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Ampumahiihtokarnevaalit pidetaan Vuokatissa 26-29.7.2018.

Vuokatin leirille ovat tervetulleita kaikki noin 10-15-vuotiaat ampumahiihdon harrastajat.
Onnistumisia saadaan harjoittelemalla tasoryhmissa ian ja harrastuskokemuksen mukaan
Vuokatin hienoissa maisemissa. Karnevaaleilla paneudutaan monipuoliseen harjoitteluun
seka lajitaitojen kehittamiseen saman ikaisten seurassa, mukavaa leiritunnelmaa unohta-

matta!

Leirilla on mukana muun muassa ampumahiihdon uusi paavalmentaja Jonne Kahkonen,
joka osallistuu leirille luennon ja treenien merkeissa. Leirilla on mahdollisuus myos seura-
ta miesten maajoukkueen harjoittelua, joka harjoittelee Vuokatissa samaan aikaan karne-

vaalien kanssa.
Tervetuloa mukaan ampumahiihtokarnevaaleille!

Leirin hinta on 210¢€, sisadltaen opistomajoituksen, taysihoitoruokailut (aamiainen, lounas,

paivallinen, iltapala) seka leiriohjelman.

IImoittautuminen 8.7 mennessa. limoittautumiset tehdaan suoraan Vuokatin Urhei-

luopiston ilmoittautumisjarjestelmaan (www.vuokattisport.fi)

Mukaan voidaan ottaa myos pieni ryhma ilman ammuntakokemusta olevia kokeilijoita.

Tasta pitaa kuitenkin sopia erikseen leirin johtajan kanssa.

Lisatiedot: Leirin johtaja Lauri Elo, lauri.elo@biathlon.fi ja 046 878 2204
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Leiriohjelma:

Torstai 26.7
12:00- Majoittuminen

13.00
14:00

16:00
18.00
19.30
20.30
21.00
22.00

Leirin avaus
Ryhmal: Alueeseen tutustuminen + kuntopiiri
Ryhma2: Alueeseen tutustuminen + kuntopiiri

Ryhma3: Koordinaatioharjoitus + kuntopiiri ampumaradalla.

Leiriolympialaiset

Paivallinen

Ohjeita harjoittelun suunnittelusta
Palkintojen jako

Lipunlasku

Hiljaisuus

Perjantai 27.7

07.00
07.15
07.45
08.15
09.00

12.00
15.00

18.00
19.30
20:30
21.00
22.00

Heratys

Aamujumppa

Aamupala

Lipunnosto

Ryhma1l: Koordinaatioharjoitus / Ekoase
Ryhma2: Hiihto

Ryhma&3: Ampumaharjoitus

Lounas

Ryhmal: Ampumaharjoitus + pelailua
Ryhma2: Pelailua + ampumaharjoitus
Ryhma3: Hiihto

Paivallinen

Aseen huoltaminen ohjatusti (nuoret ja huoltajat)
Lihashuolto

Lipunlasku

Hiljaisuus

Lauantai 28.7

07.00
07.15
07.45
08.15
09:00

Herdtys

Aamujumppa

Aamupala

Lipunnosto

Ryhma1l: Hiihto

Ryhma2: koordinaatio + ekoaseet
Ryhma3: Ampumasuunnistus

11.30-12.30Lounas

13:00
14.30

15:30

18.00
19:30
21.00
22.00

Valmennusluento Jonne Kahkodnen

Ryhma 1: Fysiikkatreeni Jonne Kahkdnen
Ryhma 2: Fysiikkatreeni Jonne Kahkoénen
Ryhma 3: Fysiikkatreeni Jonne Kahkénen
Ryhma 1: Ampumaharjoitus + kehonhuolto
Ryhma 2: Kehonhuolto + ampumaharjoitus
Ryhma3: Rullahiihto

Paivallinen

lltalenkki ja leirinuotio

Lipunlasku

Hiljaisuus

Sunnuntai 29.7

07.00
07.15
07.45
08.00
11.30
12.30

Heratys

Aamupala

Lipunnosto

Pitka vaellus 90-180" -kaikki ryhmat
Lounas

Paatos

Leiriohjelma tarkentuu viela lahempana karnevaaleja ja toimitetaan kaikille osallistujille leirikutsun yh-

teydessa.
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