Hopeasompa
Leiriohjelma 28.6. – 2.7..2011
Tiistai 28.6.2011
12:00 -12:30
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

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

13:30
Testijuoksu  lähtö kello 14 postilaatikolta
15:45
Päivällinen

18:00
Pk rullasuksi harj TT
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala 

Keskiviikko 29.6.2011
7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Juoksu/kävelylenkki sauvojen kanssa pk
12:30
Lounas 

16:00 - 17:30
nopeus ja loikkaharj
18:00
Päivällinen ja sen jälkeen testipalaute
21:00
Lihashuolto

21:30
Iltapala

Torstai 30.6.2011
8:00
Aamiainen
9:00 - 12:00
Vaellus 
13:00
Lounas ja testipalautteet
16:15 - 17:30
TT rullilla tekniikka  

18:15
Päivällinen
20:31
Huoltoharjoitus / venyttely
21:30
Iltapala

Perjantai 1.7.2011
7:30
Aamulenkki

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

16:00 - 17:00
Pk- harjoitus kevyt juoksulenkki
18:00
Päivällinen
19:00 – 20:30
Peli
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Lauantai 2.7.2011
7:30
Aamulenkki

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

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet 
- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- asennetta harjoitteluun

- liinavaatteet

- muista terävät kovametalli rullapiikit
