Aikataulu

e Aloitus ja info 9.45

e Aamupadivanharjoitus 10.00-11.30
e Ruokailu 12.00

e |ltapdivan harjoitus 13:30-15.00

Ryhmijaot
- Vanhemmat
- Nuoremmat

- Mahdollisuus ruokailla Paloisvuorella, hinta 12€ (Makaroonilaatikko, salaatit, leip3, juomat,
jalkiruoka)

Aamupaiva 10:00-11:30(maaraintervalli)

Vanhemmat
e alkuldampo polkujuoksu 30min
e vk/mk nousevatehoinen sauvarinne 30min(10*1min/2min)
e loppuverkka 30min

Nuoremmat (makiharjoitus)
e alkulampd 20 min polkujuoksu
e Makinousu 5-8 kertaa
o Sauvarinne
o tennispallon kuljetus ylos pareittain eri etenemistyyleilla. Tyylin vaihto maaraajoin
O sauvarinne
o Loppuverkka 20min

Ruokailu/tauko 12:00

lltapdiva 13:30-15.00
Huoltava harjoitus (kevyt sauvakavely) /peli

- vanhemmille 1,5h sauvakavely + lihashuolto
- nuoremmille
o sauvakavely + kasipallo+lihashuolto

Lisatietoja tarvittaessa
Heikki Huttunen
050-3097877

Tervetuloa lisalmen Paloisvuorelle!



