PERUSKUNTOKAUSI LOKA-MARRAS 2014 / JV
ma	Lepo
ti	Aerobia ja lihashuolto: spinning, sauvakävely, vesijuoksu, uinti, hölkkä tms. + jalkateräjumppa, putkirullailu tms.
ke	Perusvoima; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Kestävyys, tekniikka, nopeus; yhteistreeni Hakkarissa klo 18–19.30
pe	Lepo tai määräintervalli ja lihashuolto: 2x300m/50%/1’ + 3x200m/55%/1’ + 6x100m/60%/1’ Sarjapalautus kävellen + jalkateräjumppa, putkirullailu
la	Kestovoima + nostotekniikat; omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Aerobia, nopeus, tekniikka, liikkuvuus; yhteistreeni Kuljussa klo 16.30–18.30

