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Siilinjarven Ponnistuksen makijaosto jarjestaa vuosittain tutustu maki-
hyppyyn —tapahtuman Kuilun hyppyrimaella. Tapahtumassa kaikilla
halukkailla on mahdollisuus tulla kokeilemaan makihyppya oikeilla
makisuksilla, turvallisesti pienestd lumihyppyristd. Jos innostuit lajis-
ta, on sinulla mahdollisuus ilmoittautua Tuiskun makikotkakouluun.
Tutustu makihyppyyn tapahtumasta ja makikoulun aloituksesta ilmoi-
tamme erikseen vuosittain

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 kdytt60si oikeat
makihyppyvalineet. Jos omistat oman laskettelukyparan, kannattaa se
ottaa mukaan.
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Médkikoulun hinta on 90 Euroa

Makikoulupaketti sisdltaa:

e Asiantuntevan ohjauksen, noin1,5 tunnin harjoitus viikossa
o Oikeat makihyppyvalineet

o Ski-Passin, joka sisaltaa vakuutuksen

o Makihyppyjaoston pipon

Voit kayda kokeilemassa makikoulua kolme kertaa maksutta!

MAKIKOULUOHJELMA

Makikoulun ohjauksesta vastaa koulutetut ohjaajat.

Harjoitukset pidetdaan Kuilun makikeskuksessa. Paikalle on hyva saapua
noin 10 minuuttia aikaisemmin, jotta valineet ehditdaan jakaa ennen har-
joituksen alkua. Harjoitukset alkavat aina alkuverryttelylla (leikkeja ja pe-
lejd). Vaatetukseksi kannattaa valita lammin talvivaatetus, jossa on mu-
kava liikkua. Muista lampimat kasineet. Varaa mukaan myds useampi
pari villasukkia varpaiden lammikkeeksi.

ILMOITTAUTUMINEN

Tutustu makihyppyyn —tapahtumassa Kuilun montussa.

Voit my6s ilmoittautua nettisivuilla www.siipo.com/makikoulu josta saat
lisdtietoja harrastamisesta.




