Suomen Hiihtoliitto ALUE-2 Kultasompa
Leiriohjelma 24 – 28.6.2009
Keskiviikko 24.6.2009
12:30 -13:00
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

13:00
Leirin avaus, ”nimenhuuto”, esittäytyminen ja pelisäännöt.

14:00
Verryttelyt + liikkuvuus ja lihaskuntokartoitus (penkkipunnerrus, leuanveto, vatsalihakset, spakaati…)
17:00
Päivällinen

18:00
Luento, 1- tason valmentajakurssi + lihashuolto


21:00
Iltapala 

Torstai 25.6.2009 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamupala
10:00
Tasoharjoitus juosten 5 * 1500m.

12:30
Lounas 

16:00
Hiihto perinteinen, tasatyöntöharjoitus + juoksu 

18:00
Päivällinen ja sen jälkeen testipalaute
19:00
Luento, 1- tason valmentajakurssi + lihashuolto

21:30
Iltapala

Perjantai 26.6.2009
5:30
Aamulenkki, omatoiminen 

7:30
Aamupala

8:30
Hiihto vapaa + perinteinen + juoksu (1:30 + 1:30 + 0:30)
12:30
Lounas ja testipalautteet jatkuvat
16:30
Juoksutekniikan kuvaus  

18:00
Päivällinen

19:00
Luento, 1- tason valmentajakurssi + lihashuolto
21:30
Iltapala

Lauantai 27.6.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

10:00
Sauvarinne, pk / vk 
12:30
Lounas

16:00
Hiihto vapaa + juoksu
18:00
Päivällinen
19:00
Luento, 1- tason valmentajakurssi + lihashuolto ja leirin päätös
21:30
Iltapala

Sunnuntai 28.6.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

9:30
Sauvarinne, lihaskestävyysharjoitus
12:30
Lounas

Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet 
- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- harjoituspäiväkirja + yhteenveto viime kaudesta (erikseen toimitettavien ohjeiden mukaan)
- hyvä leirimieli ja asennetta harjoitteluun
