REKOLAN RAIKAS: 1997-2000 SYNTYNEIDEN HARJOITUS OHJELMA 16.1.-19.2.2012 (KVK I-JAKSO)
Ma 16.1.
19.00
Kiekonheitto- tai juoksuharjoitus (1998-97 syntyneet)
Hakunilan väestönsuoja

Ti 17.1.

Lepo 

Ke 18.1.
19.30
Saliharjoitus (1997-2000 syntyneet)
Kytöpuiston koulu
To 19.1.

Lepo
Pe 20.1.
17.30
Lajiharjoitus 1997-2000 syntyneille: lähtöharjoitus
Hakunilan väestönsuoja 
La 21.1.

Kevyt juoksulenkki 40-45 min. (1997-2000 syntyneet)
Su 22.1.

Lepo

Ma 23.1.

Kevyt lenkki 40 min (1998-97 syntyneet)
EI HAKUNILAN HARJOITUSTA
Ti 24.1.

Lepo


Ke 25.1.
19.30
Kuntopiiri (1997-2000 syntyneet)
Kytöpuiston koulu

To 26.1.

Lepo
Pe 27.1.
17.30
Lajiharjoitus 1997-2000 syntyneille: korkeushyppy
Hakunilan väestönsuoja
La 28.1.

Kevyt juoksulenkki 40-45  min (1997-2000 syntyneet)
Su 29.1.

Lepo

Ma 30.1.
19.00
Kiekonheitto- tai juoksuharjoitus (1998-97 syntyneet)
Hakunilan väestönsuoja
Ti 31.1.

Lepo
Ke 1.2.
19.30 
Kuntopiiri (1997-2000 syntyneet)
Kytöpuiston koulu

To 2.2.

Lepo

Pe 3.2.
17.30
Lajiharjoitus 1997-2000 syntyneille: kuula
Hakunilan väestönsuoja
La 4.2.

Kevyt juoksulenkki 40-45 min (1997-2000 syntyneet)
Su 5.2.

Lepo

Ma 6.2.
19.00
Kiekonheitto- tai juoksuharjoitus (1998-97 syntyneet)
Hakunilan väestönsuoja


Ti 7.2.

Lepo

Ke 8.2.
19.30
Kuntopiiri (1997-2000 syntyneet)
Kytöpuiston koulu

To 9.2.

Lepo
Pe 10.2.
17.30
Lajiharjoitus 1997-2000 syntyneille: pitkät vedot
Hakunilan väestönsuoja

La 11.2.

Kevyt juoksulenkki 40-45 min (1997-2000 syntyneet)

Su 12.2.

 Lepo
  
Ma 13.2.
19.00
Kiekonheitto- tai juoksuharjoitus (1998-97 syntyneet)
Hakunilan väestönsuoja

Ti 14.2.

Lepo

Ke 15.2.
19.30
Saliharjoitus (1997-2000 syntyneet)
Kytöpuiston koulu

To 16.2.

Lepo

Pe 17.2.
17.30
Lajiharjoitus 1997-2000 syntyneille: nopeusharjoitus
Hakunilan väestönsuoja
La 18.2.

Kevyt lenkki 40-45 min (1997-2000 syntyneet)

Su 19.2.

Lepo

Hakunilan väestönsuoja sijaitsee Harmotien ja Hiirakkotien kulmassa. Maanantain harjoitus siellä on vain 1997-1998 syntyneille. Miika ja Hiob heittävät kiekkoa. Muut tekevät juoksuharjoituksen (koordinaatiot, kiihdytykset ja lopuksi intensiiviset intervallit 7x100 m). Keskiviikon kuntopiiri Kytöpuiston koululla on tarkoitettu kaikille 1997-2000 syntyneille. Perjantain harjoitus Hakunilan väestönsuojassa on tarkoitettu koko ryhmälle (1997-2000 synt). Ylhäällä viikko-ohjelmassa on mainittu kunkin viikon pääteema, mutta perjantain harjoitus sisältää muutakin. Tarkoitus on, että joka viikko harjoitus sisältää jonkin verran juoksemista, hyppäämistä ja heittämistä. Lauantai on kaikilla lenkkipäivä, jolloin kaikki tekevät kevyen tasavauhtisen juoksulenkin.  Jos Sinulla on jonkun muun lajin harjoitukset lauantaina, voit vaihtaa juoksulenkin viikko-ohjelmassa tiistaille, torstaille tai sunnuntaille.

