Ratamelojien leiri Vierumaella pe-su 4.-6.3.2011

Kevattalven perinteinen melontakauden valmistava leiri pidetaan Vierumaen urheiluopistolla
Lahden kupeessa. Tervetulleita ovat kaikki innokkaasti harjoittelevat nuoret (kesalld 2011 14- ja
16-sarjalaiset ) seka sitd vanhemmat innokkaat melojat jotka haluavat harjoitella ohjatusti
hyvassa ilmapiirissa. Leirilla harjoittelee myos Kanoottiliiton 17-23v valmennusryhma.

Leirin ajankohta on pe (iltapaiva) -su (iltapaiva/ilta) 4.-6.3.2011. Leirin hinta on 125eur sisaltden
taysihoitoruokailut, majoituksen, liikuntatilat seka valmennuksen.

Ohjelma painottuu kevattalven harjoittelun
* nuoremmilla 14-16 -vuotiailla hiihdon ja lihaskuntoharjoittelun
¢ vanhemmilla kuntosalin ja hiihdon ymparille
* 17-23vvalmennusryhmalla leirilla m.m, voimatestit, hiihto, uinti

Tarkemman ryhmakohtaisen leiriohjelman ja infon saa lahempana leiria. Leirilla varataan ainakin
nuorempien ryhman osalta aikaa myos laksyjen tekemiseen, joten laksykirjat mukaan!

Sitovat ilmoittautumiset liiton nettisivujen kautta ilmoittautumislomakkeella viimeistaan
18.2.2011 mennessd, koska osallistujamaara pitaa varmistaa jo hyvissa ajoin. Leirille on tilaa 36
urheilijalle joten nopeimmat ilmoittautujat priorisoidaan mikali tdma maara tulee tayteen!

IImoitathan samalla myds mahdolliset allergiat tai erityisruokavalion, sahkdpostiosoitteen jonne
leiritiedotteet ldahetetdadn, sekd seuran laskutusosoitteen (leirilaskut ldhetetddn kootusti
seuroittain).

HUOM! Sairauksista johtuvat perumiset tulee ilmoittaa mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Kolme vuorokautta ennen leirin alkua saamme vield muuttaa leirin osallistujamaaraa muutamalla
henkil6lld, mutta sen jdlkeen osallistumisen (siis maksun) perumista voimme yrittdd vain
ladkarintodistusta vastaan!

Lisatiedot Vierumaesta: www.vierumaki.fi

Lisatiedot leirista: toimisto@kanoottiliitto.fi




