Nuorten ryhmän alueleiri 14 – 18.10.2009

Leiriohjelma
ke 14.10
klo 14:30–15:30
majoittuminen

klo 15:30   

testijuoksun lähtö 16:00, kokoonnutaan lähtöpaikalla verrytelleinä

klo 17:30

päivällinen


klo 19:30

taskulamppusuunnistus, leirin avaus ja venyttely

klo 21:30

iltapala

to 15.10
klo 7:00

aamupala

klo 8:00–11:30

hiihto p + v + j

klo 12:00

lounas

klo 16:00–17:30
peli 
klo 18:00

päivällinen

klo 20:30

venyttely
klo 21:00

iltapala

pe 16.10
klo 7:00

aamulenkki
klo 7:30

aamupala

klo 10:00–12:00
sprintti harjoitus 4*900 / 1000m (lähtöväli 10’), eka lähtö 10:30

klo 12:15

lounas
klo 16:00 – 18:00
hiihto perinteinen, palauttava pk- harjoitus, laktaattikontrolli 
klo 18:30

päivällinen
klo 21:00

venyttely
klo 21:30

iltapala

la 17.10
klo 7:00 – 8:30

hiihto vapaa, kilpailuun valmistava harjoitus
klo 8:45

aamupala

klo 11:30–12:30
pk- juoksu                                                          
klo 13:00

lounas

klo 17:00–18:45
hiihto vapaa, leirikisa 
klo 19:00

päivällinen

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

iltapala

su 18.10
klo 7:30

aamulenkki
klo 8:00

aamupala

klo 9:30 – 11:30
sjk tai maastopyöräily

klo 12:00

lounas

Mukaan tarvittava välineistö:


· ohjelman mukaiset urheiluvehkeet ja asusteet (pursuit mono on hyvä ratkaisu vaihtelun kannalta pitkässä harjoituksessa)

· taskulamppu tai muu vastaava pimeänäkölaite

· vaihtosukat ja kalsarit 
· asennetta
