Aluvasta ohjelma - muutokset mahdollisia

vk 6 222026 ma Pajis: Aitadrillit, kuulantyonto
322026 i
422026 ke Salppuri: Ponnistukset, reaktioldhdot

Juoksutreeni: Peruskunto, juoksukyky,

522026  to . "
lihaskunto, liikkuvuus

6.2.2026  pe

7.2.2026 la

Suurhalli klo 14:00-15:30: Aitakavelyt,

B22026 sS4 Sitadrillit, keskivartalo

Pajulahti: Korkeuden ponnistukset,

vk 7 922026 ma X
juoksuharkka

10.2.2026 i

Salppuri: Korkeuden vauhti ja

1122026 ke : : :
ponnistukset, voima, pelit

Juoksutreeni: Peruskunto, juoksukyky,

1222026 to . "
lihaskunto, liikkuvuus

1322026  pe

1422026 la Ystavanpaiva

Stadion: Korkeuden ponnistaminen,

152.2026  su . : I
juokseminen, pariharjoitteet

Pajulahti: Pituuden ponnistukset,

vk 8 162.2026 ma <
vauhtijuoksu, kuntopallot

17.2.2026 i

Salppuri: Korkeuden ponnistukset,

18.2.2026 ke . vy i q
hypyt-loikat, reaktiot ja voima

Juoksutreeni: Peruskunto, juoksukyky,

19.2.2026 to . ™
lihaskunto, liikkuvuus
20.2.2026 pe
2122026 la
2222026 su Stadion: Telinelahdét, kuntopiiri, voima
vk 9 2322026 ma Hiihtoloma - ei reeneja
2422026 i - muistakaa kotitehtavat

25.2.2026 ke

26.2.2026 to

27.2.2026 pe

2822026 la

1.3.2026 su

Pajulahti: Hyva verkka, oman lajin

vk10 o026 ma tuntumaa (TJIG), pelit
3.3.2026 ti
432026 ke Salppuri: pituushyppy ja voima
532026  to Oma verkka (ei harkkoja)
6.3.2026 pe Tampere Junior Indoor Games
7.3.2026 la Tampere Junior Indoor Games
8.3.2026 su Tampere Junior Indoor Games
vk 11 932026 ma Ei harjoituksia (kisareissusta lepo)
10.3.2026 i
11.3.2026 ke Salppuri: Hypyt-loikat ja pelit
1232026 to .lJuoksutree_r)l: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
1332026  pe
1432026 la

Ryhman puuhapéiva Heinolassa: klo
1532026 su 11:00 (2-2,5h) Huskytarhalla liikuntaa ja

nuotioevasta
vk 12 1632026 ma Pajulahti: Korkeushyppy, juoksut,
kuntopallot
17.3.2026 i
1832025 ke Salppun"i: Korkeu_dery ponpistukset,
hypyt-loikat, reaktiot ja voima
1932026  to .lJuoksutree_rji: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
2032026 pe
2132026 la
2232026 su Stadion: Aitadrillit, voima
vk 13 2332026 ma Pajulahti: Pituushyppy, telineldhdét
2432026 i

Salppuri: Hallintaliikkeet, reaktiolahd6t,

2532026 ke A
pelit

Juoksutreeni: Peruskunto, juoksukyky,

26.3.2026  to . "
lihaskunto, liikkuvuus

27.3.2026 pe

2832026 la

2932026  su Stadion: korkeushyppy, telinelahdét




vk 14 30.3.2026 ma Pajulahti: Juoksut, 800m vauhdit, kuula
3132026 i
142026 ke Salppuri: Pelit, lihaskunto, hypyt-loikat
24208 to .lJuoksutreepi: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
342026  pe Pitkaperjantai
442026 la
Nuorisohallit Pajulahti
5.4.2026 su T12-13: 60m, 800m, korkeus, kuula
T11: 60m. 800m. pituus. kuula
vk 15 6.4.2026 ma 2. padsidispaiva, ei harkkoja
7.4.2026 ti
842026 ke Salppuri: I-_I_allintaliikkeet, hypyt-loikat,
reaktiolahd6t
042026 1o \lJuoksutree_r)i: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
1042026 pe
1142026 la
1242026 su S_tadion: Nopeustestit ja vauhditon
pituus
vk 16 13.4.2026 ma Pajulahti: Keihdanheitto, korkeushyppy
1442026 i
1542026 ke
1642056 to quoksutreepi: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
17.4.2026 pe
1842026 la
1942026  su Stadion: Loikkatestit ja portaat
Suurhalli klo 17:00-18:30:
k17 20.4.2026
Y ™ itadrilit, lihaskunto
21.4.2026 ti
2242026 ke
2342028 to .lJuoksutree_rlﬂ: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
2442026 pe
254.2026 la
26.4.2026  su Stadion: Pituushyppy, voima
Suurhalli klo 17:00-18:30:
k18 27.4.2026
Y M@ Juoksutreeni, halintalikkeet
28.4.2026 i
Pajulahtihallissa koululaiskisa "Hesekisa" (3-
24202 ke 4lk ja 5-61k), koululuokkana
Salppuri: Kehonhallinta, lihaskunto,
pelit
3042026 1o quoksutreepi: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
1.5.2026 pe
252026  la
Stadion: Harjoitettavuustestit (ainakin
osa): polviennosto riipunnasta, 1-jalan
352026  su kyykky laatikon paalta, valakyykky

kepillé, jalannosto seldllaan, leuanveto,
piip-punnerrus




Suurhalli tai stadion klo 17:00-18:30:

vk 19 452026  ma o
kuntopallot, heitot, juoksut
552026 i
652026 ke _UIkonaIS|saIIa: Juqks_y]urpppa,
juoksuasento, reaktiolahdot
75208  to .lJuoksutreepl: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
852026  pe
9.5.2026 la Heittoneliottelu, Rakokivi
1052026 su Altllenpawa. Stadion: Pituushyppy ja
voima
vk 20 1152026 ma Suurhalli tai s_tadl_on klo 17:00-18:30:
kuntopallot, heitot, juoksut
1252026 i
13520% ke Ulkoha_rkka: Pelit, .
maastojuoksutuntumat, huollot, voima
Reilucup 1/ Helatorstai
1452026  to T12-13: 60m, 800m, pituus, kiekko
T11: 60m, 800m, pituus, kuula
1552026  pe
1652026 la Pm-maastot, Heinola?
17.5.2026  su Tésté eteenpdin selvidd myéhemmin...
vk 21 1852026 ma
19.5.2026 i
2052026 ke
215206 1o 4uoksutreen'|l: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
2252026 pe
2352026 la
2452026  su Lahtijuoksu
vk 22 2552026 ma
2652026 i
27.5.2026 ke Kouluviestikarnevaalit
Reilucup 2
2852026 to T12-13: 200m, 1500m, korkeus, keihas
T11: 150m, korkeus, kiekko, keihds
29.5.2026 pe
3052026 la
31.5.2026 su




Koululaisten kesdloma... Kesatreeniajat

vk 23 1.6.2026 ma O
paivitetdan
2.6.2026 ti
3.6.2026 ke
46,2026 o @oksutreenj: Peruskunto, juoksukyky,
lihaskunto, liikkuvuus
5.6.2026 pe
6.6.2026 la Pm-ottelu 1, Asikkala
7.6.2026 su
vk 24 8.6.2026 ma
9.6.2026 ti
1062026 ke Motonet GP, Lahti
1162026 to
12.6.2026  pe YAG, Espoo
13.6.2026  la YAG, Espoo
1462026 su YAG, Espoo
vk 25 1562026 ma
16.6.2026  ti
17.6.2026 ke Seuracup 1, Eteld-Karjala
18.6.2026  to
19.6.2026  pe
20.6.2026 la
2162026  su
vk 26 226.2026  _ma Pm-seivés, Lahti
23.6.2026  ti
24.6.2026 ke
256.2026  to Lajikarnevaalit
26.6.2026  pe Lajikarnevaalit
27.6.2026 la Lajikarnevaalit
2862026  su Lajikarnevaalit
vk 27 2962026 ma
30.6.2026 i
1.7.2026 ke
2.7.2026 to
3.7.2026 pe Reil 3
4.7.2026 la
5.7.2026 su
vk 28 6.7.2026 ma
7.7.2026 ti
8.7.2026 ke
9.7.2026 to
10.7.2026  pe KUY
11.7.2026  la KUY
12.7.2026  su KUY
vk 29 13.7.2026  ma
14.7.2026 i
15.7.2026 ke
16.7.2026  to
17.7.2026  pe
18.7.2026  la
19.7.2026  su
vk 30 20.7.2026 ma
2172026  ti
2272026 ke
23.7.2026  to
24.7.2026  pe
2572026 la
26.7.2026  su
vk 31 27.7.2026 ma
28.7.2026 ti
2972026 ke
30.7.2026  to
31.7.2026  pe
1.8.2026 la
2.8.2026 su
vk 32 3.8.2026 ma
4.8.2026 ti
5.8.2026 ke Pm-huipentuma, Lahti
6.8.2026 to Pm-huipentuma, Lahti
7.8.2026 pe
8.8.2026 la
9.8.2026 su
vk 33 10.8.2026 ma




11.8.2026  ti Seuracup 2, Orimattila
12.82026 ke
13.82026  to
14.82026  pe
1582026 la
16.8.2026  su
vk 34 17.82026 ma
18.8.2026  ti
19.82026 ke
2082026  to
2182026  pe
2282026 la Pme-viestit, Lahti
23.8.2026  su
vk 35 2482026 ma
2582026  ti
26.8.2026 ke
2782026  to
28.8.2026  pe
20.8.2026  la Seuracup finaalit
30.8.2026  su
vk 36 3182026 ma
192026  ti
2.9.2026 ke
3.9.2026
4.9.2026
5.9.2026 Heitto-ottelu, Rakokivi
6.9.2026
7.9.2026
8.9.2026
9.9.2026
10.9.2026
11.9.2026
12.9.2026 Pm-ottelut 2, litti

13.9.2026




