Alustavasta seuraava kdvelykarnevaaliaikataulu 2010

10-13v. 14-15v. yli 15v. Aikuisryhma Klinikat
Torstai Kilpailut kaikille
(20min/urheilija)
17.30 Kilpailut Kilpailut Kilpailut Kilpailujen seurantaa

[21.00-22.30 Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
23.00 H | L J A | S U U S
Perjantai Tukiominaisuus ja monipuolisuuspéivé - lihaskuntoa, liikkuvuutta, taitoa ym

7.30 Aamureippailu kaikille

.30-8. amupala amupala amupala amupala
7.30-8.30 A | A | A I A |
9.00 Luento: Lihaskunto ja liikkuvuus kilpakavelijan harjoittelussa

10.00-12.00 N, Harjoituksen seurantaa  Fysioklinikat

(14v. ja vanhemmat)
[12.00 Lounas Lounas Lounas Lounas | (M.Keskinen
K.Nasman)

13.00 [ltapaivapelit Luento: Maaritelladan mydhemmin tukiharjoitteisiin liittyen

14.30 Aerobinen verryttely + taitoa/koordinaatiotaflikkuvuutta/iihaskuntoa Valmennusklinikat

(14v. ja vanhemmat)
(J.Kaasalainen
M.Kivimaki)

[17.00 Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen |

19.00-20.30 Itapefit — ltapelt  ltapeit  ltapelt

20.30 Yhteinen venyttely ja likkuvuus

[21.15 lltapala lltapala lItapala lltapala
23.00 H | L J A | S U ) S




Lauantai Tekniikkapdiva - luentoja, harjoituksia, videoanalyyseja ym

7.30 Aamureippailu kaikille
.00-8. amupala amupala amupala amupala
8.00-8.30 A | A | A I A |
8.15 Luento: tekniikka-analyysi torstain kisasta
9.00 Luento: tekniikka-analyysi torstain kisasta

10.00 TeKEaT G oKk aro S M ekAKKERAHGHSI o kson seurantaa  Ravintoklinikka

(14v. ja vanhemmat)

[12.00 Lounas Lounas Lounas Lounas |  (C.Sundqvist)

13.00 lltapaivapelit Luento: kilpakavelytekniikka - mika tarkeaa, mika ei?

14.15 _Harjoitusten seurantaa Tekniikkaklinikat
(Kouluttajat)

17.00 Paivallinen Paivallinen Paivéllinen Paivallinen |

18.30-20.30 lllanvietto

20.30 s N Luento aikuisryhmalle

21.00 lltapala lltapala litapala lltapala |

23.00 H I L J A I S u u S

Sunnuntai Yhteistoimintaa ottelijoiden kanssa

7.30 Aamureippailu kaikille
[8.00-9.00 Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala
9.00 Paatdsluento yhdessa ottelijoiden kanssa

9.30 NS Gils G eIk aHe VSl keSS Toimitsijatehtavia

[12.30 Lounas Lounas Lounas Lounas
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