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Ohjelma  
Maanantai 16.11.2026  

08.30 Tulo    

09.00 – 12.00 Testit – Kasva urheilijaksi (Areenassa)   

12.15 – 13.00 Lounas   

13.00 – 14.00 Opetustunti (Långträsk)   

14.00 – 16.00 Lajinomainen harjoitus (Nyrkkeilysali)  

16.00 – 17.00 Päivällinen  

17.00 – 18.00 Opetustunti, läksyjen tekemiseen (Långträsk)  

18.00 – 20.00 Monipuolinen fysiikkatreeni (Urheilukentällä/Areena)  

20.00 – 20.30 Iltapala  

20.00 – 22.00 Märlam 

  

  

Tiistai 17.11.2026  

08.00 – 09.00 Aamiainen  

09.30 – 11.30 Pallopelit (Tekonurmikentällä ½)  

11.30 – 12.30 Lounas  

12.30 – 13.30 Opetustunti – testien tavoitteet (Långträsk)  

14.00 – 16.00 Lajinomainen harjoitus (Nyrkkeilysali) 

16.00 – 17.00 Päivällinen  

17.00 – 18.00 Opetustunti, läksyjen tekemiseen (Långträsk)  

18.00 – 20.00 Salitreeni (Kuntosali)   

20.00 – 20.30 Iltapala  

20.00 – 22.00 Märlam 
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Keskiviikko 18.11.2026  

08.00 – 09.00 Aamiainen  

09.30 – 11.30 Pallopelit (Nyrkkeilysali)  

11.30 – 12.30 Lounas  

12.30 – 13.30 Opetustunti (Långträsk)  

14.00 – 16.00 Lajinomainen harjoitus (Nyrkkeilysali)  

16.00 – 17.00 Päivällinen  

 

  

  

  

  
  

Yhteystiedot  
Lajinomainenvalmentaja:, Suomen Nyrkkeilyliiton valmentajat 
Yleisurheilutreenit, kettäryys-motoriikka: Solvallan opettajat/ohjaajat 
Testit: Solvallan opettajat/ohjaajat 
Salitreeni: Solvallan opettajat/ohjaajat 
Opetustunnit/teoria osa: Solvallan opettaja  
Koulutehtävät/läksyt: Nina Petander 
Varaukset Jimmy Lindfors,jimmy.lindfors@folkhalsan.fi 0401662385  
Pallopelit: Solvallan ohjaajat  
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Tervetuloa leirille!  

  


