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Ryhma Tiistain naisten treenit hcp alle 36, klo 18-19 Simu

Viikko-ohjelman tekstit lihavoidulla fontilla tarkoittavat viikkoja, jolloin valmennusta.
Muina viikkoina itsenaista harjoittelua.

vk
44 Chippi alkuasento, ote, perusteet + ldhestymisly6ntitreenia valmennus
45 Svingi: alkuasento, ote, svingien videointi valmennus
46 Chipin kertaus, svingin kertaus rangella
47 Svingien videointi valmennus
48 Pitch lyénnit rangella + chippiharjoittelua eri mailoilla
49 Pelitreeni
50 Svingi: liikkeelle Iahto ja taaksevienti + puttiharjoitteita valmennus
51 Lahestymislydnnit eri mailoilla/KGM combine test
52 Joulutauko, ei harjoituksia.
1 Pelitreeni
2 Putti: alkuasento, ote, liikkeen perusteet + rangella rautalyonnit valmennus
3 Svingi: liikejarjestys ja lapilyonti valmennus
4 Putti + svingi kertausta
5 Puumailat ja avausly6nnit + linjaaminen valmennus
6 Lahipelirata
7 Svingien videointi, rutiinit valmennus
8 Puumailojen kertaus rangella + putin harjoittelu
9 Lydntipituudet
10 Chippi pituuden hallinta + pitch valmennus
11 Pelitreeni, rutiinien harjoittelua
12 Putti: pallo lahtee linjaan, tahtdys + rangella linjaan lydminen valmennus




