Hiihtokoulun ohjelma syyskausi 2025

Tervetuloa hiihtokouluun!

Hiihtokoulu on torstaisin klo:18.15-19.15. Anjalan kentalla ja pururadalla.

Hiihtokoulun ohjaajat ottavat ilmoittautumisia vastaan aina klo:18.00 alkaen Anjalan kentan
huoltorakennuksella/ makkarakopilla ennen hiihtokoulun alkua. limoittautumisen
yhteydessa jokainen saa heijastinliivin, seka sulanmaan aikaan otsalampun hiihtokoulun
ajaksi lainaksi (omat lamput ja liivit ovat myos sallittuja).

Hiihtokoulu aloitetaan usein koko ryhman yhteisella lammittelypelilld, jonka jalkeen
hiihtokoululaiset jaetaan kahteen ryhmaan. Ryhmien harjoitteissa on sama teema,
mutta harjoitteet on suunniteltu ikataso huomioiden.

PVM | Laji Teema
30.10 | Pelit/ leikit + Tutustumista hiihtokoulukavereihin ja
lamppulenkki harjoitusmaastoihin, yhteiset hiihtokoulun
sauvojen kanssa pelisaannot
6.11 Loikkia ja Nopeus ja kimmoisuus
juoksupyrahdyksia +
pelit
13.11 | Sauvalenkki Tekniikka + rinneharjoitus eri tyyleilla
pururadalla + pelit
20.11 | Lamppulenkki Peruskestavyys ja tasapaino
metsapoluilla
sauvojen kanssa +
pelit
27.11 | Hiihto (vapaa) + pelit Totuttelua suksille,
tasapaino/sauvoitta hiihto- ja
maenlaskuharjoitukset
4.12 | Hiihto (vapaa) + pelit Tekniikkaharjoitus (tasamaatekniikat) ja
viestihiihtotreeni
11.12 | Hiihto (perinteinen) Tekniikkaharjoitus (vuorohiihto)
+ pelit
18.12 | Jouluhiihtokoulu Jouluiset pelit ja yhteislenkki + mehua ja

(hiihtotapa
vapaavalintainen)

piparia




