
POHJOIS-POHJANMAAN HIIHTO Ry
HS-LEIRI

OIVANGIN NUORISOKESKUS, KUUSAMO

4-6.12.2009
Pe 4.12

Klo. 14.00

Majoittuminen

Klo. 14.30

Leirin avaus ja ohjelma

Klo. 15.00

HV Sprinttiharjoitus + J 10’
Klo. 17.30

Päivällinen

Klo. 19.00

Sali (sabä + keskivartalon lihaskunto)
Klo. 20.00

Iltapala

La 5.12

Klo. 7.30

Aamulenkki

Klo. 8.00

Aamupala

Klo. 9.30

HP pk/tekniikkaharjoitus (SH + TT, videointi) + J 10’
Klo. 11.30

Lounas

Klo. 14.30

HV pk/tekniikkaharjoitus (SL + Wassu, videointi) + J 10’
Klo. 17.00

Päivällinen

Klo. 18.00

Tekniikkavideoiden purku

Klo. 19.00

Sali (sabä + liikkuvuus/lihaskunto)

Su 6.12

Klo. 8.00

Aamupala

Klo. 9.00-11.30
Hiihto P tai yhd. P&V Pitkä PK 2 - 2.5h. Valmentajat


Kontrolloivat tekniikoita hiihdon aikana.

Klo. 12:00

Lounas

Mukaan perinteisen ja vapaan hiihtovälineet, juomavyö, sisäliikuntavarustus (Huom! sisäpelikengät) sekä lenkkivarustus. Omat liinavaatteet mukaan!
Tervetuloa leirille,


Petri & Tuomo


