KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI, TOUKOKUUN LOPPUPUOLI 2017 / JV
ma	Lepo tai palauttava lenkki ja venyttelyt
ti	Yhteisharjoitus: Lajitekniikka + nopeus; Hakkari klo 19.30–21
ke	Yhteisharjoitus: Verkka + puntti; Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Lajitekniikka + nopeuskestävyys; Hakkari klo 18–20
pe	Lepo
[bookmark: _GoBack]la	Kestävyys + voima: määrikset purulla 3 x 5 x 100m 60% / 1’ / 3’ + lauantaipuntti
su	Yhteisharjoitus: Lajitekniikka + nopeus; Hakkari klo 17-19

Lisäksi neljä kertaa viikossa kotijumppa: keskivartaloa ja pitkät venyttelyt
