PERUSKUNTOKAUSI MAALIS 2016 / JV
ma	Yhteisharjoitus: Aerobia/juoksu 1h, koordinaatio, nopeusvoima; Lempoinen klo 18.30–20.30
ti	Lepo
ke	Yhteisharjoitus: Ulkoverkka + puntti (perusvoima); Hakkari klo 18.30–20.30
to	Yhteisharjoitus: Juoksu- ja aitatekniikka + nopeus, Pirkkahalli klo 19–20.30
pe	Lepo tai palauttava treeni = juoksua/sauvakävelyä/hiihtoa tms. + jalkateräjumppaa, putkirullailua, venyttelyä
la	Vauhtileikittely 45 min = kävelyä, erimittaisia ja –vauhtisia spurtteja, hölkkää + puntti (kestovoima); omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Yhteisharjoitus: Aerobia/lentis 1h + liikkuvuus; Kulju klo 15.30–17.30

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