Suomen Hiihtoliitto ALUE-2

Nuoret aikuiset

Leiriohjelma 1–5.7.2009
ke 1.7
klo 13:00–14:00
majoittuminen


klo 14:00

leirin avaus 
klo 14:30–16:30
hiihto vapaa, nopeusvoima 3*5*12’’/2’/10’

klo 17:00

päivällinen

klo 19:30 – 21:00
peli + lihashuolto

klo 21:30

iltapala

to 2.7
klo 7:30

aamupala


klo 9:30

sprintti harjoitus juosten 4*900 / 1000 m + verryttelyt 

· lähtöjen väli 20 minuuttia, ensimmäinen 10:00:00,0

klo 12:15

lounas


klo 16:00–17:45
hiihto pk (p) 

·  kuvaus + palautus kontrolli
klo 18:15

päivällinen

klo 21:00–21:30
lihashuolto
klo 21:30

iltapala

pe 3.7
klo 7:30

aamupala


klo 8:30

hiihto perinteinen 1:30 + vapaa 1:30 + juoksu 1:00
klo 13:00

lounas

klo 16:30–18:00
juoksutekniikan kuvaus
klo 18:30

päivällinen

klo 21:00–21:30
lihashuolto

klo 21:30

iltapala

la 4.7
klo 7:30

aamulenkki

klo 8:00

aamupala
klo 9:30

pk sauvaloikkaharjoitus, 12*45’’ / 3’

· kuvaus + la kontrolli
klo 12:00

lounas

klo 16:00–18:00
voimaharjoitus kuntopiirinä
klo 18:30

päivällinen

klo 21:00–21:30
lihashuolto ja leiripalaute
klo 21:30

iltapala

su 5.7
klo 7:30

aamupala

klo 9:00–11:30

hiihto (skiathlon treeni)

· 4*15+15’ hiihto nousevalla teholla (pk, aerokynnys, vk ja anakynnys)

· loppuverryttely


klo 12:30

lounas

Mukaan:

· ohjelman mukaiset urheiluvarusteet
· asennetta
