
 
 
 
 
 
 
 

 

Leiriohjelma  
       
Perjantai 
 
klo 16.00-17.30​ ​ Saapuminen Tiera Resortille n.klo 16.00-18.00  
 
Klo 17.00-18.00​ ​ Päivällinen 
 
klo 18.30-19.30​ ​ Harjoitus: Juoksu + kevyt voimaharjoitus  + hyppelyt 
 
Lauantai 
 
klo 8.00​ ​ ​ Aamupala​ ​ ​  
 
klo 9.30​ ​ ​ Harjoitus: Rullahiihto, vapaa 
 
klo 12.00​ ​ ​ Lounas 
 
klo 14.00​ ​ ​ Harjoitus: Sauvarinne / Sauvajuoksu/ Sauvaloikka​
​ ​   
klo 17.00​ ​ ​ Päivällinen 
 
klo 19.30​ ​ ​ Uinti + sauna / - tai omatoiminen huoltava kävely 
​ ​ ​ ​  
 
Sunnuntai 
 
klo 8.00​ ​ ​ Aamupala 
 
klo 9.00​ ​ ​ Harjoitus: Sauvakävely/Sauvajuoksu 
​ ​ ​ ​  



Klo 12.00-13.00​ ​ Lounas + Huoneiden luovutus klo 13.00 
 
Klo 14.00​ ​ ​ Kotimatkalle 
 
 
 
Varusteet:  
 
Rullasukset, kypärä, huomioliivi, sauvat, sauvakävelysauvat, juomavyö, 
juoksukengät, säänmukainen vaatetus, uima asu, omat iltapalat / välipalat  
 
 
Leirin valmentajat ja yhteystiedot:   
 
 
Harri Uutinen​​ Leirin päävalmentaja, ryhmän 15-17v vastuuvetäjä 
p. 045 1333054 
 
Juha Korpela​​ Ryhmän aikuiset / veteraanit vastuuvetäjä​  
p. 040 5712062 
 
Saku Siren ​ ​ Ryhmän 12-14v vastuuvetäjä 
p. 050 5929048 
 
 
 
 


	 

