HS-leiri 11 – 14.10.2009





KRi-09
Alustava ohjelma

Sunnuntai 11.10.
14.15. 
Leirin aloitus RCC

15.00. 
Lihaskuntotestit (vatsat (jumppa-alustaa suositellaan), leuanveto, 5-loikka, liikkuvuus)


+ Phiihto T 60’ P75’ pk 

18.00. 
Päivällinen

19.30. 
Taskulamppusuunnistus

21.00. 
Lihashuolto

21.30. 
Iltapala

22.15. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus (yöunet min. 8h)

Maanantai 12.10.
7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

10.00. 
Sauvarinne pk,vk,mk

12.00. 
Lounas & päivälepo

15.00. 
Phiihto  TT + skj 

18.00. 
Päivällinen

20.00.
Lihashuolto

21.00. 
Iltapala

22.15. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus (yöunet min. 8h)

Tiistai 13.10.
7.30. 
Leirikisa Vhiihto (eka lähtö 7.31.00)

8.30. 
Aamiainen

10.00. 
Juoksu 60’

12.00. 
Lounas & päivälepo

15.00. 
Vhiihto + juoksuverr.

17.00. 
Pojat sauna

18.00. 
Päivällinen

19.30.
Palautekeskustelu & lihahuolto

20.15.
Tytöt sauna

21.15.
Iltapala+iltaohjelma
(kunnon yöunet)

Keskiviikko 14.10.
7.00.
Aamupala

8.00.
Vhiihto+Phiihto+Skj (60’+60’h+20’h)

11.30.
Leirin päätös

12.00.
Lounas

- Hiihtovälineet, perinteinen &vapaa
- Hiihtotunneliin riittävä varustus
- Lenkkivarusteet + kävelysauvat
- Sykemittari 

- Jumppa-alusta

- Juomavyö & sopivaa juotavaa & riitävästi purukumia omaan käyttöön

- Taskulamppu tai muu vastaava pimeänäkölaite
Terveisin: Kyösti Rintala, krintalaatsuomi24.fi, 044-342342

