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Hyva harjoittelija,

Syksyn harjoittelukausi lahtee kayntiin nyt maanantaina 15.8. Harjoitusvuorot sailyvat paaosin samoina, mutta
aloitamme lauantaille uuden aikuisten harjoitusvuoron Kalliosuojassa. Kysymyksessa on harjoitus joka perustekniikan
lisdksi keskittyy ottelu- ja valineharjoitteluun (potkutyynyt ym.). Harjoitus on tarkoitettu kaikille tasoille, ja tulee takuulla
olemaan antoisa.

Syksyn my6ta meilla kaikilla alkavat my6s muut arjenrutiinit - tyot ja opiskelut. Sen takia on tarkea 16ytaa sopivat
jarjestelyt ja mielekas tavoitteellisuus harjoittelua silmalla pitaen. Etsi siis itsellesi sopiva tapa, pida siita kiinni - voit hyvin
ja nautit harjoittelusta!

Nahdaan treeneissa!

Opettajat

Kauden ensimmaiiset harjoitukset

Ruskeat ja mustat ti 16.8. Myyrmaki aikuiset ke 17.8. Myyrmaki juniorit ma 22.8.
Tikkurila aikuiset to 18.8. Tikkurila juniorit su 28.8.

Jasenmaksut

Jasenmaksut nousevat talla kaudella hieman. Jasenmaksu syyskaudelta on nyt junioreilta (alle 15-vuotiailta) 110 €,
aikuisilta 130 € ja budokinder-parilta 120 €. Mikali samasta perheestad on useampia harjoittelijoita, suorittaa vanhin
perheen harjoittelijoista tdyden maksun, ja muut maksavat puolet oman ikaryhmansa maksusta.

Jasenmaksun laskun saat sdhkopostiisi. Jos laskutustiedot ja/tai sdhkopostiosoitteesi on muuttunut tai et ole tayttanyt
jasenrekisterilomaketta, ilmoitathan siitéa heti harjoitustenvetajalle. Laskuja koskevissa asioissa ota yhteyttd Tanjaan.
(tanja.pietarila-juntunen@pp.inet.fi)

Huom! Jasenmaksu on viitteellinen, joten rahastonhoitajan toivomuksesta ala maksa jasenmaksua ilman viitetta ellei
asiasta erikseen sovita. JAsenmaksu saapuu n. 2 kk sisalla kauden aloituksesta. Laskutus toimii vield seuran vanhalla
nimella, joten osoita jAsenmaksut joko Vantaan tai Tikkurilan Kokondolle.

Syksyn alkeiskurssit

Muista, ettd esittelemalld yhden uuden jdsenmaksun lunastavan alkeiskurssilaisen, saat omasta jasenmaksustasi 50 %
alennusta. Jos tuot kaksi uutta kurssilaista saat alennusta 75%. Tahan kannattaa tarttua, ja kannustaa hyvat ystavasi
uuden harrastuksen pariin! Lisatietoa alkeiskursseista 16ydat seuramme nettisivuilta.

Syksyn tapahtumat

Tulevan kauden tapahtumista ilmoitetaan myéhemmin nettisivuilla tai sdhképostitse.

www.seirenkai.fi



Syyskauden 2011 harjoitusajat

Tikkurila

Aikuiset
To 20.00-21.30
Pe 19.00-21.00
Su 18.30-20.00
Aikuisten alkeiskurssi
To 20.00-21.30

Su 18.30-20.00

Juniorit

Ma 19.00-20.00

Su 17.30-18.30

Myyrmaéki
Aikuiset
Ti 20.00-21.30
Ke 19.30-21.00
Pe 18.30-20.00
La 15.30-17.00

Su 15.00-16.30

Aikuisten alkeiskurssi

Ke 19.30-21.00

Su 15.00-16.30

Juniorit

Ma 16.30-17.30
To 17.30-18.45

To 18.45-20.00

Juniorien alkeiskurssi

Ma 17.30-18.30

To 16.30-17.30

Budokinder
La 9.30-10.15

La 10.15-11.00

Yleisharjoitus
Vapaa harjoitus

Yleisharjoitus

Alkeiskurssi

Alkeiskurssi

Yleisharjoitus (alkaen 5.9.)

Yleisharjoitus

Ruskeat ja mustat vyot
Yleisharjoitus

Vapaa harjoitus
Valineharjoitus

Vapaa harjoitus

Alkeiskurssi

Alkeiskurssi

Yleisharjoitus
Keltaiset vyot

Vihreat ja punaiset vyot

Alkeiskurssi

Alkeiskurssi

3-5 -vuotiaat jatkokurssi ja alkeiskurssi

5—7 -vuotiaat jatkokurssi
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Tikkurilan urheilutalo, tatami
Tikkurilan urheilutalo, tatami

Tikkurilan urheilutalo, tatami

Tikkurilan urheilutalo, tatami

Tikkurilan urheilutalo, tatami

Jokiniemen koulu

Tikkurilan urheilutalo, tatami

Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami
Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami
Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami
Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami

Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami

Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami

Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami

Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami
Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami

Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami

Rajatorpan kalliosuoja, iso tatami

Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami

Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami

Rajatorpan kalliosuoja, pieni tatami
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