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Siilinjdarven Ponnistuksen madkijaoston jarjestama makikoulu aloitetaan
tutustu makihyppyyn —tapahtumalla 20.1.2013, klo. 12.00 Kuilun ma-
elld. Tapahtumassa voi kdyda kokeilemassa makihyppya oikeilla maki-
hyppyvalineilld turvallisesti makikoulua varten tehdysta pienesta hyppy-
ristd. Jos innostut lajista, tapahtumassa voi ilmoittautua makikouluun.
Makikoulu kestda tammikuusta huhtikuuhun 2013 lumitilanteesta riip-
puen.

Makikoulussa paadset tutustumaan turvallisesti makihypyn ja yhdistetyn
saloihin, opettelet makihypyn perustekniikoita, kuten: vauhtimaen las-
kuasentoa, ponnistusta ja alastuloa. Lisdaksi makikoulussa temppuillaan
suksilla ja opetellaan hiihdon taitoja. Saat seuran kautta kaytt6osi oikeat
makihyppyvalineet. Jos omistat oman laskettelukyparan, kannattaa se
ottaa mukaan.
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Makikoulun hinta on 90 Euroa.
Makikoulupaketti sisaltaa:
e Asiantuntevan ohjauksen, noinl,5 tunnin harjoitus viikossa
e Oikeat makihyppyvalineet
o Ski-Passin, joka sisaltaa vakuutuksen

e Makihyppyjaoston pipon
Voit kdyda kokeilemassa madkikoulua kaksi kertaa maksutta!

MAKIKOULUOHJELMA

Vastuuvalmentaja Tommi Suomela, ohjauksessa ovat mukana seuran
muut valmentajat ja ohjaajat

Harjoitukset pidetadan Kuilun makikeskuksessa paasaantoisesti maanan-
taisin klo. 18.00 - 19.30. Paikalle on hyva saapua noin 10 minuuttia ai-
kaisemmin, jotta valineet ehditdadn jakaa ennen harjoituksen alkua. Har-
joitukset alkavat aina alkuverryttelylla (leikkeja ja pelejd). Vaatetukseksi
kannattaa valita lammin talvivaatetus, jossa on mukava liikkua. Muista
lampimat kadsineet. Varaa mukaan myos useampi pari villasukkia varpai-
den lammikkeeksi.

Talven aikana jarjestetaan myos kaveritapahtuma, johon makikoululai-
nen voi tuoda veloituksetta yhden kaverinsa kokeilemaan lajia. Makikou-
lun ohjelmasta ilmoitetaan tarkemmin makikoululaisille.




