Muutokset ovat mahdollisia, ohjelma on suuntaa antava :)

Ma
17.30-19 12-14v harjoitusryhma

Ke
17-18.30 12-14 Harjoitusryhma

To
18.30-20 12-14v Harjoitusryhma

VK | 5.2. 7.2. Luolasprintit - ei treeneja 8.2
6 Pituus / heitto-oheis (kuntopallo tms.) 12-14v viestivaihdot + motoriset taidot/kp
7 12.2. Ystavanpaiva viikko - kaveri mukaan treeneihin | 14.2. Ystavanpaiva viikko - kaveri mukaan treeneihin | 15.2. Ystavanpaiva viikko - kaveri mukaan treeneihin
Keihas / Hyppyoheis (loikat, hypyt + esim. kp) Korkeus + viestivaihdot Aitajuoksu + kuula
8 19.2. HIHTOLOMA 21.2. HIHTOLOMA 22.2. HIHTOLOMA
9 26.2. 28.2. 29.2.
Telinelahdét + nopeus tms. / juoksutekniikka 3-loikka + Aitajuoksu Korkeus + kuntopiiri/lkuntopallot
10 | 4.3. 6.3. Luolasprintit - ei treeneja 7.3.
Aitajuoksu aitakavelyt Juoksutekniikka + keihas
1 | 11.3. 13.3. 14.3.
Korkeus kuntopallot Pituus + keihas Reaktiot + nopeus telineldhdot
12 | 18.3. 20.3. 21.3.
3-loikka aitakavelyt/muu oheis Motoriset taidot/kp (karrynpyora, kuperkeikka, loikat, kuula + Aitajuoksu
kinkat tms.) + juoksutekniikka
13 | 25.3. 27.3. 28.3.

Juoksutekniikka + kuula

Aitajuoksu + reaktiot+ nopeus

viestivaihdot+ kuntopiiri/lkuntopallot



https://www.kilpailukalenteri.fi/?cs=16&nid=33925
https://www.kilpailukalenteri.fi/?cs=16&nid=33927

