Kultasompa
Leiriohjelma 8.9 – 12.9.2010
Keskiviikko 8.9.2010


16:30
Päivällinen + ilmoittautuminen ja majoittuminen

18:00 - 20:00
Hiihto perinteinen, tekniikka- ja nopeusharjoitus + juoksu

20:30
Lihashuolto + leirin avaus
21:00
Iltapala 

Torstai 9.9.2010 

7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Testijuoksu, lähtö 10:30 
12:30
Lounas 

15:30 - 17:30
Hiihto vapaa, määräintervalli 

18:00
Päivällinen
20:15
Lihashuolto ja spakaati, muistathan tavoitteet?

21:00
Iltapala

Perjantai 10.9.2010
7:30
Aamulenkki
9:30 - 12:00
Hiihto perinteinen, sprintti harjoitus   
12:30
Lounas 
16:00 - 17:45
Pk- sauvaloikkaharjoitus, 12*40’’ neljän minuutin lähtövälein + kuvaus
  

18:15
Päivällinen
19:30
Luento / ryhmätyö, oman harjoittelun analysointi
20:30
Lihashuolto
21:00
Iltapala

Lauantai 11.9.2010
7:30
Aamulenkki

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

16:00 – 18:00
Hiihto vapaa, sauvoitta luistelu + juoksu
18:30
Päivällinen
20:30
Lihashuolto ja leirin päätös
21:00
Iltapala

Sunnuntai 12.9.2010
7:30
Aamiainen
8:00 - 11:30
Hiihto perinteinen + vapaa + juoksu (1½ + 1½ + ½)
12:30
Huoneiden luovutus + lounas 
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet 

