NAISTEN SUURLEIRIN OHJELMA 2019
Opettajina Annikka Mutanen (5. dan) ja Sanna Pyykonen (1. dan)
Pe 29.11.2019

17:00-18:30 NAISTEN SUURLEIRIN ETKOT Vapaa péésy kaikille Jyvaskylaén jo
perjantaina saapuville. Sanna vetaa treenit.

La 30.11.2019

9:30-11:00 YHTEISTREENIT (Annikka ja Sanna): Tutustuminen, ldmmittelyt yms., leirildisten jako
myOhempiin harjoituksiin. Tassa siis kahden tunnin treenipldjdys. Siitd pienemmat treenaavat noin
ensimmadisen tunnin (tai kauemmin jos puhtia riittd), isommat jaksavat koko 1% h ja kilpailuhenkiset
jatkavat vield %2 h randoreissa. Luulenpa, ettd pienimmatkin jaksavat pienen tauon jdlkeen taas haastaa
randoreissa toisiaan ja miksei isompiakin.

11:00-11:30 RANDORITREENIT puolen tunnin randoripléjdys ennen lounasta (Annikka)
11:30-14:30 Omaehtoinen lounastauko (l&hialueella, nopeimmat ehtivét keskustaan asti)

14:30-15:30 JUNNUTREENIT: Kaikki saavat osallistua, mutta tahti pienimpien mukaan (Sanna).

15:30-17:00 ISOMPIEN TREENIT: Annikka maaraa tekniikan ja tahdin @
17:00-17:45 RANDORI
18:00-20:00 TRAMPOLIINIPARK TAI

18:00-19:00 KEHONHALLINTAA, KEHONHUOLTOA (Sanna) & KESKUSTELUHETKI TATAMILLA (Sanna ja
Annikka)

Su1.12.2019

9:00-10:00 SANNAN TREENIT PIENILLE

10:00-11:30 ANNIKKAN TREENIT ISOILLE

11:30-13:30 Omaehtoinen lounastauko

13:30-15:00 YHTEINEN TREENIAIKA KAIKILLE, MUTTA OMAT HARJOITTEET. LOPUSSA KIMPPAKIVAA.

VIIKONLOPUN AIKANA TARJOLLA YHTEENSA 9 ERILAISTA JUDOTREENIA + LA
ILLANVIETTO & ILTAPALAA TATAMILLA TAI TRAMPOLIINIPARKISSA. VALITSE
ITSELLESI SOPIVIMMAT TREENIT TAI KAY NE KAIKKI!

Naisten suurleirill4 on tarjolla sopivan tehokasta treenié kaikille ikdluokille. Treeniohjelmasta voit valita
itsellesi parhaiten sopivat harjoitukset. Perjantain etko-treenit ovat kaikille avoimet ilman ja ilmaiset. La-su
treenit maksavat 45 euroa (U13 ikdiset 35 €), trampoliiniparkille on oma hintansa (8€) ja sinne pitda
ilmoittautua etukéteen. Jarjestimme paikalle kevyttd iltapalaa. Yhden leiripdivan hinta on 35 euroa (U13
ikdiset 25 €). 10.11 mennessd ilmoittautuneille leiripaita 0 euroa.

MUISTA TAYTTAA ERILLINEN ILMOITTAUTUMISLOMAKE JOKO JIGOTAIN JUDOMIMMIEN SIVULLA
(www.judomimmit.fi) TAl LAHETTAMALLA JUDOMIMMIEN SIVULTA LADATTAVAN
RYHMAILMOITTAUTUMISLOMAKKEEN OSOITTEESEEN eija.k.laakkonen@iyu.fi



http://www.judomimmit.fi/
mailto:eija.k.laakkonen@jyu.fi

Leirimaksut maksetaan Jigotain tilille F189 5290 0240 0908 43 kayttamalla viitetta 20190.
Kaikki tiedustelut: eija.k.laakkonen@jyu.fi

Leirimaksut:

Viimeistadn 10.11 mennessa ilmoittautuneet saavat ilmaiseksi leiripaidan! Mydhemmin paidan
tilaavilta veloitetaan paidasta 10 € emmeké voi taata painatuksen valmistumista ajoissa. Mikali paita
joudutaan lahettdméaan postitse, sinulta veloitetaan lahetysmaksuna 5 €. Ilmoita haluamasi paidan
koko ilmoittautumisen yhteydessa (= paitatilaus). Lasten paitojen koot: 104, 116, 128, 140, 152 ja
164 cm. Aikuisten paitojen koot: XS, S, M, L, XL, XXL. Paidat ovat valkoisia, punaisin tekstein.
Materiaalina nopeasti kuivuva 100% polyesteri.

1) 2 pv, lauantain JA sunnuntain leiriohjelma:
U13-ikéluokat ja sitd nuoremmat 35 €, kaikki muut 45 €

2) 1 pv, joko lauantain tai sunnuntain leiriohjelma:
U13-ikéluokat ja sitd nuoremmat 25 €, kaikki muut 35 €

3) leiri-etkot eli perjantain mimmijudotreenit: 0 € (ennakkoilmoittautuminen pyydetdén
tilavarauksien takia)

4) Trampolinpark lauantai-iltana klo 18:00-20:00: 8 €

Trampolinparkkiin pddsee ohjatusti viettdmaan hauskaa iltaa mukavassa seurassa. Osallistujamaara on
kuitenkin rajattu. Trampolinpark ei ole kaukana (www.trampolinpark.fi), mutta pyrimme my0s jarjestdméaén
sinne ja takaisin monitoimitalolle kuljetuksia. llmoittautuessasi trampoliiniparkkiin, kerro my0s tarvitsetko
kuljetusta. Paikan péalla on mahdollisuus nauttia jarjestamastamme iltapalasta. Endd hyppylupalomaketta
ei vaadita, mutta tutustu silti saantdihin: https://www.trampolinpark.fi/saannot.html ja huomioi, etta
hyppimiseen tarvitset hyvin jalassa pysyvét sukat. Sukkia voi myos ostaa trampolinparkista.

5) Majoitus Green Star hotellissa. Huoneen hinta: 65 €/y6 (huoneen hinta jakautuu henkiloméaaran
kesken, max. 3hlé/huone, jolloin hinta n. 21,70€), aamiainen 8 €/aamu (4-13v. 4 €/aamu).
Pysékdintimaksu 8 €/vrk. Varaukset 11.11 mennessa, tdmén jalkeen hinta varaustilanteen
mukainen. Hotellivaraukset séhkdpostilla jyvaskyla(at)greenstar.fi, viestiksi "Judonaisten suurleiri”.
HUOM. Majoittuminen maksetaan suoraan hotelliin ja varataan itse. Al siis maksa sita
leirimaksujen yhteydessa Jigotaille.

6) Muita majoitusvaihtoehtoja. Luokkamajoitusta ei jarjestetd, koska siihen ei viimevuonna
ilmoittautunut kuin pari henkil6a. Erittéin edullisia majoitusvaihtoehtoja Jyvaskylassa tarjolla
useita. Esim. Time hostels (https://www.timehostel.fi/) tarjoaa erittéin edullisia vaihtoehtoja
huoneista huoneistoihin. Erittdin mielenkiintoinen vaihtoehto on myds yliopiston entinen
rehtoraatti: Local culture hostel (https://www.thelocalhostel.fi/en/home/). Ja hotellitasoista
majoitustahan 16ytyy sitten moneen lahtoon.
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