HALLIKISAKAUSI TAMMI-MAALISKUU 2016 / JV
ma	Nopeusvoima, nopeus, lajitekniikka; yhteistreeni Lempoisissa klo 18.30–20.30
ti	Lepo tai palauttava aerobinen treeni: vesijuoksu, kuntopyöräily, hölkkä tms. + rullailu, jalkateräjumppa, venyttely
ke	Perusvoima; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Nopeus, lajitekniikka; yhteistreeni Pirkkahallissa klo 19.30–21
pe	Lepo
la	Määräintervallit 10x100m (ulkona ½ min) 65% /1min + kuntopiiri; omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10-12
su	Lentis + koordinaatio + lihashuolto; yhteistreeni Kuljussa klo 15.30–17.30

Muokkaa ohjelmaa sen mukaan, minä päivänä on kisa. Tee kisaa edeltävänä päivänä kisaverkka ja pidä sitä edeltävänä lepo (tai päinvastoin).
Kisa korvaa viikon toisen nopeustreenin.

