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X Kestavyysseminaari 9.-11.12.2005

Alustava ohjelma (muutokset mahdollisia)

PERJANTAI 9.12.05 Puheenjohtajana Petteri Kéhari

Avaus Kari Niemi-Nikkola

Tuloksiin taloudellisuudella Ari Nummela, Tapani Keranen
Tauko

Lajisektiot

0SA 1. Suunnistus Petteri Kahari, Janne Salmi

0SA 2. Kestévyysjuoksu Tommy Ekblom

OSA 3. Triathlon Tero Linja

0SA 4. Kilpakavely Marko Kivimaki

lllallinen

LAUANTAI 10.12.05 Puheenjohtajana Tero Linja

Aamulenkki Lasse Mikkelsson

(mukana Polar); vauhti, matka, syke

Painanko liikaa? Mikael Fogelholm

Tauko

Huippu-urheilijat esittaytyvat:

Tiina Boman / triathlon

Jani Lakanen / suunnistus

Olesya Chumakova ja

Jekaterina Podkopaera / kestavyysjuoksu

Lounas

Polar Marco Suvilaakso ja Arto Holappa

Lihastasapainoharjoittelu Merja Soanjarvi

Filosofiani valmennuksessa Janne Salmi

Demot

1. Taloudellisuuteen liittyvien tekijéiden kehittdminen
Ari Nummela ja Tapani Keranen

2. Kestavyysjuoksu demo / 0. Chumakova ja J. Podkopaera

3. Suunnistus demo / Janne Salmi

4. Kilpakévely demo / Outi Sillanpaa ja Reima Salonen

Seminaarilaiset kuntoilemaan (uinti, sahly tai lenkkeily)

Paivallinen Puheenjohtajana Lasse Mikkelsson

Kestavyyslajien mahdollisuudet Juha Vaatainen

Lajisektiot

0SA 1. Suunnistus (mm. vuosikokous) Petteri Kahari

OSA 2. Kestavyysjuoksujen linjaus Tommy Ekblom

0SA 3.Triathlon Tero Linja

OSA 4. Kilpakévely Marko Kivimaki

Sauna ja hyinen pulahdus Kukkasessa

SUNNUNTAI 11.12.05 Puheenjohtajana Seppo Haavisto

Aamulenkki Janne Salmi

Terveena lahtéviivalle Harri Hakkarainen

Kritiikin piiska

Kestavyyspaneelissa: Tommy Ekblom, Juha Vaatainen,
Reima Salonen, Eino Havas

Seminaarin yhteenveto ja paatés Seppo Haavisto
Diplomien jako Pasi Sarkkinen

Lounas

Seminaarin hinta on 149 €, sisaltden opistotason majoituksen, ruokailut
ja materiaalin. Valmentajayhdistysten jasenille 10 € alennus, jasenyydesta
mainittava ilmoittautumisen yhteydessa.

limoittautumiset: Pajulahden myyntipalvelu, puh. (03) 8855 200
www.pajulahti.com tai asiakaspalvelu@pajulahti.com.

iedustelut: Semi Nuorala (040-5872125), tai Lasse Mikkelsson
044-7755343)

LIIKUNTAKESKUS PAJULAHTI

Pajulahdentie 167, 15560 Nastola. Puh. (03) 88 5511 www.pajulahti.com

Kamppailulajien seminaari 27.-29.1.2006

Alustava ohjelma (muutokset mahdollisia)

PERJANTAI 27.1.06

18:00 Avaus Pasi Sarkkinen

18:15 Naiset ja kamppailu-urheilu Tiina Kaistila

19:45 Tauko

20:15 Kylmaterapian (-110 °C) mahdollisuudet urheiluvalmennuksessa
Marja Mikkelsson

21:30 lltapala + Sauna

LAUANTAI 28.1.06

07:30 ”"Aamulenkki” Aki Sipila

09:00 Kamppailulajien huippu-urheilijat esittaytyvat: nyrkkeily, judo, paini

10:30 KIHU:n mahdollisuudet kamppaililajeissa Tomi Vanttinen

11:30 Lounas

13:00 Painonpudotus ja ravinto Tuomo Karila

14:30 Tauko

15:00 Painonpudotus (jatkuu) Tuomo Karila

16:30 Paivéllinen

18:00 Kamppailulajien paneeli

20:00 Sauna + iltapala

SUNNUNTAI 29.1.06 Puheenjohtaja Aki Sipila

07:30 "Aamulenkki” Kati Myllymaki

09:00 Kamppailuvalmennuskeskus Pajulahti Pasi Sarkkinen

09:45 Valmennusjarjestelméat eri maissa Ervin Kade

10:30 Tauko

10:45 Nuorten urheilijoiden tukijarjestelman uudistukset Asko Harkonen
11:30 Lounas

13:00 Psyykkinen valmennus kamppailulajeissa Rauno Pietildinen
14:30 Seminaarin yhteenveto, paatos ja diplomien jako

Seminaarin hinta 134 €, sisaltden opistotason majoituksen, ruokailut ja

materiaalin. Valmentajayhdistyksen jasenille 10 € alennus, jasenyydesta

mainittava ilmoittautumisen yhteydessa.

limoittautumiset: 11.1.06 mennessa; Pajulahden myyntipalvelu,

puh (03) 8855200, www.pajulahti.com tai asiakaspalvelu@ pajulahti.com
Tiedustelut: Semi Nuorala (040-5872125), semi.nuorala@pajulahti.com

' (=
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