LAJINOMAINEN PKK > KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI 2014–15 / JV
ma	Lepo
ti	Palauttava harjoitus/kestävyys: hiihto, vesijuoksu, spinning tms. + jalkateräjumppa, putkirullailu
ke	Perusvoima; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Nopeus, tekniikka, liikkuvuus; yhteistreeni Pirkkahallissa klo 19–20.30
pe	Palauttava harjoitus/kestävyys: Juoksu-kävely 30 min (5 x 4+2min) + jalkateräjumppa, putkirullailu tai LEPO
la	Kestovoima (+ nostotekniikat); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Lajitekniikka, nopeus; yhteistreeni Pirkkahallissa klo 16.30–18.30

