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check in alkaa

Kurssin avaus, ohjeet, kahvit / sdmpyla Tennis- ja padelhallissa

Padelharjoitus ryhma 1 / 18.00-18.45 Core-treeni ja lihashuolto ryhma 2 Tennis- ja padelhallissa
(*keskivartalon merkitys mailapeleissa)

Padelharjoitus ryhma 2 / 19.15-20.00 Core-treeni ja lihashuolto ryhma 1 Tennis- ja padelhallissa
(*keskivartalon merkitys mailapeleissa)

Paivallinen Kaskelassa

Padelharjoitus, ryhma 1 / 9.00-9.45 Oheisharjoitus aamureippailu ja kehon herattely Lahto
urheiluhallin edesta, ryhma 2

Padelharjoitus / 11.00-11.45 Skills-treeni Urheiluhallissa (*taito-, koordinaatio- ja reaktioharjoitteita)
Lounas Kaskelassa

Padelharjoitus, ryhma 1/ 14.30-15.15 Padel-jooga, ryhma 2 Monitoimiareenan peilisalissa
Padelharjoitus, ryhma 2 / 16.30-17.15 Padel-jooga, ryhma 1 Monitoimiareenan peilisalissa
Paivéllinen Kaskelassa

Suomen Urheiluopiston Kaskelantie 10 +358 300 870 870 '.'
Kannatusosakeyhtio 19120 Heinola www.vierumaki.fi -w
Y-tunnus 0202512-1 v



VIERUMAkl Matkalla huipulle

Sunnuntai

8.30-10.30 Padelturnaus, ryhma 2 / 9.00-9.45 Oheisharjoitus aamureippailu ja kehon herattely Lahto
urheiluhallin edesta, ryhma 1

10.30-12.30 Padelturnaus, ryhma 1/ 11-11.45 Skills-treeni Urheiluhallissa, ryhmé& 2 (*taito-, koordinaatio- ja
reaktioharjoitteita)

13.00 Lounas Kaskelassa ja huoneiden luovutus

Pidatamme oikeudet mahdollisiin muutoksiin ohjelmassa
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