LIIKUNTATIEDOTE

N:o 18 / 18.12.2007

SPINNING (21.1.-24.4.2008) (”kuntopyörä-aerobic”)

Oulun Kunnonpaikassa (Paakakatu 2, Meritoppila) yliopiston ja OAMK:n yhteiset vuorot:
ma
18.00-18.50, ke 18.00-18.50, to 17.00-17.50
Kevään kortti yhdelle vuorolle/päivälle (14 krt) vain 30 euroa (2.14 €/kerta). Kortteja riittää 27 ensimmäiselle / vuoro ja sen voi ostaa 18.12. alkaen klo 9-15 opiskelijapalveluista Linnanmaalta käteisellä/pankkikortilla tai Mukon (Maunonkatu 2) virastomestarilta käteisellä (Virastomestari lomalla 31.12.07-4.1.08.). Opiskelija- tai henkilökuntakortti esitettävä maksettaessa. Sporttipassia et tarvitse. Kortti lainattavissa / siirrettävissä yliopistolaiselle / Oamkin opiskelijalle.
KUNTONYRKKEILY 

Kevätkauden aikana 3 ohjattua, maksutonta  peruskurssia (á 5 x 60 min.) maanan​taisin klo 20.30-21.30 Oulun uimahallin nyrkkeilysalissa Raksilassa yliopistolaisille:

1) 7.1.-4.2.2008    2) 11.2.-10.3.2008 (naiset)   3) 17.3.-21.4.2008 (ei 24.3.)

Ilmoitt. kursseille (25 osall./kurssi) liikuntasuunnittelijalle puh. 5534029 tai e-mail: markku.saarela@oulu.fi. Sporttipassia ei tarvita ja hanskatkin ovat talon puolesta

TANSSI / BALETTITANSSI (10.1. alk.) 
Torstaisin  klo  20.00-21.30  Linnanmaan liik.hallilla 10.1.2008 alkaen.
Ryhmään (25 osall.) voidaan ottaa mukaan henkilöitä, joilla on kokemusta balettitanssista

Ilmoitt. liik.suunnittelijalle, markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029. Lisätietoja opettaja Meri Ollilalta, puh. 040-7275176. Mukaan pääset sporttipassilla.
TANSSIKURSSIT (kaikilla kurssilla lajeina show&funk, hip-hop, baila-salsa ja jazztanssi)
Kevätkauden aikana 2 samansisältöistä kurssia (a´ 6 x 1 tunti) yliopistolaisille  City Dancen salilla  (Aleksanterinkatu 21, keskusta) maanantaisin klo 20.30-21.30.

1.kurssi: 7.1.-11.2.2008      2.kurssi: 18.2.-7.4.2008  (ei 3.3. ja 24.3.)

Osallistumismaksu 10 euroa koko kurssista maksetaan paikalla ensimmäisellä kerralla.  Sporttipassia ei tarvita.  Ilmoitt. kursseille liik.suunnittelijalle, markku.saarela@oulu.fi tai puh. 5534029 (20 osall./kurssi).  

TANSSI / NIA-TANSSI (8.1. alk.) 
Nia-tanssin ryhmä tiistaisin klo  20.00-21.30  Oulun uimahallin liikuntasalissa (Raksila).
Nia on tanssi/liikuntamuoto, johon on yhdistetty liikkeitä mm. taijista, taekwondosta, aikidosta, joogasta,  jazz-, duncan- ja modernista tanssista sekä Alexander- ja Feldenkrais-tekniikoista. Lisätietoja: www.nianow.com tai www.taijania.com.  Opettajana Taija Puirava.
Mukaan pääset sporttipassilla.

Ilmoitt. liik.suunnittelijalle, markku.saarela@oulu.fi tai  puh. 5534029 (enint. 25 osall.). 

SM-MITALISTIT YLIOPISTOLLA

Tämän vuoden aikana vähintään SM-mitaleille yleisten sarjojen urheilukisoissa yltäneitä yliopistolaisia pyydetään ottamaan yhteyttä liikuntasuunnittelijaan, puh. 5534029 tai s-posti: markku.saarela@oulu.fi.  Asia koskee palkitsemistilaisuutta (rehtorin mitalikahvit) tammikuussa.

TANSSIKURSSIT / SEURATANSSIT 

(alkeis- ja jatkokurssi)
2 alkeiskurssia (a` 7 x 1 h 20 min.) lukuvuoden aikana yliopistolaisille ja OAMK:n opiskelijoille  Mukon (Maunonkatu 2, keskusta) salilla keskiviikkoisin klo 18.00-19.20 (mm. foksi, valssi, humppa, fusku, tango):

1) 9.1.-20.2.2008 (7 krt)
2) 27.2.-16.4.2008 (7 krt, ei 5.3.) 

Jatkokurssi (7 x 1 h 20 min.) lukuvuoden aikana  yliopistolaisille ja OAMK:n opiskelijoille  Mukon (Maunonkatu 2, keskusta) salilla keskiviikkoisin klo 19.25-20.45 ajalla 27.2.-16.4.2008

(7 krt, ei 5.3.) (peruskurssin kertauksen lisäksi uusia lajeja)

Ilmoitt. liikuntasuunnittelijalle puh. 5534029 tai e-mail: markku.saarela@oulu.fi. Mukaan mahtuu 15 naista ja 15 miestä. Voit ilmoittautua parin kanssa tai yksin. Parin ei tarvitse olla yliopistolta. Sporttipassia ei tarvita. Kurssi​maksu kevään kursseille 14 euroa/henk. Kurssimaksu maksetaan Oulun yliopiston tilille: SAMPO 800018-10317 tai käteisellä /pankkikortilla Linnanmaan opiskelijapalveluihin vasta sen jälkeen, kun on tullut varmistus kurssille pääsemisestä. Maksusuoritukseen ehdottomasti nimi ja merkintä: tanssikurssi, projekti 7003.   Kuitti maksun suorittamisesta näytetään kurssin ensimmäisellä kerralla opettajalle. 

TANSSIKURSSIT / PARILATTAREIDEN ALKEET

Alkeiskurssi ( 7 x 1 h 20 min.)  yliopistolaisille ja OAMK:n opiskelijoille  Mukon (Maunonkatu 2, keskusta) salilla keskiviikkoisin klo 19.25-20.45 ajalla  9.1.-20.2.08 (7 krt)

Kurssiohjelmassa Salsa, Cha Cha, Rumba, Bolero ja Samba.
Ilmoitt. liikuntasuunnittelijalle puh. 5534029 tai e-mail: markku.saarela@oulu.fi. Mukaan mahtuu 15 naista ja 15 miestä. Voit ilmoittautua parin kanssa tai yksin. Parin ei tarvitse olla yliopistolta. Sporttipassia ei tarvita. Kurssi​maksu kevään kurssille 14 euroa/henk. Kurssimaksu maksetaan Oulun yliopiston tilille: SAMPO 800018-10317 tai käteisellä /pankkikortilla Linnanmaan opiskelijapalveluihin vasta sen jälkeen, kun on tullut varmistus kurssille pääsemisestä. Maksusuoritukseen ehdottomasti nimi ja merkintä: tanssikurssi, projekti 7003.   Kuitti maksun suorittamisesta näytetään kurssin ensimmäisellä kerralla opettajalle. 

SULKAPALLOKISAN MITALISTIT
Linnanmaan liikuntahallilla 28.-29.11. käytyyn kisaan osallistui 15 pelaajaa.

Miehet harr.sarja
1) Mikko Majanen (TTK/tt)     2) Jani Vuorenmaa (Oamk)   3) Mikko Korkiakoski (TTK/tt)
Miehet nelinpeli, harr.sarja
1) Mikko Korkiakoski (TTK/tt) + Jaakko Kylmänen (Tatk)
2) Timo Keränen (TTK/pyo) + Karri Kuula (Lutk/fys)
3) Tomi Koskela (Oamk) + Lassi-Pekka Tyni (Oamk) 
POTKUNYRKKEILYN PERUSKURSSI
Kickboxing Team ry. aloittaa potkunyrkkeilyn peruskurssin Oulussa tiistaina 8.1.2008. 

Potkunyrkkeilyn peruskurssi kestää noin kolme kuukautta ja sen hinta on 100€.

OAMK:n opiskelijat sekä Oulun yliopiston opiskelijat ja henkilökunta ovat oikeutettuja etuhintaan 65€. Peruskurssi alkaa tiistaina 8.1.2001 kello 20.30 Värtön liikuntahallissa, osoitteessa Kurkelantie 7. Kurssille otetaan harjoittelijoita tammikuun ajan ja harjoituksissa saa käydä kaksi kertaa ilmaiseksi kokeilemassa. 

Peruskurssin tavoiteena on opettaa potkunyrkkeilyn perustekniikkaa sekä kohentaa yleiskuntoa. Aikaisempaa kamppailulajitaustaa ei tarvita eikä erityisiä kuntovaatimuksia ole. Kurssille tulevalla on oltava puhdas rikosrekisteri.

Varustukseksi riittävät t-paita sekä verkkarit tai shortsit. Myös vesipullo on syytä ottaa mukaan. 

Peruskurssilla ei oteta kovaa kontaktia pariin ja fyysistä voimaa edellyttävissä harjoituksissa parit jaetaan koon, iän ja sukupuolen mukaan. 

Harjoitukset

Peruskurssin harjoitukset pidetään Värtön liikuntahallissa ja harjoitusajat ovat tiistai ja torstai klo 20.30 - 22.00

Ohjaajat 

Ohjaajana kurssilla toimii Kickboxing Teamin päävalmentaja Leif ”Lepa” Stenius,

joka on Pohjois-Suomen ainoa potkunyrkkeilyn mustan vyön haltija,

potkunyrkkeilyn suomenmestari täyskontaktissa vuodelta 2003, useiden

suomenmestarien valmentaja ja Potkunyrkkeilyliiton virallinen

ohjaajakouluttaja. Apuohjaajina toimivat Kickboxing Teamin SM-tason ottelijat.

Lisätietoja sekä ilmoittautumiset peruskurssille:
Leif "Lepa" Stenius 0400-585287 

info @ kickboxingteam . com 

Linkeistä lisätietoa 

Kickboxing Team ry: 

http://www.kickboxingteam.com/ 

Suomen Potkunyrkkeilyliitto: 

http://www.kickboxing.fi/ 

Peruskurssilaisen tietopaketti WORD-tiedostona: 

http://kickboxingteam.com/img/Peruskurssiopas2.doc 

24 hyvää syytä valita Kickboxing Team! 

http://www.kickboxingteam.com/forum/viewtopic.php?t=557
terv.
Markku Saarela

Liikuntasuunnittelija

puh. 5534029

markku.saarela@oulu.fi

