SHS -valmennusryhman treeneja ja kisoja syksy 2023
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Ke 13.12

Rullahiihtokisa Lapua klo 18.00 (Hiihtotyyli V)

Rullahiihtoharkat M-talon parkkipaikka klo 18.00 (10x2min VK 1-2)
Komia Flow, polkujuoksukisa

Rullahiihtoharkat M-talon parkkipaikka klo 18.00 (10x2min VK 1-2)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (yhdessa JVR:n kanssa nopeusvetoja)
Kyrkkarinkierros juoksutapahtuma, Seinajoki

Rullahiihtoharkat Kasperi klo 18.00 (TT-testi 3km hiihtotyyli P)
SHS -leiri, Voyri (rullahiihto painotteinen)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (Sauvarinnetreeni lyhyita vetoja)

Syysloma (omatoimitreenit)

Hiihtoharkat Halliska klo 18.00 (Sauvarinnetreeni 4x6-8min VK 1-2/max)
llkan polku juoksutapahtuma, Seindjoki

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (nopeusvetoja 10-15sek.)
Suomen Cup hiihdot, Vuokatti

Hiihtoharkat Halliska klo 18.00 (Sauvarinnetreeni 4x6-8min VK 1-2/max)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (Loikkatreeni)
Suomen Cup hiihdot, Ruka (SHS ensilumenleiri paikka avoin)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (Ensilumenlatu?)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (Ensilumenlatu?)

Itsendisyyspdiva hiihtelyt (omatoimisesti)

Hiihtoharkat Joupiska klo 18.00 (vetoja 3x5min porukalla)



