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[bookmark: _GoBack]ma	Yhteisharjoitus: Vauhtileikittely 45 min, koordinaatio, nopeus, nopeusvoima; Lempoinen klo 18.30–20.30
ti	Lepo
ke	Yhteisharjoitus: Ulkoverkka + puntti (perusvoima) + piikkarivedot; Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Juoksu- ja aitatekniikka + nopeus, Pirkkahalli klo 19–20.30
pe	Lepo tai palauttava treeni = juoksua/sauvakävelyä/pyöräilyä tms. + jalkateräjumppaa, putkirullailua, venyttelyä
la	Määräintervalli 2x5x200m 60%/1min/3min + puntti (kestovoima); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Yhteisharjoitus: Aerobia/lentis 1h + liikkuvuus; Kulju klo 15.30–17.30 
TAI Mäkitreeni Kuokkalan koululta klo 16.00–17.30

Lisäksi kaksi kertaa viikossa kotivenyttely: pitkät 30–60 s venytykset, kesto 20–30 min; erityishuomio lonkankoukistajiin ja pakaroihin
Keskivartaloliikkeitä kannattaa täydentää kotona: viikkoannos yhteensä 1000 selkää, vatsaa tms. keskivartaloliikettä
