Maakuntaviestihanke 2008

Harjoitussuunnitelma 6.9–18.12
Harjoitukset alkavat klo. 18.00

	Pvm
	Harjoitus
	Harjoituksen 

laatu
	Paikka
	Vetäjät
	Muuta

	6.9
	Sauvaharjoitus
	
	Palmahovi
	Kirsi 

Antila
	Avaus

	11.9
	Rullahiihto
	Tekniikka
	Roskaruka
	Janne
Huhtala
	

	18.9
	Sauvaharjoitus
	Voima/nopeuskestävyys
	Köykäri
	Janne
Huhtala
	

	25.9
	Juoksuharjoitus
	Maksimikestävyys
	Roskaruka
	Janne
Huhtala
	

	2.10
	Sauvaharjoitus
	Loikkaharjoitus
	Köykäri
	Ralf 
Sundstedt
	

	9.10
	Lihaskunto
	Voima, lihaskestävyys
kuntopiiri
	Vittsarin koulu
	Ralf Sundstedt
	17–18.00

	16.10
	Syysloma
	
	
	
	

	23.10
	Joukkuepelit
	Salibandy
	Kanuuna halli 2
	Kuosmanen
	

	30.10
	Joukkuepelit
	Jalkapallo 
	Kippari halli 
	Markku

Tuikkanen
	Huom.
19–20.30

	6.11
	Sauvaharjoitus 
	Loikkaharjoitus
	Roskaruka 
	Arto

Niemi
	

	13.11
	Lihaskunto
	Voima, lihaskestävyys

kuntopiiri
	
	Tony 

Storbacka
	

	20.11
	Hiihtoharjoitus
	Perinteinen hiihtotekniikka
	
	Tommi Viitasaari
	

	27.11
	Hiihtoharjoitus
	Nopeuskestävyys
	Santahaka
	Janne

Huhtala
	

	4.12
	Lihaskunto
	Lihaskestävyys
	
	Ralf Sundstedt
	

	11.12
	Joukkuepelit
	Jalkapallo
	Kipparihalli
	Markku 

Tuikkanen
	

	18.12
	Hiihtoharjoitus
	Nopeuskestävyys
	Santahaka
	Janne Huhtala
	


Lisätietoja saa harjoituksen vetäjältä. Sekä internetistä (
