ma
ke
ma
ke
su
ma
ke
ma
ke
ma
ma
ke
la
su
ma
ke
su
ma
ma
ke
ma
ke
su
ma
ma
ke
ma
ke
ma
ma
ke
su
ma
ke
ma
ke
su
ma
ke
ma
TO
su
ma
to
ma
to
la-su

5.5.
7.5.
12.5.
14.5.
18.5.
19.5.
21.5.
26.5.
28.5.
2.6.
2.6.
4.6.
7.6.
8.6.
9.6.
11.6.
15.6.
16.6.
16.6.
18.6.
23.6.
25.6.
29.6.
30.6.
30.6.
2.7.
7.7.
9.7.
14.7.
14.7.
16.7.
20.7.
21.7.
23.7.
28.7.
30.7.
3.8
4.8.
6.8.
11.8.
14.8.
17.8.
18.8.
21.8.
25.8.
28.8.
30-31.8

Ratina

Pyynikin Nakotorni
Ratina

Pyynikin Nakoétorni
Kauppi

Ratina

Pyynikin Nakotorni
Ratina

Teivo

Ratina

Ratina

Kauppi

Ratina
Pyynikin Nakotorni

Ratina

Ratina

Hervannan laskettelurinne
Ratina

paikka avoin

Ratina

Ratina
Soppeenharju
Ratina

Loma

Ratina

Ratina
Mustavuori

Ratina
Pyynikin Nakotorni
Ratina
Kauppi

Ratina
Soppeenmaki
Ratina
Kauppi

Ratina
Kauppi
Ratina
Kauppi

kuntosali

lenkki+kp

kuntosali

juoksu vauhtileikittely
vaellus

kuntosali

jalkavoima
voimatestit
rullahiihto/tekniikka
ohjattu kuntopiiri
kuntosali

juoksutesti

Hdmeen piirileiripdivé
Hdmeen piirileiripdivé
kuntosali

loikat ja hypyt

vaellus

ohjattu kuntopiiri
kuntosali

sauvarinne

kuntosali

pyoraily

Hdmeen piirileiripdivé
ohjattu kuntopiiri
kuntosali

suunnistus

kuntosali

ohjattu kuntopiiri
kuntosali
sauvarinne
vaellus

kuntosali

portaat
voimatestit
juoksutesti
Hdmeen piirileiripdivé
kuntosali

suo

kuntosali
sauvakavely+pelit
vaellus

kuntosali
sauvarinne
kuntosali

loikat

vaellusleiri

20-21
18-19.30
20-21
18-19.30

20-21
18-19.30
19-21
18-19.30
19.30-20.30
20-21
18-19.30

20-21
18-19.30

19.30-20.30
19-21
18-19.30
19-21
18-19.30

19.30-20.30
19-21
18-19.30
19-21

19.30-20.30
19-21

19-21

18-19.30
19.30-21
18-19.30

20-21
18-19.30
20-21
18-19.30

20-21
18-19.30
20-21
18-19.30



yhteinen alkuverkka

juoksutekniikka

kaikille yhteiset !
kysy rullia lainaksi Pasi / Jarmo
suunnattu HS-ikaisille

tekniikka
lisctiedot:
www.hameenbhiihto.fi

suunnattu HS-ikaisille

peruskestavyys

www.hameenbhiihto.fi
suunnattu HS-ikdisille
isommille

iltarastit

suunnattu HS-ikaisille
isommille
vauhtikestadvyys

kaikille yhteiset!
kaikille yhteiset!
www.hameenbhiihto.fi

HS
syyskausi alkaa>paiva vaihtuu

HS



