PKK huhtikuu 2015 / JV
ma	Lepo
ti	Aerobinen harjoitus/kestävyys: Spinning / sauvakävely / vesijuoksu + putkirullailu
ke	Lenkki + perusvoima; yhteistreeni Hakkarissa klo 18.30–20.30
to	Nopeuskestävyys/mäkivedot; yhteistreeni Kuokkalassa klo 18–19.30
pe	Omatoiminen määräintervalli 3x5x4 tolpan väliä (150-200m) 60%/1min/3min + putkirullailu
la	Lenkki + kestovoima; omatoimisesti tai seuran vuorolla Hakkarissa klo 10–12
su	Nopeusvoima, nopeus, tekniikka; yhteistreeni Kuljun salissa klo 16.30–18.30


