Kultasompa
Leiriohjelma 10 – 14.10.2009
Lauantai 10.10.2009
12:00 -13:30
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

13:30
Testijuoksu, lähtö klo 14:00 

16:00
Päivällinen
18:00
Lihaskuntotestit + liikkuvuus
20:30
Lihashuolto ja leirin avaus

21:00
Iltapala 

Sunnuntai 11.10.2009 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamupala
10:00
Luisteluloikkaharjoitus
12:30
Lounas 

16:00
Hiihto perinteinen, nopeusvoima 3*5*12’’

18:00
Päivällinen
19:30 
Taskulamppusuunnistus

21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Maanantai 12.10.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

8:30
Hiihto perinteinen + vapaa + juoksu (1:30+1:30+0:30)
12:30
Lounas 
16:00
Kuntopiiri + peli 

18:30
Päivällinen
20:45
Lihashuolto
21:15
Iltapala

Tiistai 13.10.2009
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamupala

10:00
Hiihto vapaa, määräintervalli
12:30
Lounas
16:00
Hiihto vapaa, leirikisa klo 17:00
18:30
Päivällinen
21:00
Lihashuolto ja leirin päätös
21:15
Iltapala
22:00 -
Leiribileet 
Keskiviikko 14.10.2009
8:00
Aamupala

9:00
Hiihto perinteinen + vapaa + juoksu (1:15+1:15+0:15) 
12:30
Lounas

Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet (muista jumppa-alusta)
- taskulamppu tai muu vastaava pimeänäkölaite

- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- hyvä leirimieli ja kovaa asennetta harjoitteluun

- flunssaton olotila
