LEIRIOHJELMA 24-27.7.2008 Rokua
To 24.7
klo 12.00-14.00 
Majoittuminen Jukka Väyrysen majat (Supan vieressä)


      14.00-15.00 
Alkupalaveri


      15.00-18.00 
Rh Pk+ sisältäen TT/Mogren 8*4’/2’ (100’)

      18.00-

Ruokailu


      21.00-

Sauna+uinti

Pe 25.7
klo   7.30- 8.30 
Aamupala 


        9.30-12.00 
J PK +PV 2*8*15’’/3’/10’ (90’)

      15.00-18.00 
Rh Pk, sisältäen TT  10*10’’/4’ (2 h)

      18.00 -

Ruokailu


      21.00-

Sauna+uinti

La 26.7
klo   7.30- 8.30 
Aamupala 

        9.30-12.00 
Sr Pooki VK/MK (100’)

      15.00-18.00 
Rh  sauvoitta tekniikkaa + TT 40-50’ (2 h)


      18.00- 

Ruokailu


      21.00-

Sauna+uinti

Su 27.7
klo    7.30- 8.30 
Aamupala

9.00-12.0 Juoksu 2-3 h Keisarinkierros +lisälenkki
Aamulenkit kuuluvat mainitsematta jokaisena aamuna ennen aamupalaa. 
Huom! liinavaatteet mukaan.
Ilmoittautuminen leirille, ruokailun ym. järjestelyiden takia 20.7. klo 24.00 mennessä:

Mauno Törmälehto sp: mauno.tormalehto@kotinet.com   


       puh 0400 198 017

Jukka Väyrynen sp: jukkavayrynen@luukku.com

puh 0400 581 725
Leirikustannus on noin 33 €/vrk /urheilija. Edellyttäen 20 osallistumista.
Urheiluterveisin edellä mainitut!
