Hopeasompa
Leiriohjelma 3.8. – 7.8.2011
Keskiviikko 3.8.2011
12:00 -13:00
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

13:00
Leirin avaus.

13:30
Lihaskuntotestit
15:45
Päivällinen

18:00
Pk hiihto v
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala 

Torstai 4.8.2011
7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Sauvarinneharj nousevalla teholla
12:30
Lounas 

16:00 - 17:30
Pk hiihto p
18:00
Päivällinen ja sen jälkeen testipalaute
21:00
Lihashuolto

21:30
Iltapala

Perjantai  5.8.2011
8:00
Aamiainen
9:00 – 11.30
Vaellus sak
12:00
Lounas ja testipalautteet
16:15 - 17:15
lihaskuntoharjoitus ja venyttely  

18:00
Päivällinen

21:30
Iltapala

Lauantai 6.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Hiihto v tekniikka
12:15
Lounas

16:00 - 17:00
Pk- harjoitus kevyt juoksulenkki
18:00
Päivällinen
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Sunnuntai 7.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:30
Hiihto p tekniikka
12:00
Lounas ja huoneiden luovutus
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet 
- juomapullo ja juotavaa

- sykemittari
- asennetta harjoitteluun

- liinavaatteet

- muista hiihtovarusteet molemmille tyyleille ja sukset voideltuna
