LIIKUNTATIEDOTE

N:o 15 / 19.11.2009

SULKAPALLOKISAT

Oulun korkeakoululiikunnan sulkapallokisat Linnanmaan liikuntahallilla (Virkakatu 1)

ke 9.12. (kaksinpelit) ja to 10.12. (nelinpelit) iltapäivällä. 

Sarjat: miehet harr.sarja ja kilpasarja (luokkapelaajat), naiset harr.sarja ja kilpasarja, nelinpelit.  

Ilmoitt. liik.suunnittelijalle, e-mail: markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029 viim. to 3.12.

Osall.maksu (palloraha) 4 euroa maksetaan paikalla. (Sporttipassia ei tarvita.).  

Mitalit sarjojen kolmelle parhaalle. 

SPINNING KEVÄTKAUDELLA(”kuntopyörä-aerobic”)

Kevätkauden spinningvuoro maanantaisin klo 18.45-19.45  SATS Caritaksen tiloissa
(Kapellimestarinkatu 4,  90150 Oulu, puh. 0103099390) ajalla 11.1.-10.5.2010 (ei 5.4.)
Tunnin ohjauksesta vastaavat SATSin ohjaajat ja tunti rakentuu SATS cycling-tuntien mukaisesti.
Kevätkauden kortti Sporttipassilla (17 krt) vain 35 euroa (n. 2 euroa/kerta) ja ilman Sporttipassia 45 euroa. Kortteja riittää 34 ensimmäiselle ja sen voi ostaa ti 1.12. alkaen klo 9-15 opiskelija-palveluista Linnanmaalta käteisellä/pankkikortilla tai Mukon (Maunonkatu 2) virastomestarilta käteisellä. Opiskelija- tai henkilökuntakortti (ja mahd. Sporttipassi) esitettävä maksettaessa. Kortti lainattavissa / siirrettävissä yliopistolaiselle / oamkilaiselle.

HÄNDIS-TURNAUS
Oulun korkeakoululiikunnan HÄNDIS -turnaus järjestetään la 28.11.2009 klo 12 alkaen Nallisportissa. Osallistu kaksinpeli- tai joukkuesarjaan. Joukkueessa voi olla 2-5 pelaajaa. Molemmissa sarjoissa kolme parasta palkitaan ja osallistuminen on maksutonta. Joukkue voi pukeutua halutessaan teeman mukaan, ja paras toteutus palkitaan! Palkintojen jako suoritetaan 28.11. klo 21 alkaen Fiona Nightissa.

Lisätiedot ja ilmoittautuminen www.oulunkorkeakoululiikunta.fi/handis
VALMISTAUTUMINEN TERWAHÖLKKÄÄN JA -MARATONIIN

ONMKY ja ODL liikuntaklinikka järjestävät avoimen (ilmainen eikä vaadi etukäteen ilmoittautumista) luentosarjan vuoden 2010 Terwahölkkä ja -maraton tapahtumaan (22.5.2010) valmistautuville ONMKY:n tiloissa (Raatintie 7).

Luennot torstaisin klo 18:00 alkaen:
Perusharjoittelu 3.12.2009

Lihashuolto 14.1.2010

Ravitsemus 18.2.2010

Luennoille osallistuvien kesken arvotaan (18.2) kuntotesti Liikuntaklinikalle arvo n. 100 euroa ja ilmainen osallistuminen vuoden 2010 Terwamaraton tapahtumaan.

Markku Saarela

Liikuntasuunnittelija

puh.08-5534029 tai 044-7881670

markku.saarela@oulu.fi

