
MACINTOSH HD:USERS:TUOMASHEIKKINEN:DESKTOP:FYS MAT KEKE:NORJALAINEN JUOKSUOHJELMA.DOC 
18.1.2012    13:08     TUOMAS HEIKKINEN  

HÄMEEN RYKMENTTI JUOKSUSUUNNITELMA 1  
Ylil Keijo Matilainen 
Urheilukoulu 
Lahti  3.5.2011            
 
 
 
 
2x3x60m P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
3x3x60m  P=2min, SP=15min, I=95-95 % 
 
2x3x60m  P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
3x3x60m  P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
4x3x60m  P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
2x3x60m  P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
3x4x60m  P=2min, SP=15min, I=90-95 % 
 
1x3x40m  P=1:30min, SP=10min, I=95-98 % 
 
1x3x30m med retningsforandringer, I=100 %, P=3min 
 
2x3x40m  P=1:30min, SP=10min, I=95-98 % 
 
2x3x30m med retningsforandringer, I=100%, P=3min, SP=10min 
 
1x3x40m  P=1:30min, SP=10min, I=95-98 % 
 
1x3x30m med retningsforandringer, I=100%, P=3min, SP=10min 
 
2x3x40m  P=1:30min, SP=10min, I=95-98 % 
 
3x4x30m med retningsforandringer, I=100%, P=3min, SP=10min 
 
1x3x30m  P=2min, SP=12min, I=100 % 
 
1x3x20m med retningsforandringer, I=100 %, P=3min 
 
2x3x30m  P=1:30min, SP=10min, I=100% 
 
3x3x20m med retningsforandringer, I=100 %, P=3min, SP=10min 
 
1x3x30m  P=1:30min, SP=10min, I=100 % 
 
1x3x20m med retningsforandringer, I=100 %, P=3min, SP=10min 


