EP SPORTS OY
BIATHLON

mu

EPAH Jamilla 31.7.-3.8.2014

Etelda-Pohjanmaan ampumabhiihto ry:n toinen valmennusleiri jarjestetdaan Jamilla 31.7.-3.8.2014.
Valmentajina leirilla toimivat Miika Kéykka (050 401 7469) ja Tuulikki Mattila (040 046 2096). Leiri alkaa
ampumajuoksukisoilla Jalasjarvelld, josta siirrymme valmentajien kyydeissa Jamille.

JALASJARVI-JAMI

Pyrimme lahtemaan valittomasti leirildisten kilpailuiden ollessa ohi mahdollistaaksemme mahdollisimman
pitkan lepoajan.

MAJOITUS
Saukko-mokissa seka Jami Areenan tiloissa.
RUOKAILUT

Lounaat ja péivélliset tuo pitopalvelu majoitukseen. Yhteisty6kumppanimme Jami Sports Oy jarjestada
aamupalatarvikkeet meille majoitukseen perjantaiaamua varten. Kiymme yhteisesti tarpeiden mukaan
Jamijarvelld kaupassa tdydentamdssa aamu-, vali- ja iltapalatarvikkeita perjantain aikana
(omakustanteinen).

VARUSTUS

Lakanat (tyynyliina, pussilakana, aluslakana), peseytymisvalineet, ohjelman- ja sdédnmukaiset
urheiluvarusteet, ase + aseeseen sopivat saatovalineet + n. 300 patruunaa, sauvakdvelysauvat, riittavasti
vaihtovaatteita, harjoituksissa mukana kulkeva juomapullo/-vyd, sykemittarin mukaan ottaminen
toivottavaa, SISALIIKUNTAAN SOPIVAT KENGAT, halutessasi uintivarusteet

MAKSU

Miikalle 117,50 e ennen kyytiin nousemista Jalasjarvella (2,50 e on perjantain aamupalan osuus, jota ei ollut
laskettu aiemmin ilmoitettuun 115 euroon).

MUUTA

Lisatietoa leirista saat valmentajilta.
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Ampumajuoksukilpailut Jalasjarvelld (muistathan ilmoittautua)
Lahto Jamille

Aamuherattely ulkona ja aamupala

Siirtyminen Kuninkaanlahteelle

6 x 30 m + loikat (tasa, vuoro, luistelu) / 3 min sis. amm.
Lounas

Vilipala + aamun harjoituksen lapikadynti

Sk huoltava 90-120 min

Paivallinen

Pitoharjoittelu, oheisohjelma

Iltapala

Nukkumaan

Aamuherattely ulkona ja aamupala

Siirtyminen Kuninkaanlahteelle

5-10 x 2 min / 2 min intervalli nousevalla teholla PK...anaerk+ sauvajuosten sis. amm.
Lounas

Vilipala + aamun harjoituksen lapikaynti

Sk huoltava 90 min (vaihtoehtona valmentajan arvion mukaan niille joilla varmasti harjoitus
pysyy tarkoituksenmukaisena rh p 90 min)

Paivallinen

Pitoharjoittelu, lihaskunto, koordinaatio, oheisohjelma

Iltapala

Nukkumaan

Aamuherattely ulkona ja aamupala

Pitka suunnistus

Lounas

Majoitusten siivous ja luovutus

Siirtyminen Kuninkaanlahteelle
Ammuntaharjoitus: kilpailurasituksen simulointi
Leirin paatos Kuninkaanlahteella



