HS-leiri 28.7 – 1.8.2010



KRi-10
Keskiviikko 28.7.

13.00. – 14.00
Ilmoittautuminen  ja majoittuminen
14.00. 
Leirin aloitus, pelisääntöjä, tasotesti (5x1000m juoksu, PK1-2,VK1-2,MK)

17.00. 
Päivällinen

19.00. 
Kimmoisuus, liikkuvuus ja lihaskuntotesti (5-loikka, spagaatti, leuanveto, vatsalihakset)
21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Torstai 29.7.

7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

10.00. 
NV harjoitus (skj, sloikat, sjuoksu)

12.30. 
Lounas & päivälepo
16.00. 
Phiihto + JK
18.00. 
Päivällinen

20.30.
Lihashuolto

21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Perjantai 30.7.

7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

9.30. 
Lähtö Jämin urheilukentälle, jossa määräintervalliharjoitus

- halukkaille piikkarit mukaan
12.30. 
Lounas & päiväunet
16.00. 
Lihaskuntoharjoitus ja peli
18.00. 
Päivällinen

20.15.
Lihashuolto & iltakävely
21.00. 
Iltapala

22.00. 
Huoneissa

22.30. Hiljaisuus

Lauantai 31.7.

7.30. 
Aamulenkki

8.00. 
Aamiainen

10.00. 
Phiihto VK&TT + skj
12.00. 
Lounas & päiväunet
16.30. 
Juoksu/JK tasotestin mukaan PK:lla
18.00. 
Päivällinen

20.00.
Lihashuolto + leirin palautetta
21.00. 
Iltapala

22.30. 
Huoneissa,

23.00. Hiljaisuus

Sunnuntai 1.8.

8.00.
Aamiainen
9.30.
Phiihto + JK
12.30.
Lounas ja huoneiden luovutus
- Hiihtovälineet, perinteinen sekä hiihtotunneliin riittävä varustus
- Lenkkivarusteet + kävelysauvat + juomavyö & sopivaa juotavaa
- Sykemittari (opettele käyttämään ja testaa mittarisi ennen leirille tuloa, avg & max)

- Jumppa-alusta (lihaskuntoharjoitus) &sisäpelitossut

- Henk.koht. hygieniavälineet

Terveisin: Kyösti Rintala, krintalaatsuomi24.fi, 044-3423428
