LENKKI- JA JUOKSUKOULUN RUNKO 2017 KEVÄT
Lähdemme liikuntahallin aulasta keskiviikkoisin klo. 18.35. Aloitamme matalatehoisista lenkeistä ja tavoitteena on nostaa omaa kuntoa ja kestävyyttä kevään kuluessa. Tavoite on juosta kesän kisoissa 10km tai ½ maraton.
Kevään 2017 alustava suunnitelma:   

KE. 1.2 ALOITUS LIIKUNTAHALLILLA

· Esittäytyminen ja kuntokartoitus

· hölkkä/kävelylenkki
· Loppuvenyttelyt 

KE 8.2 PERUSKUNTOLENKKI 
· Alkuverryttelynä kevytlenkki (20min)

· Tasavauhtista kevyttä hölkkää 30-40 min
· ”Loppujäähdyttely”

· Venyttelyt 

KE.15.2 PERUSKUNTOLENKKI

· 3 min kävelyä/hölkkää, 10 min reipasta hölkkää (4X)

· Loppuvenyttelyt
KE.22.2 PERUSKUNTOLENKKI

· 3 min kävelyä, 12 min hölkkää (4X)

· Loppuvenyttelyt

KE. 1.3 HIIHTOLOMA (omatoiminen lenkki)
KE. 8.3 PERUSKUNTOLENKKI

· 40min lenkki

· venyttelyt + juoksuinfo liikuntahallin kahviossa

KE. 15.3 VAUHTIKESTÄVYYS

· Alkuverryttely HÖLKKÄ
· 10X2min. juoksuvetoja
· venyttelyt + ravintoneuvonta 
KE 22.3 PERUSKUNTOLENKKI 
· Alkuverryttelynä kevytlenkki 
· Lenkkiryhmä: 5x2min kävelyä, 2min hölkkää, juoksuryhmä: Tasavauhtista hölkkää 50 min
· Venyttelyt 
KE.29.3 PERUSKUNTOLENKKI + MÄKIJUOKSUT
· Tasavauhtista hölkkää/kävelyä
· Silkinmäkeen juoksut
· Loppuvenyttelyt
KE.5.4 VAUHTIKESTÄVYYS
· Alkuverryttely 10 min
· Minuuttijuoksut (kevyt)

· Loppuvenyttelyt

KE. 12.4 MÄÄRÄINTERVALLIT URHEILUKENTÄLLÄ
· Alkuverryttely 10 min

· Määräintervallit

· loppuverryttely ja venyttelyt

KE. 19.4 JUOKSUTEKNIIKKA 

· Verryttely (15 min)
· Juoksutekniikan koordinaatioharjoitteita + 6x100m

KE. 26.4 JUOKSUTEKNIIKKA 
· Verryttely + aitadrillit
· Juoksutekniikan koordinaatioharjoitteita
· Loppuverkka
· Venyttelyt
KE. 3.5 PERUSKUNTOLENKKI

· 40min lenkki

· venyttelyt 

KE. 10.5 PERUSKUNTOLENKKI

· Alkuverkka jalkapallo

· 40min lenkki

· venyttelyt 
KE. 17.5 LIHASKUNTOTESTIT URHEILUKENTÄLLÄ
· Alkuverkka + liikkuvuus
· lihaskuntotestit urheilukentällä

· 15 min käsipalloa + ven.
KE. 24.5 NOPEUSKESTÄVYYS + LOIKAT
· Alkuverryttely
· Nurmikko henkselit 8x100m
· Loikkaharjoittelua
· venyttelyt + liikuntaneuvonta
KE. 31.5 VASTUSJUOKSUT + NOPEUS
· Alkuverkka

· 4x40m + 4x60m + 4x200m
· Loppuverkka + venyttelyt

KE. 7.6 PORRASJUOKSUT + MÄKILOIKAT 
· Alkuverkka
· Porrasjuoksut + mäkiloikat
· loppuverryttely+ven.
KE. 14.6 VAUHTIKESTÄVYYSHARJOITUS
· Alkuverryttely
· 5x200m, 6x100m, 70%/hölkkä/kävely pal 3”
KE. 21.6 COOPERIN TESTI
· verryttely

· Cooperin testi
· Loppurentoutus 
Juoksukouluryhmän liikuntaneuvojana toimii Antti Mäkelä, jolta voit tiedustella liikuntaan koskevissa asioissa: p. 043-2170390 tai antti.makela@ikaalinen.fi
Nähdään hallilla!

