LIIKUNTATIEDOTE
N:o 15 / 5.11.2007

KUNTOSALIN STARTTIKURSSI
Tällä yliopiston ja OAMK:n yhteisellä kurssilla (3 x 90 min.) 17.11.-1.12. lauantaisin

klo 10.30-12.00 Ouluhallissa perehdytään kuntosalityöskentelyn perusteisiin.

Osallistumaan pääset yliopiston sporttipassilla, sisältäen hallimaksun. 

Kokoontuminen Ouluhallin aulaan, josta ohjaaja Jimi Parkkinen johdattaa treenipaikalle.

Ilmoittautuminen: aki.hentila@oamk.fi viim. 14.11.

UINNIN TEKNIIKKAKURSSI

Uinnin tekniikkakurssi yliopistolaisille ja OAMK:n opiskelijoille Oulun uimahallin kuntoaltaalla Raksilassa:

- ti  20.11.  klo 20-21.30 (rintauinti)

- ke 21.11.  klo 20-21.30  (vapaauinti)

- ti  27.11.  klo 20-21.30  (selkä- ja perhosuinti)

- ke 28.11.  klo 20-21.30  (hengenpelastus)

Voit osallistua haluamiisi lajeihin, mutta ilmoittaudu ennakkoon

liikuntasuunnittelijalle: markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029 (20 osall./kerta).

Mukaan pääset uintimaksulla, joka on yliopistolaisille tiistaisin (yo:n uintipäivä) 

yhden euron ja muulloin normaali uintimaksu, opiskelijoilla 2.10 euroa.

KEILAILUKURSSI

Keilailukurssi yliopistolaisille ti 20.11. klo 18.00-20.00 Oulun Keilahallissa
(Isokatu 97). Kurssilla käydään läpi keilailun perusteet teoriassa ja käytännössä. 

Ilmoitt. liikuntasuunnittelijalle, e-mail: markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029
(enint. 16 osall.). Kurssimaksun omaosuus 10 € maksetaan hallilla kurssin alkaessa.

SULKAPALLOKISAT

Sulkapallokisat yliopistolaisille Linnanmaan liikuntahallilla ke 28.11. (kaksinpelit)

ja to 29.11. (nelinpelit) iltapäivällä.

Sarjat: miehet harr.sarja ja kilpasarja, naiset harr.sarja ja kilpasarja, nelinpelit.  

Ilmoitt. liik.suunnittelijalle, e-mail: markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029
viim. to 22.11. Osall.maksu (palloraha) 4 euroa maksetaan paikalla. (Sporttipassia ei tarvita.).  

Mitalit sarjojen kolmelle parhaalle. 

KUITTAUKSET LINNANMAAN LIIKUNTAHALLILLA

Muista kuitata käyntisi yliopiston kansioon Linnanmaan liikuntahallilla yksin käydessäsi

(yliopiston vuoroilla). Ohjatut harjoitukset kuittaa ohjaaja/opettaja.

AMERIKKALAISTA JALKAPALLOA JA LIPPUPALLOA

Northern lightsin naiset etsivät uusia pelaajia amerikkalaisen jalkapallon joukkueeseen ja lippupallojoukkueeseen. Tulevalla kaudella naiset siirtyvät pelaamaan varusteet päällä pelattavaa amerikkalaista jalkapalloa täyskontaktilla. Lisäksi ollaan perustamassa lippupallojoukkuetta, joka pelaa täysin kontaktitonta 5 vs 5 lippupalloa. Mukaan ovat tervetulleita kaikki koosta tai iästä riippumatta. Kentällä on monia pelipaikkoja, joista löytyy jokaiselle omansa.

Lisätietoja saat Tiina Hirvelältä 040-7019745 tai tiinahirvelä@netti.fi tai tulemalla harjoituuksimme Terva-Toppilan koululle torstaisin klo 17:30-19:00.

Varusteeksi riittävät verkkarit ja sisäpelikengät. 
Markku Saarela
Liikuntasuunnittelija

puh. 5534029

markku.saarela@oulu.fi
