Vaasanseudun

Vasaregionens arenor

Vaasanseudun juoksukoulu - KONDIS
Syksy 2025 OHJELMA
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Kauden aloitus treeni, juoksutekniikka — Kaarlen kentta
Koordinaatiot + maaraintervallit — Kaarlen kentta
Vauhtikestavyystreeni + core — Kaarlen kentta

Pyramiditreeni + liikkuvuus tai laktaattitestit halukkaille (60€) -
Kaarlen kentta

Aidat lammittelyna + vauhtileikittely — Kaarlen kentta
Kestavyysharjoitus, pidemmat vedot — Kaarlen kentta
Syysloma — omatoiminen treeni

Lenkki alkulammittelyksi + juoksijan lihaskunto - jaahalli
Porrastreeni — Ojberget

Koordinaatiot + intervallitreeni — Lemonsoft Stadion

Vastuskuminauha vetoja + sykeohjattu treeni — Lemonsoft
Stadion

Makitreeni - Metsakallio

Luento vammojen ennaltaehkaisysta tai juoksuharjoitus —
Lemonsoft stadion tai juoksijan lihaskunto - jaahalli

Nopeuskestavyys + lantion lihasten vahvistaminen — Botniahalli

Tehointervallit — Botniahalli

Pikkujoulu treeni — Botniahalli

www.vaasanseudunareenat.fi



Vaasanseudun

Yasaregionens arenor

Vasaregionens lopskola - KONDIS
Hosten 2025 PROGRAM

m Tisdagar k. 17.15-18.45

36
37
38

39

40

41

42

43

44

45
46

47

48

49

50
51

2.9.
9.9.
16.9.

23.9.

30.9.

7.10.

14.10.
21.10.

28.10.

4.11.

11.11.

18.11.

25.11.

2.12.

9.12.

16.12.

Uppstartstraning for sasongen, [6pteknik — Karlsplan
Kordination + fartlek i olika farter — Karlsplan

Fartuthallighetstraning + core — Karlsplan

Loppyramidtraning + rorlighet eller frivillig laktat test (60€)
— Karlsplan

Uppvarmning med hack + fartlek — Karlsplan
Uthallighetstraning, langre drag — Karlsplan

Hostlov — egen traning i veckan

Uppvarmningsjogg och I6parens styrketraning — ishallen
Trapptrianing — Ojberget

Kordination + intervalltraning — Lemonsoft Stadion

Drag med motstandsband + dragtraning med olika pulsnivaer
— Lemonsoft Stadion

Backtraning - Metsakallio

Forelasning om skadeforebyggande eller [6ptraning — Lemonsoft
Stadion eller I6parens styrketraning —ishallen

Snabbhetsuthallighet + starkning av héftmusklerna —
Botniahallen

Mangd intervaller — Botniahallen

Lillajulstraning — Botniahallen

www.vasaregionensarenor.fi
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