Hameen alueen
KULTAHIPPULEIRI
17-18.2.2018

Hameenlinnassa

Tervetuloa kultahippujen ikiomalle talvileirille Hdmeenlinnaan 17-18.2.2018. Ota leirille mukaan
ampumavarusteiden (ja ampumamaskotin) lisdksi hiukan evdsrahaa tai omat evaat, juomapullo,

LEIRIN OHJELMA

Lauantai 17.2.2018

verryttelyasu, ulkoiluvaatteet, jumppamatto ja sisdkengat.

Kello Ohjelma — eli mita oikeasti tehdaan?
10:00 - Tutustuminen, ohjaajien esittelyt ja osallistujien odotukset
e Tehddan omat nimilaput
11:00 - Ampumaharjoitus 1 —ammunnan arviointi
e Ammunta omasta ampuma-asennosta omaan tahtiin
e Ohjaajat arvioivat jokaisen suoritusta erikseen ja tekevat pika-
analyysin siitd, mihin leirin aikana keskitytaan jokaisen ampujan
kohdalla
12:00 - Ruokatauko
e Radalla on tarjolla keittoa omakustannushintaan
12:45 - Rentoutus ja keskittymisharjoitus
13:15 - Ampumaharjoitus 2 —ampumalajin perusharjoituksia
e Kaydaan yhdessa lapi oman lajin perusharjoituksia, joita jokaisen
pitdisi tehda paljon ja usein
15:00 - Henkilokohtaista ohjausta

Sunnuntai 18.2.2018

Kello

Ohjelma — eli mita oikeasti tehddan?

10:00 -

Lammittely ja venyttelyharjoitus

11:00 -

Ampumaharjoitus 3
e Tehddan ampumaharjoitus, jonka avulla kehitetdaan henkildkohtaisia
ominaisuuksia eli kaikki eivat tee samaa harjoitusta

12:00 -

Ruokatauko
e Radalla on tarjolla keittoa omakustannushintaan

12:45 -

Rentoutus ja keskittymisharjoitus

13:00 -

Valmistautuminen kilpailuun ja kilpailusuorituksen lapikaynti
e Kaydaan lapi esimerkki ja mietitdan, mita olisi voinut tehda toisin

14:00 -

Omaa aikaa ja valmistautuminen leirikilpailuun

14:15 -

Leirikilpailu — virallisten sdantdjen mukaan omassa lajissa

15:00 -

Palkintojen jako ja palaute
e Ohjeita omaan harjoitteluun
e Palaute leirista

Hyvaa ja turvallista kotimatkaa!!!




