LIIKUNTATIEDOTE
N:o 14 / 18.10.2007
SULKAPALLOKURSSI

Sulkapallon peruskurssi yliopistolaisille ja OAMK:n opiskelijoille Linnanmaan liikuntahallilla
(palloilusali 2) to 25.10. klo 19.30-21.30 jatkuen la 27.10. klo 12-14

Ilmoittautumiset: klangia@netti.fi   Kurssimaksu 10 euroa maksetaan hallilla opettaja Marko-Tapani Parkkiselle (puh. 040-5828037)  kurssin alkaessa.  Sporttikorttia et tarvitse. Mailan saat tarvittaessa lainaksi.

KAUKALO(PALLO)VUOROJEN HAKEMUKSET

Kaukalo(pallo)vuoroja luonnonjäiltä voivat yliopiston killat ja muut porukat anoa ke 31.10. mennessä liikuntasuunnittelijalta, markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029.  Vuorot ovat maksullisia (yo maksaa), joten niitä annetaan vain varmoille käyttäjille. Ilmoita paikka-, päivä- ja aikatoivomuksesi. (esim. Niittyaro, Castren, Raatti, Heinäpää, Lintula)
Anon vuoroja kaupungilta 2.11. ja ne alkavat pyöriä 3.12. (sään salliessa) ja päättyvät 16.3.

KUITTAUKSET LINNANMAAN LIIKUNTAHALLILLA

Muista kuitata käyntisi yliopiston kansioon Linnanmaan liikuntahallilla yksin käydessäsi (yliopiston vuoroilla) ja varaudu esittämään sporttipassisi. Ohjatut vuorot kuittaa opettaja/ohjaaja.
MUUTAMIA PERUUNTUMISIA ”SYYSLOMALLA”

Yliopistolla ei ole varsinaista syyslomaa 22.-26.10., joten pääosin harjoitukset pyörivät normaalisti.

Kuitenkin OAMK/Liiken (Teuvo Pakkalankatu 19, Raksila) harjoitusvuorot on peruttu tuolloin.

(Lisäksi OAMK:n ja Mukon tanssikurssit on peruttu tuolloin ennakkoinfon mukaisesti.)

PESÄPALLOINFOA
Kevätkaudeksi 2008 on taas tarkoitus saada pesäpallovuoro Ouluhallista yliopistolle (ja Oamk:lle).

Vuoron pystyy saamaan sieltä vain päiväsaikaan ja vuoro selvinnee marraskuun aikana. Ilmoittele 

Jussi Kemilälle (jussi.kemila@oulu.fi), jos olet kiinnostunut käymään harjoitusvuorolla olettaen, että vuoro sopii opiskeluohjelmaasi.
VALMISTAUDU TERVAHIIHTOON- tapahtumasarja

Kiinnostaako hiihdon tekniikan harjoittelu? 

Tai haluatko päivittää tietosi esimerkiksi voiteluasioista, hiihdon välineiden valinnasta, kuntoilijan harjoittelun perusteista tai ravintoasioista?

Tapahtumasarja on tarkoitettu kaikille hiihdosta kiinnostuneille, lajia jo harrastaneille tai uuteen tehokkaaseen kuntoilumuotoon tutustujille. Tapahtumasarjan avulla pyrimme rohkaisemaan kuntoilijoita hiihtoharrastuksen pariin ja osallistumaan ainutlaatuiseen maailman vanhimpaan pitkän matkan hiihtoon Oulun Tervahiihtoon.

Tapahtumasarjaan osallistuvat ovat oikeutettuja yhteistyökumppanien kanssa sovittuihin alennuksiin! Lisäksi aloitustapahtumassa arvotaan sykemittari sekä halukkaiden kesken ”mattotestidemo” Oulun Diakonissalaitoksella. Vähintään viiteen  eri tapahtumaan osallistuneiden kesken arvomme ilmaisen osallistumisen 119. Oulun Tervahiihtoon.

Tapahtumasarjan alustava ohjelma:

Maanantai 29.10.2007 klo 18.00, Ouluhalli

- Tapahtumasarjan aloitus, esittely, yhteistyökumppanit, valmennusluento ja sykemittarien esittely sekä käyttö harjoittelun apuna.

Tiistai 6.11.2007 klo 18.00, Heinäpään Urheilukeskus.

- Sauvakävelyn tekniikka, sauvakävely ja sauvarinne.

Lauantai 24.11.2007 klo 13.00, Oulun Diakonissalaitos, Kajaaninkatu 17

- Valmennusluento, mattotestin merkitys harjoittelun suunnittelussa, ”mattotestidemo”. Hannu   Kaikkonen, ODL

Lauantai 8.12.2007 klo 13.00, Urheilu R Rintamäki Oy, Pakkahuoneenkatu 24.

- Välineinfo, maastohiihtosuksien valinta. Käytännön opastusta suksien valintaan. 

Tiistai 17.12.2007 klo 18.00 Sankivaara, Ampumarata

- Hiihdon tekniikkaopastus ja yhteislenkki, tyyli vapaa.

Vuosi 2008:
Viikko 2
Voitelukurssi 

Viikko 4
Hiihdon tekniikkaopastus ja yhteislenkki, tyyli perinteinen

Viikko 6
Hiihdon tekniikkaopastus ja yhteislenkki, tyyli vapaa

Viikko 8 
Pitkäkestoiseen suoritukseen liittyvä ravintoluento 

Viikko 9
Hiihdon tekniikkaopastus, käytännön voiteluopastusta, tyyli perinteinen ja vapaa

la 8.3.2008 
119. Oulun Tervahiihto

Koko tapahtumasarjan järjestää OHS:n maastohiihtojaosto yhteistyökumppaniensa kanssa ja hinta on  vain 40 €/hlö (ei sis. TH-osallistumismaksua)

Lisätiedot: www.oulunhiihtoseura.fi
Ilmoittautumiset: e-mail: ejuola@hotmail.com, 

Eero Juola, puh. 040-5641606
TERVAHIIHTOON YLIOPISTON EDUSTUS

119. Oulun Tervahiihto hiihdetään lauantaina 8.3.2008 (päämatkat) 

- klo 10.00: vapaan tyylin hiihtäjät, M/N 40 km ja 70 km

- klo 11.00: perinteisen hiihtäjät , M/N  40 km ja 70 km
Yliopiston rahallisesti tukemana yliopiston joukkueeseen otetaan ilm.järjestyksessä

juhlavuoden kunniaksi enintään 50 henkilökuntaan kuuluvaa ja enintään 50 opiskelijaa, joiden vakaa tarkoitus on hiihtää Tervahiihto ensi keväänä. 

Maksut (omaosuus)

Yliopiston joukkueeseen ilmoittautuvat maksavat ilm.maksusta omaosuuden 25 €.
(Normaali ilm.maksu on 31.12. asti 50 € ja sen jälkeen 60 €/80 €.)

Ilmoittautumiset yliopiston joukkueeseen pe 14.12. mennessä: markku.saarela@oulu.fi (tai puh. 5534029).  Ilmoittautuessasi sinun tulee mainita: nimi, sarja/matka, työ-/opisk.paikka, puh.numerosi, sähköpostiosoite, sekä syntymäaikasi ja kotiosoitteesi. Ilmoita myös kuinka 

monta kertaa olet aiemmin ko. hiihtoon osallistunut. (15.12.2007 jälkeen yliopiston tukea ei voi enää saada.)

Omaosuus (25 € ) maksetaan Oulun yliopiston tilille: NORDEA 166030-101520 tai OKO 

500001-20378046 tai SAMPO  800018-10317.  Maksusuoritukseen ehdottomasti hiihtäjän nimi ja merkintä: Tervahiihto 60652.  Maksukuitti tulee toimittaa (vaikka sähköisesti)  tai näyttää liikuntasuunnittelija Markku Saarelalle (opiskelijapalvelut) viim. 15.2.
Tarkempaa tietoa tapahtumasta saat: www.oulunhiihtoseura.fi
