Kauden 3. Hopeasompaleiri Jämillä 2.-4.9.2011 Jämillä
Ohjelma

Perjantai 2.9.2011

17.30 Majoittuminen

18.00 Nimenhuuto ja leirin avaus

18.30 -20.00 hiihto pk p ja tekniikkaseuranta

20.15-20.30 lihashuolto
21.00 Iltapala

Lauantai 3.9.2011

7.30 aamulenkki

8.00 aamupala

10.20 verryttelyn aloitus testijuoksuun

11.00 testijuoksu ja loppuverryttely

12.30 lounas

16.00-17.30 pk hiihto v ja tekniikkaseuranta

18.00 päivällinen

21.00 lihashuolto

21.30 iltapala

Sunnuntai 4.9.2011

7.30 aamulenkki

8.00 aamupala

9.30-11.30 pk kynnyshiihto tasatyöntötekniikka ja seuranta

12.00 lounas ja huoneiden luovutus

Mukaan tarvittavaa: Ohjelman mukaiset urheiluvarusteet, juomatarvikkeet, harjoittelu asenne, sykemittari, liinavaatteet, sukset voideltuina.
