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JKU:n MARATONKOULUN AIKATAULU
Ti 24.1. INFOTILAISUUS klo 18.00 Hipposhallin auditoriossa



Helmikuu 2010
27.1. – 22.2. 

Kuntotestit Hipposhallissa




Ke 22.2. Luento
Harjoittelun perusteet ja testitulosten tulkinta + Suunnon
klo 18.00
Hipposhalli

Antti Leskinen 



sykemittariopastus sisältäen kevyen harjoituksen


Auditorio

Juuso Rainio
Maaliskuu 2010
Ke 7.3. Luento
Välineet ja varusteet + juoksuvammat ja niiden ennaltaehkäisy
klo 17.30 
Hipposhalli

Tuomas Inkiläinen



+ kevyt lenkki




Kihun kokoustila
Antti Leskinen
La 10.3. Askelanalyysi
Kaikille ilmainen askel- ja jalka-analyysi Intersport Tourulassa 
klo 10.00 - 15.00

Tuomas Inkiläinen
Ke 14.3. Yhteisharjoitus
Juoksutekniikkaharjoitus 



klo 17.30
Hipposhalli

Tuomas Inkiläinen










Juuso Rainio
Ke 21.3. Luento
Juoksutekniikka ja juoksun taloudellisuus +

klo 17.30 
Hipposhalli

Antti Leskinen


juoksutekniikkaharjoitus




Kihun kokoustila
Juuso Rainio

Ke 18.3. Yhteisharjoitus
Vauhtikestävyysharjoitus



klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio

Huhtikuu 2010
Ke 4.4. Luento
Juoksijan lihaskunto- ja liikkuvuusharjoittelu + lihaskunto- ja 
klo 17.30 
Hipposhalli

Antti Leskinen


venyttelyharjoitus




Kihun kokoustila
Juuso Rainio

Ke 11.4. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + liikkuvuusharjoitus


klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio


La 14.4. Testijuoksu
Pentin Pinkaisu 10 km 



klo 12.00 
Vaajakosken uimahalli 

Ke 25.4. Luento
Maratoonarin ravinto + kevyt lenkki


klo 17.30 
Hipposhalli

Antti Mero

Kihun kokoustila
Juuso Rainio

Toukokuu 2010
Ke 2.5. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + nopea juokseminen esim. 2 x 4 x 60m rennosti
klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio

Ke 9.5. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + loikka- ja hyppelyharjoitus

klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio 
Ke 23.5. Yhteisharjoitus
Vauhtikestävyysharjoitus



klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio
Kesäkuu 2010
Ke 30.5. Yhteisharjoitus
Juoksutekniikkaharjoitus (tekniikkakontrollit)

klo 17.30 
Hipposhalli

Tuomas Inkiläinen
Ke 6.6. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + lihaskuntoharjoitus


klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio
Ke 13.6. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + rennot määräintervallit

klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio


esim. 2 x 6-10 x 100m nurmella 

Heinäkuu 2010
Ke 11.7. Yhteisharjoitus
Vauhtikestävyysharjoitus



klo 17.30 
Hipposhalli 

Juuso Rainio
Ke 18.7. Yhteisharjoitus
Peruskestävyys + liikkuvuusharjoitus (aitakävelyitä yms)
klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio
Elokuu 2010
Ke 1.8. Yhteisharjoitus
Vauhtikestävyysharjoitus



klo 17.30 
Hipposhalli 

Juuso Rainio
Ke 8.8. Yhteisharjoitus
Pitkä peruskestävyysharjoitus


klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio


Ke 15.8. Yhteisharjoitus
Vauhtikestävyysharjoitus



klo 17.30 
Hipposhalli

Juuso Rainio
Ke 22.8. Luento
Valmistautuminen pitkään kestävyyssuoritukseen +

klo 17.30 
Hipposhalli

Antti Leskinen



peruskestävyysharjoitus




Kihun kokoustila
Juuso Rainio

Ke 31.8. Yhteisharjoitus
Peruskestävyysharjoitus 



klo 17.30
Hipposhalli

Juuso Rainio
La 8.9. 

Finlandia Marathon tai puolimaraton
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