==&, AVOVESIUINTI KURSSIT KESALLA 2017
KANGASALAN VESIJARVELLA VESANIEMESSA

R

=i ﬂ | Kurssilla harjoittelemme avovesiuinti tekniikkaa (vapaauinti, myos rintauintia voit uida).
. hengittdminen vedessa suunnistaminen kasiveto tekniikka
e l&ht6harjoitus ja rantautuminen ryhméssa uiminen varusteet

Teemme kurssin viimeisend paivand yhdesséd ryhména pidemman uinnin, joko Vesijarvellda tai Onkijarvella.
Vesaniemen uimarannalla on pukuhuoneet, ja harjoituksen lomassa piddmme taukoja. Paikan paalla on myynnissé
avovesiuintiin varusteita: uimalasit, uimalakit, uimalasien huurtumisenestoaine, turvakellukkeita ja tarvittaessa
méarkapukuja. Varusteita voit hankkia myos etukéteen: http://www.kangasalatriathlon.fi/kauppa/

kurssi | / iltapdivé kurssi 11 / aamu kurssi 11l / aamu-ilta | kurssi 1V / iltapéivé kurssi V [ ilta-aamu | kurssi VI / aamu-ilta

5.6 makello16-17 |56 makello7-8 |126 makello7-8 26.6 makello16 -17 |3.7makello16-17 |10.7 makello8-9

6.6 ti kello 17 — 18 6.6tikello7-8 13.6 ti kello 17 —18 | 27.6 ti kello 16 — 17 4.7 ti kello 9 -10 11.7 ti kello 17 - 18

76 kekellol7-18 |7.6kekello7-8 14.6 ke kello 7 -8 28.6 ke kello 16 — 17 5.7kekello16 —17 |12.7 ke kello8-9

86tokellol7-18 |86tokello7-8 15.6 to kello 17 - 18 | 29.6 to kello 16 — 17 6.7 to kello 9 - 10 13.7 to kello 17 - 18

9.6 pekello1l7-18 |[9.6pekello7-8 16.6 pe kello 7 - 8 30.6 pe kello 16 - 17 7.7 pe kello 9 - 10 14.7 pe kello 8 - 9

kurssihinta: 60 e / uimari (sis. alv 24 % ) Kurssille mahtuu 10 uimaria / kurssi Laskutus sahkdpostilla kurssin aikana.

IImoittautumiset simo.hillo@pedart.fi p. 0400 594 385 www.pedart.fi/valmennus/otetta-veteen/



