Maakuntaviestihanke 2009

Harjoitussuunnitelma 2.9–16.12

Harjoitukset alkavat klo. 18.00

	Pvm
	Harjoitus
	Harjoituksen 

laatu
	Paikka
	Vetäjät
	Muuta

	2.9
	Sauvarinneharjoitus
	
	Roskaruka
	Kirsi ja Timo

Antila
	Avaus

	9.9
	Maastoduathlon
	Kilpailu
	Santahaka
	YReima
	

	16.9
	sauvakävely/ sauvarinne
	
	Roskaruka
	Matti, Antti ja Henri
	

	23.9
	Sauvakävely
	
	Köykäri
	Samuli Tuikkanen
	

	30.9
	Rullahiihto / Vapaa tyyli
	
	Neste Koutonen Alikorpilahti
	Göran Björkgård
	

	7.10
	Kuntopiiri
	1.Lämmittely ulkona - lenkki
2. Kuntopiiri - vittsarin koulu
3. Venyttely - vittsarin koulu
	Vittsarin koulu


	Ralf Sundstedt
	Huom!

Aika 18.30-20.00

	14.10
	SYYSLOMA
	EI 

YHTEISHARJ.
	
	
	

	21.10
	Jalkapallo
	
	Kipparihalli
	Markku Tuikkanen
	

	28.10
	Sauvarinne
	
	Köykäri

	Dick ja Joakim Björklind
	

	4.11
	Sauvakävely
	
	 Köykäri
	GIF –92-93 tytöt/ Anna ja Noora


	

	11.11
	Jalkapallo
	
	Kipparihalli
	Jyrki Ojala


	

	18.11
	sauvarinne
	pikavoima-/nopeusharjoitus
	Köykäri
	Petri Harsunen
	

	25.11
	Loikkaharjoitus
	
	Roskaruka


	Arto Niemi


	

	2.12
	
	
	
	Janne Huhtala


	

	9.12
	Lihaskuntoharj.

Pilates-menetelmällä
	Keskivartalon lihakset
	Medirex

Uimahalli
	Merja Meriläinen


	Huom!

Aika

17-18

	16.12
	
	
	
	Janne Huhtala


	


