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Jasenkirje 07/2024

Yleisurheilu

VISAN KESPORT-YLEISURHEILUKOULU

Tervetuloa yleisurheilemaan! Harjoittelemme kesakaudella Sankariniemen kentalla 13.5. -
8.8.2024. Ohjaajina toimivat Visan nuoret, ohjaajakoulututetut urheilijat. 4-5 -vuotiaille
(s.2019-2020) ja 6-7 -vuotiaille (s. 2017-2018) on tarjolla kaksi eri ryhmaa, joista voi valita
perheelle paremmin sopivan. 8-9 -vuotiaat (s.2015-2016) ja yli 10-vuotiaat (s. 2014 ja
aiemmin) voivat ilmoittautua yhdelle tai kahdelle viikottaiselle harjoituskerralle. Kerran voi
kokeilla ilmaiseksi, olisiko tama sopiva laji.

Harjoitusten lisaksi kesan yleisurheilukoululaiset paasevat maksutta mukaan 13.8 jarjes-
tettaviin Pohjola Seuracup (10-11v ja sitda vanhemmat) kisoihin seka joihinkin naapuriseu-
rojen jarjestamiin kisoihin.

HARJOITUSAJAT JARYHMAT
MAANANTAI

16.45-17.30 4-5v.ryhma 1
17.40 - 18.40 YIi 10 v. harjoitus 1
18.45-20.25 Aikuiset

THSTAI

16.45-17.30 4-5v.ryhma 2
17.40-18.40 6-7 v.ryhma 1
18.50 - 19.50 8-9 v. harjoitus 1
TORSTAI

16.45-17.45 6-7 v.ryhma 2
17.55-18.55 8-9 v. harjoitus 2
19.05 - 20.05 YIi 10 v. harjoitus 2
Lisatietoja ja ilmoittautuminen: www.iisalmenvisa.com -> Yleisurheilu -> Kesan 2024
yleisurheilukoulu
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VISAN JUOKSUKOULU AIKUISILLE

Yleisurheilukoulujen lisaksi aloitamme toukokuun puolivalissa juoksukoulun aikuisille.
Juoksukoulu

kokoontuu tiistaisin Sankariniemella klo 18, ja se sisaltaa 10 kesan ajalle sijoittuvaa
treenikertaa, ensimmainen kerta on 21.5.2024 klo 18. Hinta on 100€/osallistuja, jonka li-
saksi veloitetaan lisalmen Visan jasenmaksu 25€.

Juoksukoulun tavoitteena on opettaa juoksuharjoittelun seka juoksutekniikan perusteita.
Juoksukoulu sopii niin tavalliselle kuntoilijalle kuin juoksua harrastelevallekin. Kaikki
harjoitukset tehddan oman kunnon mukaisesti.

Vetajana toimii lisalmen Visan juoksija Ella Mykkanen.

Jos haluat treenata mukavalla porukalla, paasta haastamaan itseasi ja/tai oppia uutta,
tama juoksukoulu on tarkoitettu juuri sinulle!

Lisatietoja ja ilmoittautuminen: www.iisalmenvisa.com -> Yleisurheilu -> Kesan 2024
yleisurheilukoulu

Triathlon ja pydraily

Avovesiuinnit alkavat kun vedet on lammenneet maanantaisin klo 18 eri rannoilta |ahto.
liImoitetaan wa-ryhmassa. limoita vuokko.n@gmail.com jos haluat liittya wa-ryhmaan,
jossa uinneista sovitaan.

Viikkotempo Kirmalla 15.8. Kello 18 ensimmainen lahto. Lahtopaikka Porsanmaessa.
Matkat noin. 5km, 10km ja 20km osallistujien mukaan. Viime kerralla 13.6 viikkotempaan
osallistui 7 pyorailijaa joten nyt isommalla joukolla Pérsanmakeen, menomatka toimii jo
sopivana lammittelyna.

Keskiviikkoisin 17.30 ja sunnuntaisin 9.00 lisalmessa maantie yhteislenkki. Lahtdpaik-
kana omakotitien keltainen kioskirakennus likenneympyran luona. Ei ole Visan jarjes-
tama vaan lahtopaikalle saapuvat sopivat keskenaan.
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Visalan toimisto, Riistakatu 11

Toimiston aukioloajat:
ma 10.30-16.30

ti 8-14
ke 8-14
to 8-14
pe 8-14

la-su suljettu

Kokoustilaa vuokrataan

Visala on oiva paikka pitdd kokouksia,
koulutustilaisuuksia tai vaikkapa pikkujouluja.

Kaytdssa on noin 25 henkildn
kokoontumistila kahvi- ja ruokailuastioineen.

Erikseen varattaessa videotykki ja
tarvittava kokousvalineisto.

Vuokra

1h 25€
2h 50¢€
3h 65€
4h 80€

5 h ja yli (= koko ilta) 90 €

Varmista kokouspaikkasi heti ja varaa
Visala edullisesti kaytt6dsi ottamalla
yhteytta kisatoimistoon:

Puh. 0440 820 621
kisatoimisto@iisalmenvisa.com
Riistakatu 11, 74100 lisalmi
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