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syke ja kestavyysharjoittelu-luento
harjoitussykealueiden maarittdminen
maksimihapenottokyvyn testaaminen
(Polar-kuntotesti) ja kehon koostumuksen mittaus

Yhteislenkki, peruskestavyys
Yhteislenkki, peruskestavyys
Yhteislenkki, peruskestavyys

Harjoittelun suunnittelu- luento
kestavyysharjoittelun kausisuunnittelu-luento
sykeohjattu juoksuharjoitus

Yhteislenkki, peruskestavyys + VK1 intervalli
Yhteislenkki, peruskestavyys + VK2 intervalli
Yhteislenkki, Tasavauhtinen VK harjoitus

Juoksijan tekniikkakoulu- luento
kaytannon juoksuharjoitus (tekniikka)

Yhteislenkki, peruskestavyys + tekniikkaharj 1. &
Yhteislenkki, peruskestavyys + tekniikkaharj 2.

7
7
Kestavyytta tukeva lihaskuntoharjoittelu f,e"i 7
tietoisku ja kdaytannén harjoitus & /;/

¥
Yhteislenkki, peruskestavyys + juoksijan lihaskuntoharj 1. /
Yhteislenkki, peruskestdvyys + juoksijan lihaskuntoharj 2.
Yhteislenkki, peruskestavyys + juoksijan lihaskuntoharj 3.
J
&
Juoksijan lihashuolto
juoksijan lihashuolto- luento
kaytannon lihashuoltoharjoitus

Vesijuoksu, uimahalli
Yhteislenkki, peruskestavyys + juoksijan lihaskuntoharj 2.

Ravitsemus liikuntasuorituksessa—luento
lenkki

Makijuoksu
Yhteislenkki, peruskestavyys + juoksijan lihaskuntoharj 2.

Na&in valmistaudun H-hetkeen

(Naisten kympille, maratonille, puolikkaalle...)
luento ja viime hetken vinkit
lopputestaus (Polar-kuntotesti ja kehon koostumuksen mittaus)



