[image: ssl_vaaka]		[image: Header_valmennus_cropattu]

LEIRIOHJELMARUNKO 
	
Torstai 15.12.2016		
13.00		Leirin avaus + ohjeet ensimmäiseen harjoitukseen		
14.30		Hisu-harjoitus – ennakoiva kartanluku
 + hiihtotaitoharjoitus – ketteryyttä suksilla
Päivällinen
19.00		Peli + venyttely				

Perjantai 16.12.2016
8.00		Aamiainen
8.45		Tietoisku: Hisu-taito + ohjeet harjoitukseen		
9.30		Hisu-harjoitus – ennakoiva kartanluku ja sujuvuus 
			+ hiihtoa taitopainotuksella
12.00		Lounas
13.00		Tietoisku: hiihtotekniikka				
15.30		Hiihtotekniikkaosio + hiihtoa
                                           Päivällinen
19.00		Kevyt kuntopiiri + venyttely		

Lauantai 17.12.2016
8.00		Aamiainen
8.45		Tietoisku: reitinvalinnat + ratamestarin näkökulma suunnistustaidon 
testaamiseksi
9.30		Hisu-taito – reitinvalintapainotuksella
Lounas
13.00	               	Tietoisku: kestävyyden kehittäminen
15.30		Hiihtoharjoitus, alamäkitaitoa osana harjoitusta
                                           Päivällinen
19.00		Lihashuolto

[bookmark: _GoBack]Sunnuntai 18.12.2016
8.00		Aamiainen
9.30		Hisu-harjoitus + hiihto	
12.00		Leirin päätös ja lounas		
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Puhelin 08 61911
sporthotel@vuokattisport.fi
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