FORSSAN SALAMA			PAJULAHDEN ALUSTAVA LEIRIOHJELMA
				10.4-12.4.2015
Pe 10.4..2015		Ryhmä vanhemmat urheilijat
Klo 18.00		Saapuminen pajulahteen ja majoittuminen (ruokailu?)
Klo 19.30 – 21.00	Testi, lentävä 20m ja askelanalyysi, Liikkuvuus / kehonkoostumus/ kevennyshyppy
Klo 21.00	Iltapala
La 11.4.2015	Ryhmä vanhemmat urheilijat
Klo 10.00	Yhteinen harjoitus kaikille > Aitakävelyt, Koordinaatiot, loikkaharjoitus + päälle aitajuoksu / estetekniikkatyyppinen vetoharjoitus 
klo 13.00		Ruokailu
klo 15.00- 16.30	Kestävyysjuoksijat > määräintervalliharjoitus
	Muut > Heittotekniikkaharjoitus / korkeus

klo 17.00		Päivällinen
klo 19.00- 20.30	Lihakunto, kuntopalloharjoitus
21.00	Iltapala+ saunat > yleinen vuoro

Su 12.4.2015	Ryhmä vanhemmat urheilijat
[bookmark: _GoBack]klo 10.00 - 12.00 	Kestävyysjuoksijat > Maksimikestävyyden harjoitus 5 x 1000m (kiertävä rata ja valojänis)
	Muut > Pituus, Nopeus, Korkeus  
klo 12.00	Ruokailu + huoneiden luovutus
klo 13.30	Palauttava verryttely / yhteinen liikkuvuusharjoitus 




FORSSAN SALAMA			PAJULAHDEN ALUSTAVA LEIRIOHJELMA
				10.4-12.4.2015
Pe 10.4.2015		Ryhmä nuoremmat urheilijat
Klo 18.00		Saapuminen pajulahteen ja majoittuminen (ruokailu?)
Klo 19.30 – 21.00	Testi, lentävä 20m ja askelanalyysi (tai nopeusharjoitus) /kevennyshyppy
Klo 21.00	Iltapala
La 11.4.2015	Ryhmä nuoremmat urheilijat
klo 10.00 	Yhteinen harjoitus kaikille > Aitakävelyt, Koordinaatiot, loikkaharjoitus + päälle aitajuoksu / estetekniikkatyyppinen vetoharjoitus 
klo 13.00	Ruokailu
klo 15.00- 16.30	Korkeus / Seiväs 
Klo 17.00	Päivällinen 
Klo 19.00- 20.30	Voimistelu / vartalon hallintaharjoitus 
21.00	Iltapala+ saunat > yleinen vuoro

12.4.2015	Ryhmä nuoremmat urheilijat
klo 9.00-11.00 	Pituus / Seiväs / Korkeus
klo 12.00	Ruokailu + huoneiden luovutus
klo 13.30	Lihaskunto > Nostotekniikka/ keppijumppa / kuntopalloharjoitus + Päälle yhteinen liikkuvuusharjoitus 



