
     Leiri 1  OHJELMA   (Ukkohalla) 
Leirin hinta 229€
Vetäjät : Atte ja Ida + muut ohjaajat

	1. pv 15.6. To 
	  2. pv 16.6. Pe 
	3. pv 17.6.La
	4. pv 18.6. Su

	AP
Klo 09.30 

Ilmoittautuminen leirille.

- kokoontuminen Hallan Saagan kokoustilaan

09.50

Lihaskestävyys harjoitus

Peli Lihashuolto

(sali)

Lounas klo 11.30
	AL 

Lämm +Lihankuntotestit+ päälle lihashuolto
	AL

08.30-10.30

RH (v) sauvoitta luistelu

vapaan tekniikat, ”sparraus”
	AL /Sali

09.-10.45

H (v) Huolto- PK 

Tekniikoiden kertaus 

Leirin päättäminen

	IP

Klo 13.30

SR Aerobinen kynnys / VK 

Peruskestävyyden harjoittaminen
	Huoltoharjoitus / Peruskestävyys
	RH (p) PK tekniikat , sauvoitta hiihdon suorittaminen


	

	ILTA


	Peli/ vastaava
	Peli / LH
	


Varustus:

-
sisä- ja ulkoliikuntaan soveltuva varustus. Vapaan sekä perinteisen hiihtotavanvarustus sekä sauvarinteeseen soveltuvat sauvat. Kypärä. Sykemittari, mikäli on ja harjoituspäiväkirja / vastaava

Herätys klo 07.10+ aamupala(07.30), Lounas klo n.11.30, Päivällinen klo n. 17.00, iltapala 20.30. Iltapalaa voi laittaa Chalets-huoneistoissa, joissa majoittuminen.

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

Lisätiedot sekä ilmoittautumiset 4.6. klo 16.00 mennessä: Atte Leinonen, atteleinonen1@gmail.com, puh.044 440 0566

Leirin maksaminen Ukkohallaan. Sopikaa seuroissa osallistujienne kanssa maksu/laskutusasioista.
HS- leiri 2 on 3.-6.8.2017 Ukkohallassa aiemmasta suunnitelmasta poiketen.


