelyt, Vdinolanniemi urheilukentta

- 4 x Vauhtikestavyysharjoitus + tekniikkaa, Vainélanniemi urheilukentta Q\\
(uudet harjoitusohjelmat, jakso 2)

- 1 x Pyramidiharjoitus (VK1/VK2/MK), Vainélanniemi urheilukentta

- 1 x Testijuoksu (VK1/VK2), Vdin6lanniemi urheilukentta
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