SOTKAMON HIIHTOKOULU

Sotkamon maastohiihtokoulu yhdessä Vuokatti Ski Teamin ja Sotkamon Jymyn kanssa toimii seuraavan ohjelman mukaisesti Hymiö like
Hiihtokoulun harjoituskerrat keskiviikkosin klo 18- 19.15. Tammikuun toiselta viikolta alkaen sarjahiihdot joka toinen viikko maanantaisin klo 18:00.

Koko kauden toimintamaksu on 100 €. Sisarhinta 75 € ja kolmannesta eteen päin 50 €.

Tiedustelut: Tino Tiilikainen 050 547 9559

Ohjaajat: Mari Laitala ja Eeva Nurmi

16.9. Pelit + koordinaatio

23.9. Minivaellus

30.9. Pelit + taitorata

7.10. Sauvaloikka/Sauvarinne sprintti

14.10. Liikkuvuus ja nopeus

21.10. Pelit + Yleisurheilu

28.10. Nopeus + reaktio

4.11. Jumppa

11.11. Hiihto (p), Tunnelissa

18.11. Hiihto (v)

25.11. Hiihto (p), Tunnelissa

2.12 Hiihto (p) , Tunnelissa

9.12 Hiihto (p) , Tunnelissa

16.12 Hiihto (v)

Joulutauko

13.1. Hiihto (p) vuorohiihto

20.1. Hiihtomaa, Skicrossi ja suksitaituruus

27.1. Hiihto (v) Wassu

3.2 Hiihto (p) tasatyöntö

10.2. Hiihtomaa, Skicrossi

17.2. Hiihto (p) Yksipotkuinen tasatyöntö

24.2. Hiihto (v) (ylämäkitekniikat/kuokka)

3.3. Hiihto (p) tekniikat eri maastonkohtiin

10.3. Hiihto (v) hiihtopelit (sauvoittahiihto)

17.3. Mäenlasku + alamäkitekniikat

24.3. Yhdistetyn harjoitus

31.3. Laturetki (makkaraa ja mehua!!)

13.4. Hiihtokoulun päätöskerta, laskettelu Vuokatin rinteillä. HUOM! klo. 17-19.

Lomakkeen yläreuna




