PERUSKUNTOKAUSI LOKA-MARRAS 2015 / JV
ma	Yhteisharjoitus: Aerobia/juoksu, koordinaatio, nopeusvoima; Lempoinen klo 18.30–20.30
ti	Lepo
ke	Yhteisharjoitus: Aerobia/lenkki + puntti (perusvoima); Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Kestoloikat, mäkivedot, Hakkari klo 18–19.30
pe	Lepo tai kevyt 30-45min juoksu-kävely (4min/2min) + jalkateräjumppa, putkirullailu
la	Aerobia/lenkki + puntti (kestovoima); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Yhteisharjoitus: aerobia/pelit, nopeus, liikkuvuus; Kulju klo 15.30–17.30

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