Kultasompa
Leiriohjelma 9 – 13.6.2010
Keskiviikko 9.6.2010
12:00 -12:30
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

12:30
Leirin avaus, ”nimenhuuto”, esittäytyminen ja pelisäännöt.

13:30
Testijuoksu
16:00
Päivällinen

18:00
Verryttelyt + liikkuvuus ja lihaskuntokartoitus (penkkipunnerrus, leuanveto, vatsalihakset, spakaati…)

21:30
Iltapala 

Torstai 10.6.2010 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Sauvarinne nopeusvoima 3*5*12'' / 2' / 10' 
12:30
Lounas 

15:30 - 17:30
Hiihto vapaa + juoksu 

18:00
Päivällinen ja sen jälkeen testipalaute
21:00
Lihashuolto

21:30
Iltapala

Perjantai 11.6.2010
8:00
Aamiainen
9:00 - 12:30
Vaellus 
13:00
Lounas ja testipalautteet jatkuvat
16:30 - 17:45
Peli  

18:15
Päivällinen

20:15
Luento + lihashuolto
21:30
Iltapala

Lauantai 12.6.2010
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:15
Sauvarinne, pk / vk 
12:30
Lounas

16:00 - 17:45
Voimaharjoitus
18:15
Päivällinen
20:15
Luento + lihashuolto ja leirin päätös
21:30
Iltapala

Sunnuntai 13.6.2010
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 12:00
Sauvarinne, lihaskestävyysharjoitus
12:30
Lounas ja huoneiden luovutus
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet 
- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- asennetta harjoitteluun
