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Hinta sisaltdaa majoituksen 2 hh,
Leppa.fi paasidisleiri on tarkoitettu kutsutuille ja heidédn ohjelman ja taysihoidon.

perheenjasenilleen seka ystaville idsta riippumatta. Majoitus on mahdollista my®s

. eryse . . . 3 hh tai 4 hh.
Leirilld on mahdollista ampua pienois- al

kivaareilla ja vapaapistooleilla 50 m:n ILMOITTAUTUMISET

elektronisiin laitteisiin seka ilma- leppamarko@netti.fi

aseilla 10m elektronisiin laitteisiin. ' - 23.3.2020 mennessa.
Ampumapaikkoja on rajoitetusti,

Leirille otetaan vain rajoitettu maara ilmoittautumiset nopeus-

urheilijoita, jotta pystymme takaamaan
kaikkien kayttoon elektroniset taulut

jatkuvasti. Puolet harjoitteista on HOTEL PYOREA TORNI TIEDUSTELUT

mahdollista ampua 50 metriin ja marko.leppa@ampumaurheiluliitto.fi
puolet 10 metriin. puh. 040 510 5323

tai emma.oinonen@tanhuvaara.fi

jarjestyksessa.

Valmentajien ja muiden perheenjasenten

maaraa ei ole rajoitettu. | B o a—— Seuraa tiedotusta leirista:

'~ eliitr /! :
Leirilla valmistaudutaan oman ohjelman . ;“ﬂ% www.leppa.fi
mukaisesti tulevaan ruutiasekauteen. =7
Treenien jalkeen rentoudut = KATSU UHJELMA
mukavasti urheilukylpyla Sport Spassa! TAYSIHOITO KAANTUPUULELTA>>
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MERKEISSA
TORSTAI 9.4. LAUANTAI 11.4.
-15.00 Saapuminen, majoittuminen 07.00-08.00 Aamupala
15.00-17.00 Radan kunnostus ja 08.00-11.00 Ampumaharjoitus 5 Mt-halli
Ampumaharjoitus 1 Mt-halli 08.00-10.00  Vapaa kuntosaliharjoittelu
17.00-19.00  Paivallinen 10.15-11.00  Ohjattu Tanhupump-treeni
17.30 Tilaisuuden aloitus Mt-halli 11.15 Lounas
17.45-19.30 Ampumaharjoitus 2 Mt-halli 12.00-13.00  Palautuminen, lepo
17.45-19.30 Vapaa kuntosaliharjoittelu 13.30-16.45 Ampumaharjoitus 6 Mt-halli
19.45-21.00  Palauttava uinti ja sauna Sport Spa 17.00-17.45  Paivillinen
21.00-21.45 |Iltapala 18.45-19.45  Pelit: Norsupallo
19.45-22.00  Saunailta, iltapala Rantasauna

PERJANTAI 10.4.
07.00-08.00 Aamupala SUNNUNTAI 12.4.
08.00-11.00  Ampumaharjoitus 3 Mt-halli 07.30-08.30 Aamupala
08.00-10.00  Vapaa kuntosaliharjoittelu 08.00-12.00  Ampumabharjoitus 7 Mt-halli
10.15-11.00  Ohjattu Coretreeni Pilatesrullilla 12.00 Lounas
11.30 Lounas 13.00-14.30  Ampumabharjoitus 8 Mt-halli
12.00-13.00  Palautuminen, lepo 13.00-14.00  Ohjattu venyttely Voimistelusali
13.30-16.45  Ampumaharjoitus 4 Mt-halli 14.30-15.00  Purkaminen, p4ités ja palaute

17.00-17.45  Paivallinen

18.45-19.45  Palauttava liikunta:

Lentopallo / Sahly Palloiluhalli y c
19.45-20.30  Palauttava uinti ja sauna Sport Spa ‘ Leppa.fi ~
20.45-21.30 Iltapala R —— | e ,r:lm.--l:

7 SPORT SPA MONIPUOLISTA LIIKUNTAA HYVAT OLOSUHTEET
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