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Siilinjarven Ponnistuksen makijaoston jarjestama makikoulu aloitetaan
tutustu makihyppyyn —tapahtumalla 24.1.2015 klo. 12.00 alkaen. Ta-
pahtumassa voi kayda kokeilemassa makihyppya oikeilla makihyppyvali-
neilld turvallisesti makikoulua varten tehdysta pienesta hyppyrista. Jos
innostut lajista, tapahtumassa voi ilmoittautua makikouluun. Makikoulu
kestaa huhtikuuhun 2015 lumitilanteesta riippuen.

Makikoulussa paaset tutustumaan turvallisesti makihypyn ja yhdistetyn
saloihin, opettelet makihypyn perustekniikoita, kuten: vauhtimaen las-
kuasentoa, ponnistusta ja alastuloa. Lisaksi makikoulussa temppuillaan
suksilla ja opetellaan hiihdon taitoja. Saat seuran kautta kayttoosi oikeat
makihyppyvalineet. Jos omistat oman laskettelukypdran, kannattaa se
ottaa mukaan.
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Makikoulun hinta on 100 Euroa .
Makikoulupaketti sisdltaa:
e Asiantuntevan ohjauksen, noin1,5 tunnin harjoitus viikossa
e Oikeat makihyppyvalineet
e Ski-Passin, joka sisdltad vakuutuksen

e Makihyppyjaoston pipon
Voit kdyda kokeilemassa madkikoulua kaksi kertaa maksutta!

MAKIKOULUOHIJELMA
Makikoulun ohjauksesta vastaa koulutetut ohjaajat.

Harjoitukset pidetdaan alustavan suunnitelman mukaan Kuilun makikes-
kuksessa paasaantoisesti keskiviikkoisin klo. 18.00 - 19.30, 28.1.2015 al-
kaen. Paikalle on hyva saapua noin 10 minuuttia aikaisemmin, jotta va-
lineet ehditdan jakaa ennen harjoituksen alkua. Harjoitukset alkavat aina
alkuverryttelylla (leikkeja ja peleja). Vaatetukseksi kannattaa valita lam-
min talvivaatetus, jossa on mukava liikkua. Muista lampimat kdsineet.
Varaa mukaan myds useampi pari villasukkia varpaiden lammikkeeksi.

ILMOITTAUTUMINEN

Tutustu makihyppyyn —tapahtumassa.

Jos makikoulu kiinnostaa, mutta et paase tutustumistapahtumaan, ota
yhteytta jaoston puheenjohtajaan Niina Meis, puh. 045 351 8950.

Lisatietoja nettisivuilta www.siipo.com/makikoulu




