Suomen Hiihtoliitto ALUE-2 Kultasompa
Leiriohjelma 2 – 6.9.2009
Keskiviikko 2.9.2009
15:00 -16:00
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

16:00
Hiihto perinteinen, tekniikkaharjoitus

18:30
Päivällinen

20:30
Lihashuolto ja leirin avaus

21:30
Iltapala 

Torstai 3.9.2009 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamupala
10:00
Sauvarinne, vk - mk
12:30
Lounas 

16:00
Hiihto vapaa, määräintervalli 20*20’’ kahden minuutin lähtövälein vitosen / kympin kisateholla

18:00
Päivällinen 
19:00
Valmentajakurssin koe

21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Perjantai 4.9.2009
7:30
Aamupala

8:30
Hiihto perinteinen + vapaa + sauvakävely (1½+1½+½) 
12:30
Lounas 
14:00
Valmentajakurssin näyttötyö, sauvarinne

16:00
Peli 

18:00
Päivällinen
20:45
Lihashuolto
21:15
Iltapala

Lauantai 5.9.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

10:00
Nokiterät
12:30
Lounas
14:00
Valmentajakurssin näyttötyö, hiihtotekniikat
16:30
Hiihto perinteinen, tasatyöntöharjoitus
18:30
Päivällinen
21:00
Lihashuolto ja leirin päätös
21:15
Iltapala

Sunnuntai 6.9.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

9:30
Mäkijuoksuharjoitus
12:30
Lounas

Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet

- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- hyvä leirimieli ja asennetta harjoitteluun
