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Piirileiripaiva 23.9.2023
TERVETULOA Puijon Hiihtoseuran jirjestiméin piirileiripaiviin Puijolle 23.9.2023

Syksyn piirileiripéivi jirjestetiin Kuopion Puijolla 23.9.2023 klo 9.30 alkaen. Ohjatut
harjoitukset 7-16-vuotiaille. TAni vuonna leiripiivi on varsin fyysinen, hyodyntien
Puijon uutta rullarataa ja Puijon vaativia maastoja. Vetijini toimivat Puijon Hiihtoseuran

valmentajat.

Alustava ohjelma:

0.30 Leiripaivin aloitus. Jakautuminen ryhmiin.

10.00 Aamupdivan treeni

Ryhma 1: Sauvakévely/juoksu sisédltien nopeus ja kisailut

Ryhma 2: Rullahiihto, tekniikkarata + tekniikkaharjoituksia (hyppyrimékien
parkkipaikka)

Ryhma 3: Rullahiihto P, tekniikkakontrolli + 6-8 x saunalenkin nousu kisavauhdilla (Iivon
lenkki)

12.00 Lounas

14.00 Iltapiivin treeni

Ryhmiit 1ja 2: Keskivartalojumppa + liikkkuvuus + jalkapalloturnaus

Ryhma 3: Rullahiihto V, tekniikkaklinikka + jalkapalloturnaus

16.00 leiripiivin piaatos
Ryhmijako:
1.Ilman rullasuksia

2.Aloittelevat rullahiihtijit

3.Kokeneemmat rullahiihtijiat P+V
Piirileiripiiviin ilmoittautumiset 17.9.2023 mennesséi timén linkin kautta.

Leiripdivin hinta on 20€/hlo, lasten ja nuorten vanhemmille ruokailu 12€.

Vanhemmat ilmoittaa oman halukkuutensa ruokailuun myos lomakkeen kautta.
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Maksetaan ilmoittautumisen yhteydessi:

Puijon Hiihtoseura FI18 5600 0551 2414 85 viite nro:lla 1465

Tiedustelut: Laura Rauhanen

rauhanen.laura@gmail.com

+358443056440
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