
Reino ”Reni” Kososen  
LENTOPALLON  

MASTERSKURSSI 
26.3.-1.4.2016

Hinta 260 €/hlö (täysihoidolla)

Netti-ilmoittautuminen 
6.3. mennessä: www.tanhuvaara.fi

Tiedustelut: 
Sami Huoman	 Arja Laine 
044 7708185 	 050 5727348    

Lentopallon Masterskurssi soveltuu lentopalloa  
harrastaville varttuneemmille palloketuille. 

Kurssilla kehitetään monipuolisesti lentopallon laji- 
taitoja erilaisten tekniikka- ja taktiikkaharjoitusten kautta. 
Ohjelmassa mukana myös erilaisia oheistoimintoja  
mm. vesiliikuntaa, kehonhuoltoa ja railakasta illanviettoa. 

Kurssihintaan sisältyy InBody-kehonkoostumusmittaus.

Reino Kososen ura pelaajana alkoi 
syntymäkaupungissa Savonlinnassa. 
Hän nousi pelaajana aina maa- 
joukkueeseen saakka. Valmentajana 
hän teki huiman uran, joka jatkui 
SM-tasolla vuoteen 2011 asti Pieksä-
mäki Volleyn naisten valmentajana.
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Aina Parhaassa Iässä



Maanantai 28.3.
14:00-14:30 	�Tulokahvit Espilä Salissa
14:30-15:15 	�Tervetuloa Tanhuvaaraan!  

*Esittelyt & ohjelmainfo
15:30-17:00 	�Ohjattu lentopalloharjoitus 
17:00-18:00 	Päivällinen
18:30-19:15 	�Tutustumisillanvietto  

Rantasaunan takkatupa  
18:30-19:00 	�Makkarat ja mehut takkatuvalla
19:00-21:00 	�Molemmat saunat lämpimänä 
19:15-22:00 	�Ilta jatkuu vapaasti saunoen

Tiistai 29.3.
08:00-09:00 	Aamiainen
09:30-11:00 	� Ohjattu lentopalloharjoitus 
11:00-13:00 	Lounas
13:30-15:00 	�Tekniikkaklinikka ja pelit  

*tekniikkaopastusta pienryhmissä,  
muut pelaavat

15:30-16:15 	Virkeyttä vedestä! *vesijumppaa välinein
16:30-17:30 	Päivällinen
18:30-19:15 	�Kehonhuoltotunti *dynaamiset venyttelyt

Keskiviikko 30.3.
07:15-08:00 	�InBody-kehonkoostumusmittaus
08:00-09:00 	Aamiainen
09:30-11:00 	� Ohjattu lentopalloharjoitus  

*syötön vastaanotto, tykkiharjoitus
11:00-13:00 	Lounas
13:30-14:15 	InBody-testipalaute
14:30-16:30 	Vapaat pelit  
16:30-17:30 	Päivällinen
18:30-19:15 	�Illanvietto-ohjelmaa Bar Espilä
19:15-21:00 	Ilta jatkuu levytanssein

Torstai 31.3.
08:00-09:00 	Aamiainen
09:30-11:00	 Ohjattu lentopalloharjoitus
11:00-13:00 	Lounas
14:00-15:30 	�”Tosissaan mutta leikiten” -lentopalloturnaus
16:30-17:30 	Päivällinen
18:30-19:15 	Venyttelyt & rentoutus

Perjantai 1.4.
08:00-09:00 	Aamiainen
09:30-10:15 	�Kehonhuoltotunti *FlowTonic
11:00-13:00 	Lounas
11:45-12:30 	Päätös- & palautetilaisuus 
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