Tavoitteellinen juoksija! Juhanin
valmennuspalvelusta lisdpotkua harjoitteluun,
vaikka Tukholman maratonia varten

Harjoitusohjelmat rakennetaan valmennettavalle
raataloidysti, ja ohjelmissa otetaan huomioon
henkilokohtaiset toiveet, esimerkiksi tyo- ja muut menot,
seka juoksijan harjoitustausta. Valmennuspalvelu sisaltaa
useita eri asioita mm. s&hkoposti sparrauksen ja testeja.

Valmentajana toimii Juhani Meskanen , jolla on SUL:n
liittovalmentajan tutkinto, han on valmentanut
huippujuoksijoita ja kuntoilijoita seka juossut itse eri matkoja
SM-tasolla mm. maraton 2.33 aikaan. Juhanilla on
valmennuskokemusta yli 200.n kunto- ja kilpajuoksijan valmentamisesta.

Jokaiselle valmennettavalle tehdaan alkukartoitus ennen ensimmaistéa
harjoitusohjelmajaksoa, joka kestaa 8 viikkoa. Alkukartoituksessa saat informaatiota
nykyisista ominaisuuksistasi ja mm. juoksutekniikastasi.

Harjoitusohjelmissa pyritddn optimoimaan ajankaytto, kehittamaan seurannalla
harjoittelua ja testaamisella seuraamaan edistymista. Harjoitusohjelmajakson
jalkeen tehdaan palautekysely.

Yll& oleva palvelu on erinomainen vinkki kuntomaratoonareille jotka tahtaavat mm.
Tukholman maratonille 2015 kevaalla, minka asian ovat todenneet kymmenet
juoksijat aikaisemmin.

Kysy meilta itsellesi tai ryhmalle raataldidysta valmennuspalvelusta hinta-arviota.

Lisatietoja:
www.helsinginjyry.com
maratonkoulu@hotmail.com
puh. 044 564 8713




