Aikuiset kesan 2026 harjoitusohjelma

Kesdkuu 4 viikkoa

Viikko 23 Peruslyontitekniikat

Viikko 24 Peruslydntien kertaus ja erilaiset peruslyontipelit
Viikko 25 Hyokkaaminen ja puolustaminen, etukenttateema
Viikko 26 Syotto + peliviikko

Heindkuu 4 viikkoa

Viikko 27 Peruslyonnit, takakenttateema

Viikko 28 Verkkopeli ja hyokkdaaminen

Viikko 29 Hyokkayslyontipelit

Viikko 30 Syo6tto, palautus + peliviikko

Elokuu 3 viikkoa

Viikko 31 Peruslyonnit + erilaiset peruslyontipelit

Viikko 32 Hyokkayslyonnit + hydkkadyspelit

Viikko 33 Peliviikko



