
Leiri 2  OHJELMA   (Ukkohalla) 



	1. pv 3.8. To 
	  2. pv 4.8. Pe 
	3. pv 5.8. La
	4. pv 6.8. Su

	
	AL 

Lämm +Lihankuntotestit+ päälle lihashuolto
	AL

08.30-10.30

RH (TT)

Nousutekniikka

AeV

Vaihtoehtona päivän harjoituksiin osallistuminen Trail Run 8,5 km juoksuun omakustanteisesti.

www.hyrynsalmenisku.fi
	AL /Sali

09.-10.45

H (p) Huolto- PK 

Sauvoittahiihdon kertaus 

Tekniikkakontrolli

Leirin päättäminen klo 12.00

	IP  

Klo 12.00 Ilmoittautuminen leirille.
- kokoontuminen Hallan Saagan kokoustilaan

14.00

SR PK - VK


	SK Huolto 
	H (p) PK tekniikat , sauvoittahiihdon suorittaminen


	

	ILTA

LH
	Peli/ vastaava
	Peli / LH
	


Varustus:

-
sisä- ja ulkoliikuntaan soveltuva varustus. Vapaan sekä perinteisen hiihtotavan rullahiihto-
varustus sekä sauvarinteeseen soveltuvat sauvat. Sykemittari, mikäli on. Harjoituspäiväkirja, mikäli on.
Herätys klo 07.10+ aamupala (07.30), lounas klo n.11.30, päivällinen klo n. 17.00, iltapala 20.30. Iltapalaa voi laittaa huoneistossa

Omaa natusteltavaa voitte ottaa mukaan, huoneistoissa on jääkaapit. Uintivarustus varulta mukaan


