Kultasompa
Leiriohjelma 28.7 – 1.8.2010
Keskiviikko 28.7.2010
13:00 -14:00
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

14:00 - 16:00
Hiihto vapaa, sprintti harjoitus + juoksu
16:30
Päivällinen

18:30 - 19.45
Peli
21:15
Iltapala 

Torstai 29.7.2010 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
9:30 - 12:00
Sauvarinne, vk – mk harjoitus
12:30
Lounas 

15:30 - 17:30
Hiihto perinteinen, pk laktaattikontrollein 

18:00
Päivällinen
20:45
Vatsalihastesti - Matti ja Eetu ovat haastaneet toisensa 200 toiston ylityksellä ja yhteisellä esimerkillään haastavat koko muun ryhmän testiin samoin tavoittein! 
21:00
Lihashuolto

21:30
Iltapala

Perjantai 30.7.2010
8:00
Aamiainen
9:00 - 12:30
Hiihto p + v + sjk
13:00
Lounas 
16:30 - 17:45
Juoksu + loikkaharjoitus
  

18:15
Päivällinen

20:15
Luento, aiheena harjoitusmäärät ja palautuminen 

21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Lauantai 31.7.2010
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:45
Hiihto vapaa, tasapaino ja tekniikkaharjoitus + juoksu
12:15
Lounas

16:00 – 18:00
Kuntopiiri
18:30
Päivällinen
20:15
Luento, psykologinen valmennus

21:00
Lihashuolto ja leirin päätös
21:30
Iltapala

Sunnuntai 1.8.2010
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 12:00
Hiihto perinteinen, PK – VK tasatyöntöharjoitus 3 – 4*10’ / 5’ + juoksu
12:30
Lounas ja huoneiden luovutus
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet (myös jumppa-alusta)
