HS-leiri 10.6 – 13.6.2010




KRi-10

Alustava ohjelma (muutokset mahdollisia)
Torstai 10.6
14.00. 
Leirin aloitus, ohjelma ja pelisäännöt Reima Country
15.00. 
Testijuoksu  tytöt 6km, pojat  9km (sykemittari, keski&max.syke)
17.30 
Päivällinen

19.30. 
Peli + liikkuvuus (spagaatti) + lihashuolto & keskustelua testistä
21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Perjantai 11.6
7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

9.30. 
NV
12.00. 
Lounas
15.30. 
Hiihto vapaa + JKverr.
18.00. 
Päivällinen

19.30.
Temppurata + lihashuolto

21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Lauantai 12.6. 
7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

9.30. 
Sauvarinne PK/VK

12.00. 
Lounas

15.30. 
Hiihto vapaa + JKverr.
18.00. 
Päivällinen

19.30.
kevyesti keskikroppaa + lihashuolto

21.00. 
Iltapala

22.30. 
Huoneissa

23.00. Hiljaisuus

Sunnuntai 13.6.

7.30
Aamupala
8.30.
Vaellus
12.00.
Lounas

- Hiihtovälineet, vapaa
- Hiihtotunneliin riittävä varustus. Huom! päähine tarvitaan kesälläkin.
- 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
