JUNNU —-LEIRI

Jarvenpaan Kehakarhut ry jarjestaa jalleen perinteisen junnu — leirin liikkuntakeskus Pajulahdessa
Nastolassa. Leiri on tarkoitettu padsaantoisesti seuran junnujen kilparyhmassa harjoitteleville pojille ja
tytoille.

Leiri on hyvin kokonaisvaltainen, jossa paapaino on nyrkkeilyn ja potkunyrkkeilyn harjoittelussa
urheiluopiston motivoivassa toimintaymparistossa. Itse lajiharjoittelua tuetaan yleisilla taitoharjoitteilla
palloilusalissa, kestavyysharjoituksilla aamulenkin muodossa seka perinteeksi muodostuneella
avantouinnilla. Leirilld nuorille pidetdan myos oppitunti lajiharjoitteluun liittyen.

Lilkuntakeskus Pajulahti on liikuntaan ja urheiluun motivoiva toimintaymparisto, jossa seuramme urheilijat
ja valmentajat ovat opiskelleet, harjoitelleet seka leireilleet useasti. Pajulahti on panostanut viime vuosina
voimakkaasti viihtyvyyteen, sekd mm. kamppailulajien harjoitusmahdollisuudet ovat erinomaiset.

Jarvenpdan Kehdkarhut ry:n junnuleirin nuotit ovat seuraavat:

Kohderyhma: Paasaantoisesti Jarvenpdan Kehakarhut ry:n junnujen kilparyhman urheilijat.
Paikkoja on varattu 20 nuorelle. Mukaan voi mahtua myds junnujen
harrastajaryhmassa harjoittelevia.

Ajankohta: 15.-17.1.2010
Paikka: Liikuntakeskus Pajulahti Nastola
Vastuuvalmentajat: Nuorisolajivastaava Risto Pelkonen ja toiminnanjohtaja Juha Saurama

Muut valmentajat:

Hinta: 120,00 euroa / henkil6. Kokonaishinta sisaltaa majoituksen opistotason
hotellihuoneissa, aamiaiset, lounaat, paivalliset, liikuntapaikkojen ja
luokkahuoneiden kayton sekd uimahallissa tapahtuva harjoittelu ja rantasauna
avantoineen. Veloitus tapahtuu leirin jalkeen.

Varustus: Leirilla tarvitaan ulkoiluvaatetuksen lisdksi potkunyrkkeilyn ja nyrkkeilyn
lajivarusteet, uintivarusteet, sisapelivarusteet, aamulenkkivarusteet,
vaihtovaatteita, muistiinpano valineet seka hieman taskurahaa seka reipasta
mielta.

Kuljetus: Mahdollisesti saatamme tarvita vanhempien kuljetusapua valille Jarvenpaa —
Nastola (Pajulahti) — Jarvenpaa perjantaina 15.1 sekd sunnuntaina 17.1.
Kuljetuksiin osallistuvat pyydetdaan ottamaan yhteytta toiminnanjohtaja Juha
Sauramaan.

Varmistaminen: Osallistuminen varmistettava mahdollisimman ajoissa, jotta vapaat paikat
saadaan taytettya. Leirille osallistuminen varmistetaan Juha Sauramalle.

Lisatietoja: toiminnanjohtaja Juha Saurama p. 0400428108, info@kehakarhut.fi
Risto Pelkonen p. 0400477743



mailto:info@kehakarhut.fi

Perjantai 15.1.2010

Lauantai 16.1.2010

Sunnuntai 17.1.2010

LEIRIOHJELMA

klo 16.15-17.00
klo 17.15
klo 17.30
klo 18.30-19.00
klo 19.00
klo 20.00-21.00
klo 23.00

klo 07.15-08.00
klo 08.30
klo 10.00-11.00
klo 11.30
klo 12.30-13.30
klo 13.30-15.30
klo 15.30-16.30
klo 17.00
klo 18.00-20.00
klo 20.00
klo 23.00

klo 08.00
klo 09.00-10.00
klo 10.30-11.30

klo 12.00
klo 12.00
klo 13.00

Nyrkkeilyharjoitukset omalla salilla Jarvenpdassa
Lyhyt palaveri leiriin liittyen salilla

Lahto liikuntakeskus Pajulahteen

Sisdan kirjoittautuminen Pajulahteen

Paivallinen

Uinti ja vesipallo — uimahalli

Hiljaisuus

Aamulenkki ja voimistelu - ulkona
Aamiainen

Nyrkkeilyharjoitus — nyrkkeilysali
Lounas

Oppitunti — luokka

Vapaa oleilua liikuntakeskuksen alueella
Potkunyrkkeilyharjoitus — nyrkkeilysali
Paivallinen

Pelit — palloilusali

Avantouinti — rantasauna

Hiljaisuus

Aamiainen

Ulkoleikit - ulkoliikunta

Nyrkkeilyn ja potkunyrkkeilyn otteluharjoitus -
nyrkkeilysali

Huoneiden luovutus

Lounas

Lahto Pajulahdesta



