KESTAVYYSJUOKSUN LEIRI JA
KOULUTUSTILAISUUS 8.-9.11.2025

Suomen Aikuisurheiluliitto, Kestavyysjuoksun tuki ry ja Kolmen
kampuksen urheiluopisto yhteistydssa jarjestavat aikuisurheilijoille
kestavyysjuoksuun keskittyvan valmennusleirin. Leiri jarjestetaan
Pajulahdessa la—su 8.- 9.11.2025. Kouluttajina toimivat Anne Raja-
niemi, Sanna Kullberg seka Timo Vuorimaa.

Leirilla keskitytaan kestavyysjuoksun valmennuksen teoriaan seka
tehdaan harjoituskaudelle sopivia kdytannon harjoituksia. Lei-

rin hinta: 1hengen huoneessa 190 €, 2 hengen huoneessa 160 €,
sisaltaa koulutusmaksun, majoituksen, harjoitustilat

ja téysihoidon iltapalalla. llmoittautuminen 26.10.2025 | HINTA ALK.
mennessa: store.pajulahti.willba.app/event/141515 160
eur/hlo
LAUANTAI 8.11. SUNNUNTAI 9.11.
11:45 -12:45 Leirin avaus ja oppitunti 07:30 Aamu-uinti
13:00 - 15:00 Harjoitus 1 08:00 Aamupala
15:00 Majoittuminen 09:30-11:30 Harjoitus 3
16:30 Paivéllinen 11:30 Lounas
19:30 - 21:00 Harjoitus 2 13:00 mennessa Huoneiden luovutus
21:00 lltapala 13:00 - 14:00 Luento
14:00 - 15:00 Kehonhuolto
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