HNMKY A-POJAT

Kesäharjoituksemme alkavat varsinaisesti koulujen loputtua 3.6. Harjoitukset pyörivät joukkueena kesäkuun ajan, jonka jälkeen heinäkuussa on itsenäisen harjoittelun aikaa. Kokoonnumme joukkueharjoituksiin jälleen 31.7 maanantaina (viikko 31). Aloitusaika ilmoitetaan myöhemmin…

Pidä harjoituspäiväkirjaa kesä- ja heinäkuun ajalta. Merkkaa ruudukkoon harjoituksen päälle + tai – fiiliksen ja oman suorittamisen mukaan (Asteikko +++ ja ---). Laita harjoituksen päälle rasti, mikäli harjoitus on jäänyt tekemättä. Harjoituspäiväkirja palautetaan elokuussa viikolla 31.

Elokuun alussa (viikko 31) pidämme leirin 4.-6.8. 

Osallistumme 25.-27.8 kahteen eri turnaukseen, joista informoidaan tuonnempana (EHBT sekä Sea Cup, Ventspils). 
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Harjoitteista…

Voima 1 = ylävartalon voima (2 liikettä / lihasryhmä) + keskikroppa

Voima 2 = vuoroviikoin jalkavoima / nopeus ja jalkavoima / räjähtävyys + keskikroppa eli viikko 23 jalkavoima/nopeus ja viikko 24 jalkavoima/ räjähtävyys

Ketteryys = lajikimmoisuus

Terveisin,

Juha Oikarinen

050-5636521

oikku@cc.joensuu.fi

NIMI:_________________________
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