Kultasompa + Nuoret
Leiriohjelma 7 -11.9.2011
Keskiviikko 3.8.2011
12:00  - 17:00
Ilmoittautuminen ja majoittuminen

17:00
Päivällinen

18:30 - 20:00
Hiihto vapaa, nopeusvoima / sprinttitekniikka
21:00
Iltapala 

Torstai 4.8.2011
7:30
Aamulenkki 

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

16:00 - 17:30
Hiihto perinteinen, tekniikka harjoitus
18:00
Päivällinen 
19:00 – 20:30
Valmennuskurssin luento

20:30
Lihashuolto

21:00
Iltapala

Perjantai 5.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:30
Hiihto vapaa, määräintervalli / kilpailuvauhtinen tekniikka
12:00
Lounas 
16:00 - 17:30
Loikkaharjoitus
18:00
Päivällinen
19:00 – 20:30
Valmennuskurssin luento

20:30
Lihashuolto

21:00
Iltapala

Lauantai 6.8.2011
8:00
Aamiainen
9:00 – 12:30
Hiihto, pursuit harjoitus + sjk
13:00
Lounas
16:30 - 18:00
Valmentajakurssin luento
18:00
Päivällinen
19:30
Peli, lihashuolto ja leiripalaute 
21:00
Iltapala

Sunnuntai 7.8.2011
7:30
Aamulenkki

8:00
Aamiainen
9:30 - 11:30
Vk – mk sauvarinne 

12:00
Lounas ja huoneiden luovutus
Mukaan tarvittavaa:

- ohjelman mukaiset urheiluvarusteet (pursuit mono, jos on)
- liinavaatteet

