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LEPPA.FI PAASIAISLEIRI
29.3.-1.4.2018

Leppa.fi paadsiaisleiri on tarkoitettu kutsutuille ja heidan
perheenjasenilleen seka ystaville iasta riippumatta.
Leirilla on mahdollista ampua pienoiskivaareilla ja
vapaapistooleilla 50 m:n elektronisiin laitteisiin tai
valmistautua ilma-aseiden SM-kilpailuihin.

Leirille otetaan vain rajoitettu maara urheilijoita, jotta pystymme
takaamaan kaikkien kayttoon elektroniset taulut jatkuvasti. Puolet
harjoitteista on mahdollista ampua 50 metriin ja puolet 10 metriin.
Valmentajien ja muiden perheenjasenten maaraa ei ole rajoitettu.
Leirilla valmistaudutaan oman ohjelman mukaisesti tulevaan
ruutiasekauteen.

OHJELMA

TORSTAI 29.3

-16.00 Saapuminen majoittuminen LAUANTAI 31.3.
17.00-19.00  Péivéllinen 07.00-08.00  Aamiainen
17.30 Leirin avaus: Monitoimihalli 08.00-11.00  Ampumaharjoitus 4

17.45-19.30  Ampumabharjoitus 1 08:00-10:00  Vapaa kuntosalihajoittelu
17.45-19.30  Vapaa kuntosaliharjoittelu 10.15-11.00  Ohjattu Kuntopallojumppa (VS)
19.45-21.00  Palauttava uintija sauna 11.15 Lounas

21.00-21.45 lltapala 12.00-13.00  Palautuminen, lepo
13.30-16.45  Ampumaharjoitus 5
17.00-17.45  Paivéllinen

18.45-19.45  Norsupallo (PH)

19.45-22.00  Rantasauna & ltapala

PERJANTAI 30.3.

07.00-08.00  Aamiainen

08.00-11.00  Ampumabharjoitus 2
08:00-10:00  Vapaa kuntosalihajoittelu

10.15-11-00  Ohjattu Functional training (MH) SUNNUNTAI 1.4.

07.30 Aamiainen
1130 Lounas 08.30-11.00 A harjoitus 6
12.00-13.00  Palautuminen, lepo 11'00_ ’ meuma arjortus
13.30-16.45  Ampumabharjoitus 3 12‘00 13.30 Oc;wlfntis lihashuoltohaioitus (VS
17.00-17.45  Paivillinen 0L, hjattu lihashuoltohajoitus (VS)
14.15 Paatos ja palaute

18.45-19.45  Kuntosali, oma harjoitus
19.45-20.30  Palaittava uinti

Tanhuvaaran Urheiluopisto « Moinsalmentie 1042 « 57230 Savonlinna
puh. 015 582 0000 « e-mail: info@tanhuvaara.fi
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PITKA
<= VIIKONLOPPU
AMMUNNAN JA
YHDESSAOLON
MERKEISSA

Wy_ » :
OHJATTUA LIIKUNTAA

HINNAT

Aikuiset 222 €/hlo
11-17wv. 187 €/hlo
4-10v. 157 €/hlo

Hinta sisaltda majoituksen 2 hh,
ohjelman ja tdysihoidon. Majoitus
on mahdollista my6s 3 hh tai 4 hh.

ILMOITTAUTUMISET
NOPEUSJARJESTYKSESSA
viimeistdan 12.3. mennessa:

marko.leppa@ampumaurheiluliitto.fi

LISATIEDOT:

marko.leppa@ampumaurheiluliitto.fi

puh. 040 510 5323

Seuraa tiedotusta leirista:
www.leppa.fi
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VAPAA-AIKAAN PORT RESORT



