Kagva Urkeilijaksi-

LEIRIT Vuokatin Urheiluopistolla 20717-2078

Leirille valitaan 20 motivoituneinta kainuulaista nuorta, jotka haluavat kokea moni-
puolisen harjoittelun merkityksen omalla urheilijan polulla.

Leivien Tavoitteet!

e Tutustuttaa nuoret kilpaurheilumaiseen harjoitteluun ja leiritykseen.

e Paatavoitteena on tukea urheilijan yksiléllisté kehittymista urheilijan polulla.

o Keskeisemmat teemat leireilla ovat urheilijaksi kasvaminen ja monipuolinen
harjoittelu (liikehallinta, liikkuvuus, voima).

e Leireilld on myds lajinomaista ja lajikohtaista harjoittelua.

e Nuoret testataan Olympiakomitean Kasva Urheilijaksi - testeilla.

Leivien ajankohdat
Leiri 1 22. - 24.11.2017 (ke-pe)
Leiri 2 17. - 19.1.2018 (ke-pe)
Leiri 3 4. - 6.4.2018 (ke-pe)

Leirit alkavat keskiviikkona klo 8.00
ja loppuvat perjantaina klo 16.30

Hinta

Jemoittautuminen

pe 10.11.2017 mennessa
http://www.kainuunliikunta.fi/koulutus/
ilmoittautuminen/ilmoittaudu-kasva-urheil-
ijaksi-If

Leireille valituille ilmoitamme 13.11.2017.

Yhden leirin hinta 165 €

(sis. valmennuksen, ruokailut,
hotellimajoituksen, koulunkaynnin
ja tilavuokrat)

Huoltajien ja vanhempien hinta 155 €

Jarjestajat.
Kainuun Liikunta, Tuomas Karjalainen p. 044-532 5919
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia, tuomas.karjalainen@kainuunliikunta.fi

Vuokatin Urheiluopisto ja www.kainuunliikunta.fi/seuratoiminta
kainuulaiset urheiluseurat

Ligatietoja
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Kagsva Urkeilijaksi Ceirien
TEEMAT, OHJELMAT JA SISALLOT

Monipuolinen harjoittelu

on tarkeaa nuoren

urhicilijan polulla!

KAINUUN
LIKUNTA

J

KAINUULAISTEN OMA KAUPPA

NMAAKUNTA

OHJELMA

keskiviikko

8.00 Aloitus

9.00 Treeni 1

12.30 Lounas

13.30 Koulua

14.30 Valipala

16.00 Treeni 2

17.30 Paivallinen

18.30 Treeni 3

21.00 litapala

torstai

6.45 Aamureippailu

715 Aamupala

8.00 Koulua ja
asiantuntijaluento

10.00 Treeni 4

12.30 Lounas

14.00 Valipala

14.30 Treeni 5

17.00 Paivallinen

18.30 Treeni 6

21.00 litapala

perjantai

6.45 Aamureippailu

715 Aamupala

8.00 - Koulua ja

11.00 Treeni 7

12.00 Lounas

13.00 Asiantuntijaluento

14.00 Treeni 8

16.00 Valipala +

Vanhempien info

Leirilaiset ovat vakuutettuja harjoitusten aikana.
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