SPRINTTI-SUUNNISTUS HARJOITUS (sprint intervals)
Hollola, 5.2.2022

Ratamestarit: Stefano Raus ja llian Angeli
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_ Kisanomainen sprinttiharjoitus. Oman

ajattelun ja tekemisen hallinta, vaikka kavereita pyorisi
ymparilla.

4X 1-1.4KM

: Kokoontuminen klo 15.00. Ohjatut
alkulammittelyt nuorille. Klo 15.30 ensimmaisen vedon
ensimmainen lahto. Kaksi seuraavaa vetoa yhteislahdolla ja
viimeinen 10s lahtovalilla.

_ Luota ensimmaiseen silmaan osuvaan valintaan

ja toteuta agressiivisesti!
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