LAJINOMAINEN PKK > KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI MARRAS-TAMMI 2016–17 / JV
ma	Yhteisharjoitus: Ulkoverkka + nopeusvoima, nopeus, lajitekniikka; Lempoinen klo 19–21
ti	Lepo
ke	Yhteisharjoitus: Ulkoverkka + puntti (perusvoima); Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Koordinaatio + nopeuskestävyys; Pirkkahalli klo 19–20.30
pe	Omatoiminen palauttava harjoitus: Uintia, sauvakävelyä, hölkkää, juoksu-kävelyä tms. aerobiaa 30–45 min + jalkateräjumppaa, putkirullailua yms. huoltoa n. 30 min
la	Ulkoverkka + puntti (kestovoima); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Yhteisharjoitus: Kuljun salitreeni: lentis + liikkuvuus + nopeus TAI Pirkkahalli: lajitekniikka + nopeus klo 15–17

Lisäksi neljä kertaa viikossa kotivenyttely: pitkät 30–60 s venytykset, kesto 20–30 min; erityishuomio lonkankoukistajiin ja pakaroihin
