Jäähalli treenit 13.2.2016 – 26.3.2016
13.2 Sisäsuunnistus vedot ja loppuun 4-5 terävää spurttia (n.30m)
20.2 VK vetopyramidi 400-600-800-1000-1500(x2)-1000-800-600-400
27.2 8-10 x 400m kiihtyvällä vauhdilla palautus 2min             Vetäjänä Miksu?
5.3 Vetäjä???
12.3 Tasotesti
19.3 Intervalli harjoitus 2min kovaa/3min rauhallisesti 6-8 vetoa (jos ulkona hyvä keli niin voidaan tehdä myös ulkona)
[bookmark: _GoBack]26.3 3-5 x 2000m palautukset 2-3min (hyvällä kelillä mahdollisesti ulkona)
