Vaasanseudun

Yasaregionens arenor

Vaasanseudun juoksukoulu / lopskola - STARTTI
Syksy / Hésten 2026 OHJELMA / Program

36 1.9 Aloitus luento: Harjoittelun perusteet 45 min. + juoksuharjoitus
ulkokentalla 45 min.
Foreldsning: Traningslara 45 min + |6ptraning pa uteplan 45
min.

37 89 Juoksutekniikka + koordinaatio /nopeus harjoitus,
Lopteknik + kordination och sanabbhetstraning

38 15.9 Makiharjoitus botniahallin pururadalla / Backtraning vid
Botniahallens terrang

39 22.9 Lihaskunto + spurttitreeni laivapuiston kuntoradalla /
Muskelkondition + spurttraning i batparken.

40 29.9 Porrastreeni Gerbyn portaissa, Trapptraning i Gerby

41 6.10 Kuminauhalammittelyt + sykeohjattu harjoittelu /
Gummibands uppvarmning + traning med pulsnivaer

42 13.10 Syysloma / Hostlov

43 20.10 Aitalammittelyt + pidemmat juoksuharjoitteet / Hack + langre
|6ptraning

44 27.10 Juoksutekniikkakertaus + pyramidiharjoitus / [6pteknik +
pyramidtraning

45 3.11 Hyrox-inspiroitu treeni / Hyrox-inspirerad tréning

46 10.11 Juoksukuntopiiri / Lopcirkeltraning

47 17.11 Maaraintervallit + core —liikkuvuus / mangdintervaller + core -
rorlighet

48 24.11 Peruskestavyysharjoitus + kehonhuolto / Grunduthallighet
+ kroppsvard

49 1.12 Nopeusharjoittelu kuminauhoilla / Snabbhetstraning med
gummiband
50 8.12 Plyometrinen treeni + intervallit / Plyomterisk traning +

intervaller
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