
 U16- ja U18-valmennusryhmien leiri Varalassa 14.-15.1.2023 

 U16- ja U18-valmennusryhmille suunna�u harjoitusleiri pidetään Varalan 
 urheiluopistolla 14.-15.1.2023. Leirin aikana tehdään mm. voimates�t sekä ergometrillä 
 500m tes�. Leiriohjelma toimitetaan ilmoi�autuneille viikon 2 alussa. 

 Leiri alkaa  lauantaina 14.1. klo 9.00 ja pää�yy sunnuntaina 15.1. noin klo 18. 

 Henkilökohtaiset valmentajat  ja seuravalmentajat ovat tervetulleita mukaan. SMSL 
 tukee kyseisten valmentajien osallistumista kustantamalla 50% leirin hinnasta, jolloin 
 valmentajat toimivat leirillä mahdollisuuksien mukaan vastuuvalmentajien apuna. 
 Seuratoimijat tai vanhemmat  , jotka ovat kiinnostuneita  valmennuksesta ja toimivat 
 seurassa nuorten urheilijoiden tukena, ovat myös omakustanteises� tervetulleita 
 osallistumaan leirille ja siten hankkimaan kokemusta valmennustoiminnasta. 

 Leirin hinta: 

 ●  Melojat  90 e 
 ●  Henkilökohtaiset ja seuravalmentajat:  45 e 

 Leirihintaan kuuluu majoitus Varalan urheiluopistolla sekä seuraavat ruokailut: la 
 lounas, päivällinen, su aamiainen ja lounas sekä valmennus. 

 Ilmoi�autuminen leirille  tapahtuu  Suomispor�n kau�a  29.12. mennessä.  Tarvi�aessa 
 lisä�etoja leiristä saa o�amalla yhtey�ä vastuuvalmentajiin. 

 Tervetuloa leirille! 

 Vastuuvalmentaja (U16)  Vastuuvalmentaja (U18) 
 Ne�a Malinen, 045 2117593  Jeremy Hakala, 045 78404252 
 ne�a.malinen@smsl.fi  jeremy.hakala@smsl.fi 

 Suomen Melonta- ja Soutulii�o ry, Valimo�e 10, 00380 HELSINKI 
 www.melontajasoutulii�o.fi 
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