LAJINOMAINEN PKK HUHTIKUU 2017 / JV
ma	Yhteisharjoitus: Aerobia/vauhtileikittely, tekniikka, koordinaatio, nopeusvoima; Lempoinen klo 19–21
ti	Lepo
ke	Yhteisharjoitus: Aerobia/lenkki + puntti (nopeusvoima); Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Nopeus, tekniikka; Pirkkahalli klo 19.30–21
pe	Palauttava 30-45min juoksu-kävely (4min/2min) + keskivartalo ja lihashuolto 30min
la	Määrikset 3x5x30’’ 50%/1’/3’ kävellen + puntti (perusvoima); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
[bookmark: _GoBack]su	Yhteisharjoitus: Mäkivedot, tehointervallit, tekniikka; Hakkari klo 15–17

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