KESAJUOKSUKOULU 2021 ALKAA!!

Rauhalahti

Pocd Aunness Y INTERSPORT Py .

Kuopio - Finland KUQPIO Kuopio - Finland

KUNTOA JA TERVEYTTA RRR:N Juoksukoulun coachina on liikuntafysiologi
KESAJUOKSUKOULUSTA 20211 Antti Jylhg, joka toimii myds RRR:n

paavalmentajana ja on itsekin
Rauhalahti Road Runners ry:n (RRR) maratonjuoksija.
kestavyysjuoksukoulun tavoitteena on oppia
. _ny S st Juoksukoulu toteutetaan vallitsevien
harjoittelemaan laadukkaasti ja oikein . . ..
5 - - terveyssuositusten mukaisesti, siksi
parantaen kestavyyskuntoa seka terveytta.
Na&in hankitaan hyvat evaat holkata/juosta

syksylla kymppi, puolimaraton tai jopa koko

ryhmakoko on normaalia pienempi ja
turvavalit muistetaan harjoituksissa.

maraton! Kesajuoksukoulun hinta on 150 €.
Juoksukouluun voivat osallistua kaiken llmoittautumiset: antti.jylha@kunnonpaikka.com
kuntoiset ja vasta-alkajatkin. puh. 044 531 9894. L
Kesajuoksukoulun ohjelma: Itse koulu alkaa KESAJUOKSUKOULUN INFO PIDETAAN

Maratoniin 4.9.2021. Juoksukouluun otetaan
max. 10 osallistujaa.

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

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

- 6 x Vauhtikestavyysharjoitus + tekniikkaa, Vaindlanniemen urheilukentta
(uudet harjoitusohjelmat, jakso 2)

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

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

- Mahdollisuus osallistua tiistaisin RRR:n yhteisharjoituksiin (kun alkavat)
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