LAJINOMAINEN PKK > KILPAILUUN VALMISTAVA KAUSI 2015–16 / JV
ma	Nopeusvoima, nopeus, lajitekniikka; yhteistreeni Lempoisissa klo 18.30–20.30
ti	Lepo
ke	Perusvoima; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Omatoiminen palauttava: määräintervalli 3x200m 60%/1’/3’ + 4x150m 65%/1’/3’ + 5x100m 70%/1’ + jalkateräjumppaa ja pitkiä venytyksiä
pe	Nopeus, nopeuskestävyys lajitekniikka; yhteistreeni Pirkkahallissa klo 18.30–20.30
la	Kestovoima; omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Lentis + koordinaatio + lihashuolto; yhteistreeni Kuljussa klo 15.30–17.30

