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bl \/ARALAN LEIR

Sokuto ry jarjestaa yleisryhmalle tarkoitetun leirin Varalan urheiluopistolla
21. —22.3.2009. Kevatkauden ehdoton huipentuma, kaikki mukaan!

Kevatkausi pyorii nyt taytta vauhtia, hiki virtaajatatami tomisee. Tassé valissa onkin oiva hetki
irrottautua arjesta ja suunnata V aralaan, silléa Sokuto on péattanyt jarjestéé kevétleirin Varaan
urheiluopistolla Tampereella 21.- 22.3.20009. Leiri on tarkoitettu seuramme yleisryhméle koskien
luonnollisesti seka peruskurssilaisia, comebackilaisia etté yleisryhmaan siirtyneitd entisa LAK-
ryhmalaisia

Viikonlopun aikana treenataan hiki pintaan, saunotaan rantasaunassa, vietetdan aikaa yhdessd ja
rentoudutaan Varalan upei ssa mai semissa téysihoidosta nauttien!

Leirin tarkempi ohjelmaon seuraava:

LAUANTAI 21.3 SUNNUNTAI 22.3

Klo 8:00 yhteidaht6 Kirkkonummelta Senaattorin | Klo8 -9 aamiainen
parkkipaikalta kohti Varalaa

Klo 9.50 saapuminen Varalaan ja huoneitten Klo9- kotiinlghto huoneiden luovutuksen
vastaanotto jakeen klo 12 mennessa

Klo 10 -12 1. treenit: kamppailusali

Klo 12 -13 lounas

Klo 14.30- 17 2. treenit: kamppailusali

klo 17-18 paivdllinen

Klo 18-19 3. treenit: pdautusharjoitus/ venyttely,
paloiluhali 2

Klo 19-21.30 saunomista , makkaranpaistoa ja rentoa
yhdesséoloa (hirssaunaklo 19-21 ja
saunatupaklo 21.30 asti)

(K&énna)




Paikkaja aika:

Sisalto:

I Imoittautuminen:

M aksaminen:

M atkustaminen:

Muistettavaa:
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Leirin hintaan (55€) siséltyy taysihoito (ruuat, majoitus 2 hengen
huoneissa), rantasaunajatietysti treenit!

Tommi Heikkil&lle puhelimella (p. 040 8361263) tai meililla
(tommi.heikkila@fonet fi).
IImoita myds:
1) onko sinullaauto kaytettavissa yhteiskyyteja varten
2) noudatatko jotakin erityisruokavaliota

Ilmoittaudu viimeistaan ke 25.2.2009 mennessa!

maksu (55€) suoritetaan seuran tilille:

Sampo 800025-39285485

maksuviite: Varaa, osallistujan nimi

Erapaiva: maksu suoritetaan ennen leirille |ahtoa

HUOM: maksua & tule suorittaa ennen kuin leirin toteutuminen
on vahvistettu

matkaamme V aralaan omillaautoilla. IImoita mahdollisuus oman
auton kaytt6on yhteiskuljetuksien osalta. Polttoainekustannukset
jaetaan kyyditettavien kesken.

ota mukaan ainakin karatepuku, sisdliikuntavélineet, naposteltavaa
iltaa varten (esim. sipsgj4, limua, makkaraa (saunatuvassa takka),
jne.) jahalutessasi uima-asu, mutta ennen kaikkea varustaudu
rennollamieliaalal

Kaikki joukolla mukaan, ilmoittaudu Sin&kin leirille jo tan&an, Varala kutsuu!

www.varalafi
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