LIIKUNTATIEDOTE

N:o 6 / 23.4.2009
JUOKSUKOULU
Juoksukouluun sisältyy:
- Aloitusluento, missä käydään läpi juoksun taustalla olevia fyysisen kuntoon, ravitsemukseen, 
  lisäravinteisiin, lepoon ja lihashuoltoon liittyviä asioita.

- 2 x juoksutekniikan opettelua Marko Kailasuon ohjauksessa
- Liikuntavieterin OmaValmentaja koko koulun ajaksi, mikä tarkoittaa sitä, että saat tarvittaessa 
   henkilökohtaista opastusta HealtContinent-palvelun kautta.
Juoksukoulu alkaa ti 5.5 klo 17.00-18.15 aloitusluennolla. Paikkana on Ouluhallin 

alakerran kokoushuone.
Tekniikka- ja kelaustreenit ovat ma 11.5 klo 17-18.15 ja ma 18.5 klo 17-18.15. 
Tapaamispaikkana Ouluhallin etuoven edusta.
Juoksukoulun hinta on vain 15 euroa / henkilö sporttipassilla ja 20 euroa ilman sitä.

Maksu kerätään ensimmäisellä kerralla luennolla ti 5.5. 
Ilmoittautumiset liikuntasuunnittelija Markku Saarelalle, markku.saarela@oulu.fi viim. to 30.4.
(Mukaan voidaan ottaa 20 ensimmäistä.)
MUKON LIIKUNTASALIN KESÄVUOROT

Mukon (Maunonkatu 2, keskusta)  salilta on haettavissa kesävuoroja ryhmille ajalle

25.5.-30.8.2009.  Sali on noin 200 neliötä, ja siinä voi pelailla esim. sählyä ja lentopalloa. Vakiovuoroja on arkipäiville ja viikonlopulle.  Vuorot toimivat oma avain –periaatteella.

Hakemukset liikuntasuunnittelija Markku Saarelalle, markku.saarela@oulu.fi viim. ma 11.5.
Ilmoita hakemuksessa:

1) ryhmän nimi ja yhdyshenkilö yhteystietoineen

2) harjoiteltava liikuntalaji

3) arvioitu harrastajien lukumäärä, miehet/naiset

4) toivottu harjoituspäivä ja kellonaika 
OULURASTIT

Oulurasteilla voivat kaikentasoiset suunnistajat käydä testaamassa taitojaan Oulussa ja lähiympäristössä. Tapahtumia on huhtikuun lopusta alkusyksyyn asti kaksi kertaa viikossa (ti ja to).  

Netistä tiedot löytyvät suoraan osoitteesta: www.oulurastit.net 

HARJOITUSVUOROJEN PERUUNTUMISIA
1) Vappuaattona to 30.4. Linnanmaan liikuntahalli suljetaan klo 17.30 ja ONK:n ala-aste 
     suljetaan klo 18.00 ja ONK ya+lukion vuorot on peruttu kokonaan.
2) Mukon (Maunonkatu 2 ) harjoitusvuorot on peruttu la 2.5. - ke 6.5., jolloin liikuntasali

    on talon projektikäytössä.
3) Vappupäivänä 1.5. kaikki Oulun korkeakoululiikunnan harjoitusvuorot on peruttu.

Markku Saarela

Liikuntasuunnittelija

puh. 5534029, 044-7881670

markku.saarela@oulu.fi
