KVK toukokuu 2015 / JV
ma	Lepo
ti	Määräintervallit 3x300m/50%/1’/3’ + 4x200m/60%/1’/3’ + 5x100m/70%/kävely 100m (Omatoimisesti radalla tai kuntopolulla)
ke	Ulkoverkka + nopeusvoima + piikkarivedot; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Nopeus(kestävyys), lajitekniikka; yhteistreeni Hakkarissa klo 18–20
pe	Lepo tai kevyt kestävyys omatoimisesti: sauvakävely / juoksu-kävely / vesijuoksu + putkirullailu
la	Lenkki + kestovoima; omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Lajitekniikka, nopeus; yhteistreeni Hakkarissa klo 18–20


