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L elrin sisaltd

Leirilla opetellaan perusasiat ammunnasta (ilmakivaari ja —pistooli
seka pienoiskivaarin asennot).

Lajitreeneihin yhdistetaan mentaaleja elementteja (esim.
keskittyminen, mielikuvaharjoittelu seka kilpailunomaisia
harjoituksia)

Pienryhmakeskusteluissa pohditaan ammuntaan liittyvia asioita:

Millainen on hyvaa ravintoa ampumaurheilijalle

Puhutaan elamanhallinnasta ja miten suunnitella esim.
kisakalenteri ja mita hyotya on harjoituspaivakirjan kaytosta
Miten kasitella tunteita ja mitka ovat tavoitteet

Mika on urheilijan polku? Mika on SAL:n tehoryhma?
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L elrin sisaltd

* Oheisharjoituksia:
fysiikkatreeneja, kehon hallintaa,
liikkuvuutta, rentousharjoituksia

« Rantasauna, pelailua ja muuta
mukavaa yhteista ohjelmaa

* Ennen leiria urhellijat tayttavat
harjoituspaivakirjaa ja saavat
pienen tehtavan ravitsemukseen
liittyen
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