HS-leiri 30.7 – 2.8.2009




KRi-09
Alustava ohjelma

Torstai 30.7.

14.00. 
Leirin aloitus

15.00. 
Tasoharjoitus (5x1000m juoksu, PK1-2,VK1-2,MK)
18.00. 
Päivällinen

19.30. 
Peli+lihashuolto

21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Perjantai 31.7.

7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

9.30. 
Phiihto + juoksu

12.00. 
Lounas
15.00. 
Nopeus & kimmoisuus

18.00. 
Päivällinen

19.30.
Lihashuolto

20.30. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Lauantai 1.8.

7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

9.30. 
Phiihto + Vhiihto + juoksu

12.00. 
Lounas & päiväunet
15.00. 
Lihaskuntoharjoitus + juoksu

18.00. 
Päivällinen

19.30.
Lihashuolto + leirin palaute
20.30. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa,

22.30. Hiljaisuus

Sunnuntai 2.8.

8.00.
Aamupala

9.00.
Vaellus

12.30.
Lounas

- Hiihtovälineet, perinteinen &vapaa
- Hiihtotunneliin riittävä varustus
- Lenkkivarusteet + kävelysauvat
- Sykemittari (opettele käyttämään ja testaa mittarisi ennen leirille tuloa)

- Jumppa-alusta

- Sisäpelitossut

- Juomavyö & sopivaa juotavaa

- Henk.koht. hygieniavälineet

Terveisin: Kyösti Rintala, krintalaatsuomi24.fi, 044-3423428
