POHJOIS-POHJANMAAN HIIHTO
HS-LEIRI 26-28.9.2008

ROKUAN HOVI

LEIRIKUTSU/-OHJELMA

Pe 26.9.

klo 14


Majoittuminen

klo 15


Leirin avaus

klo 15.30
SR/nopeusvoimaharjoitus

verryttelyineen

klo 17.30

Päivällinen

klo 18.30

Kuntopiiri + lihashuolto



Haastattelut 15 ja 16 vuotiaille

(Jukka Väyrynen, piirin nuorten ryhmän vastuuvalmentaja)

klo 20.30

Iltapala

La 27.9.

klo 7.30


Aamulenkki

klo 8.00


Aamupala

klo 9.30


RH / V, TT-harjoitus

klo 12.00

Lounas

klo 15.00

PK juoksu/kävely 1,5t.

klo 17.00

Päivällinen

klo 19.00

Lihashuolto

klo 20.00

Iltapala

Su 28.9

klo 7.30


Aamulenkki

klo 8.00


Aamupala

klo 9.30


SR/VK-MK-harjoitus loikkien

klo 12.00

Lounas

klo 13.00

Leirin päätös

Mukaan leirille:  vapaan hiihtotavan rullasukset + kypärä, SR-sauvat, sisä-ja ulkoliikuntavarustus, tietysti juomavyöt ja sykemittarit.

15- ja 16 vuotiaille perjantai-iltana haastattelut piirin nuorten ryhmän valmentajan toimesta.  Jos mahdollista, käykää verikokeissa ottamassa rauta-arvot ennen leiriä, sekä ottakaa mukaan harjoituspäiväkirjat.

Tervetuloa!!!

T. Elina
