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URHEILUOPISTO

Polkujuoksuleiri 20.-22.9.2024

alustava ohjelma

Perjantai

16.30 Paivallinen ja majoittuminen
18.00 Leiri-info

18.30-19.30 Ryhmaytyminen/pelit

+kylpyla

Lauantai

7.00 Aamuheréttelyt +lenkki tai uinti

7.30 Aamiainen

9.00-11.00 Polkujuoksu, teemana alamaet

11.30 Lounas

13.00-14.30 Harjoittelun suunnittelu/ kausisuunnitelma
*Ohjelmointi, luento

15.00 Juoksijan monipuolinen voima
*yleisvoima ja juoksuvoima

17.30 Paivallinen

18.30-19.15 Venyttely/lihashuolto

20.00 Rantasauna

Sunnuntai

7.00 Aamulenkki/herattelyt tai uinti
9.00-11.00 Polkujuoksu, teemana nousut
11.30 Lounas

13.00-13.45 Luento, ravinto/energiat
14.30 Polkujuoksu viesti/ VK2+MK treeni

16.00 Leirin paatos

HYVAA OLOA
VAPAA-AIKAASI:

Tanhuvaarag

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



