ETELA-KYMENLAAKSON URHEILUAKATEMIA / Hamina
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Varustus:

VKO 33:

Ti12.8 EKA:n yht. kauden avaustilaisuus Kotkan paikirjastolla.

Ke 13.8 Peruskestivyyslenkki + yli- ja keskivartalojumppa Ulko

Pe 15.8 Pariharjoitteet peruskestivyys tyyliin Sisd

VKO 34:

Ti 19.8 Aita-harjoitteet, loikat & juoksukoordinaatiot Ulko

Ke 20.8 Mairdintervalleja (5x200m, 5x100m 50%(pal. 30s/2min sarjapal.) Ulko

Pe 22.8 Davenport- jumppa Sisd

VKO 35:

Ti 26.8 Mairdintervalleja (5x200m, 5x100m 50%(pal. 30s/2min sarjapal.) Ulko

Ke 27.8 Porras-harjoitus Ulko

Pe 29.9 Circuit training Sisd

VKO 36:

Ti2.9 Porras-harjoitus Ulko

Ke 3.9 Aita-harjoitteet, loikat & juoksukoordinaatio Ulko

Pe 5.9 Circuit training Sisd

VKO 37:

Ti19.9 Juoksukoordinaatiot + loikat + spurtit Ulko

Ke 10.9 PK-pyramidi+ kuulavoima-harjoitus Ulko

Pe 12.9 Davenport- jumppa Sisd, Uimabhallin yldsali
VKO 38: (Koeviikko lukiossa 19-29.9, YO-kirjoitukset 15.9-1.10)

Ti 16.9 PK-pyramidi + kuulavoima-harjoitus Ulko, kokoontuminen urheilukentélla
Ke 17.9 Porras-harjoitus Ulko, kokoontuminen urheilukentilla
VKO 39: (Koeviikko lukiossa)

Ti23.9 Juoksukoordinaatiot + loikat + spurtit Ulko, kokoontuminen urheilukentélla
Ke 24.9 Juoksukoordinaatiot + loikat + spurtit Ulko, kokoontuminen urheilukentilla

Teemoina tulevissa jaksoissa: 2. Kestivyys & Yleistaitavuus
3. Kehonhallinta & Liikkuvuus
4. Nopeus, Nopeusvoima & Kimmoisuus
5. Vauhtikestdivyys & Suoritus-rentous



