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Rauhalahti Road Runners ry:n (RRR)
kestavyysjuoksukoulun tavoitteena on oppia Juoksukoulun padkouluttajana on
harjoittelemaan laadukkaasti ja oikein liikuntafysiologi Antti Jylha, joka toimii myds
parantaen kestdvyyskuntoa seka terveytta. RRR:n padvalmentajana ja on itsekin

Nain hankitaan hyvat evaat holkatd/juosta maratonjuoksija
syksyllda 2021 kymppi, puolimaraton tai jopa

ol : Juoksukoulu toteutetaan aina vallitsevien
oko maraton!

terveyssuositusten mukaisesti mm.
Juoksukouluun voivat osallistua kaiken- turvavilit muistetaan harjoituksissa

kuntoiset, ikdiset ja vasta-alkajatkin. Tiedustelut ja iimoittautumiset:

Juoksukoulun ohjelma: Itse koulu alkaa antti.jylha@gmail.com
tammikuussa ja loppuu Kuopio Maratoniin puh. 044 531 9894
4.9.2021. Juoksukouluun otetaan max. 20

osallistujaa.

Infotilaisuus on
T124.11.2021 klo 18
Kuopiohallilla

Juoksukoulun ohjel Ma.: (tarkemmat ajankohdat alkuinfolssa)

- Lahtotasotesti, laktaattimaarityksilla: 3-6 x 1 km nousevalla vauhdilla

- Luentoja kestavyysharjoittelusta, testipalaute ja harjoitusohjelmien suunnittelua 2x
- 2x pitka PK-lenkki + lihaskuntoa/venyttelyt, Ulkona

- 2x Vauhtikestavyysharjoitus + tekniikkaa, Kuopio-hallissa

- Pyramidiharjoitus (VK1/VK2/MK), Kuopio-hallissa ja ulkona

- Testijuoksu (VK1/VK2), Kuopio-hallissa ja ulkona

- Kesélla harjoitukset lisaksi joka tiistai yhdesséd RRR:n kanssa

TERVETULON MUKAAN RRR:n JUOKSUKOUWUUN!
Juoksukoulun hinta on 230 euroa, jos yli kymmenen osallistujaa, niin 200e!

MEIDAN JUOKSUKOULU KESTAA MUUTEN KOKO VUODEN!
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