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Tanllllvaaraﬂ

URHEILUOPISTO

ALUSTAVA OHJELMA

Perjantai

14:00-14:30 leirin avaus

15:30-16.30 Yhteinen pelailu

16.45-18.15 Yhteinen Uintitreeni (Sprintti/delffari painotus)
18:30-19:30 Paivallinen

19:45-20:30 Venyttelytuokio

20:30-21:15 lltapala

Lauantai

07:30-08:15 Aamupala

08:30-10:15 Uinti (eri lajien tekniikkaa)

10:30-11:30 Erilaisia nopeusvetoja juosten, viesteja
11:45-12:45 Lounas

13:00-14:00 Lepo/vapaa-aikaa

14:30-15:30 Keskivartalo jumppaa ja kehonhallintaa
15:45-17:15 Uinti

17:30-18:30 Paivallinen

18:30-> Yhteinen aktiviteetti

20:00-20:30 lltapala

Sunnuntai

7:30-8:30 Aamupala

8:30-9:30 Peleja

9:30-11:00 Uinti (viesteja ja muuta hassuttelua)
11:30-12.00 Huoneiden luovutus

12:00-13:00 Lounas

13:00-13:15 Leirin paatos

HYVAA OLOA
VAPAA-AIKAASI:

Tanhuvaarag

SPORT RESORT Moinsalmentie 1042 « 57230 Savonlinna « puh. (015) 582 0000 « e-mail: Info@tanhuvaara.fl



