Kauden 4. Hopeasompaleiri Jämillä 20.-23.10.2011 Jämillä

Ohjelma

Torstai 20.10.

17.30 Majoittuminen

18.00 Nimenhuuto ja leirin avaus

18.30-20.00 hiihto pk p ja tekniikkaseuranta + TT NV 2x5x10sek/2’/5’

20.10-20.25 lihashuolto

20.30 iltapala

Perjantai 21.10
7.40 aamulenkki

8.00 aamupala

9.30-11.15 verr + sauvarinne mk + verr

11.45 lounas

16.15-17.30 Hiihto vapaa PK 
18.00 päivällinen

19.30-20.30 yösuunnistus rauhallisesti pk

20.30-20.45 lihashuolto

21.00 iltapala

Lauantai 22.10
8.00 aamupala

9.30-12.00 Hiihto P sis. TT-pätkiä + JK yht. 2.30h PK

12.30 lounas

16.30-17.45 lihaskuntoharjoitus ja venyttely ja verryttely

18.00 päivällinen

21.00 Iltapala

Sunnuntai 23.10
7.40 aamulenkki

8.00 aamupala

9.30-11.30 hiihto vapaa, jossa 3-4 x 8min vk muuten pk vauhti+10 min juoksu verr

12.00 lounas ja huoneiden luovutus

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

Yösuunnistuksessa tarvitaan jonkinnäköinen valaisin, vaikkapa tasku tai otsalamppu.

