Kultasompa + Nuoret
Leiriohjelma 3 - 7.8.2011
Keskiviikko 3.8.2011
12:00  - 13:30
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

13:30 – 15:30
Juoksu / kävely, vartin välein mäkivedot 2*10’’ / 2’
16:00
Päivällinen

17:00
Valmentajakurssin luento
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala 

Torstai 4.8.2011
7:30
Aamulenkki 

8:00
Aamiainen
10:00 - 12:00
Sprinttiharjoitus 4*1000 m
12:30
Lounas 

16:00 - 17:30
Hiihto v, pk  / tekn.
18:00
Päivällinen 
19:30 – 21:00
Valmennuskurssin luento

21:00
Lihashuolto

21:30
Iltapala

Perjantai 5.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:30
Hiihto perinteinen,  nopeus / sprinttiharjoitus
12:00
Lounas 
16:00 - 17:30
Hiihto vapaa, pk intervalliharjoitus

18:00
Päivällinen
21:00
Lihashuolto
21:30
Iltapala

Lauantai 6.8.2011
8:00
Aamiainen
9:00 – 14:00
Sauvakävely / rullahiihto v / juoksu
14:15
Lounas

18:00
Päivällinen
20:00 - 21:01
Kuntopiiri

21:02
Lihashuolto ja leiripalaute 
21:30
Iltapala

Sunnuntai 7.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:30
Hiihto vapaa, vk 4 - 5*5’ /  7’
12:00
Lounas ja huoneiden luovutus
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet ( vapaan rullat sekä molempien tyylien murtsikat)
- asennetta harjoitteluun

- liinavaatteet

