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2 treenisessiota joka
paiva: klo T0-12 ja 14-16

Joulunpyhat voi ja pitaakin kulua rentoutuen ja syoden,
Mutta heti sen jalkeen on aika palata ruotuun ja valmistautua
alkuvuoden kisaputkeen. Ervin SzUcs vetaa kovatasoisen tree-
nileirin joulun ja uuden vuoden valipaivina Turun Miekkailu-
studion avarissa ja valoisissa tiloissa. Leirin tarkoituksena on
kehittaa eritoten fyysista kuntoa ja nopeutta. Kalpa ja saila.

Perinteisten miekkailuharjoitusten lisaksi leirilaisten kaytdssa
on edistyksellinen Fitlight langaton reaktioharjoituslaitteisto.
Fitlight seuraa, mittaa, tallentaa ja kehittaa urheilijan suori-
tuskykya: reaktioaikaa ja -nopeutta, silman ja kaden yhteis-
tyota seka ketteryytta ja koordinaatiota. Tiedossa on aivan
uudenlaisia treenimuotoja, joista jarjestelma antaa kullekin
urheilijalle yksityiskohtaista ja yksiloitya palautetta.

LEIRIN OHJELMA:

Erilaisia nopeus-, ketteryys- ja koordinaatioharjoituksia ja
-testausta FitLight Trainer -harjoituslaitteiston kanssa
sisaltéden alku- ja lopputestin

Erilaisia jalkatyoharjoitteita

Pariharjoittelua

Luento siita, mika ero on olla hyva tai erinomainen urheilija
Miekkailukivaa

Ryhmaoparit valmentajan kanssa

Venyttelya

Voit varata valmentajalta yksityisoppitunteja, 20 € / 20 min

Autamme mielellamme edullisen majoituksen |oytymisessa.
Olemme myos neuvottelemassa edullisen lounaspaketin lahi-
seudun lounasravintolan kanssa.

HINTA

30 €/ paiva
50 € /2 paivaa
70 € / 3 paivaa
80 € / 4 paivaa

Varaa paikkasi heti! 040 542 1317 (Henna Mikkila) tai
050 326 8701 (Ervin Szucs) tai miekkailustudio@gmail.com
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