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Vierumden urheiluopisto

P2012-leiri jdrjestetddn 5.-6.2. Vierumden urheiluopistolla: www.vierumaki.fi. Leirin
teemana on peruskuntokauden harjoittelu ja harjoitusmotivaation ylldpito. Ohjelmassa
on hiihdon (sekd vapaata ettd perinteistad hiihtoa) lisdksi sprinttisuunnistusharjoitus,
mahdollisesti sisdliikuntaa, suksien voitelua ja mukavaa yhdessdoloa. Majoitus on 6

hengen Loma-aika -huviloissa.

Varusteet
* Hiihtovarusteet (vapaan ja

perinteisen sukset, sauvat,
monot, luisto ja pitovoiteet jne.)

* Suunnistusvarusteet, kompassi ja

karttasuojus

+ Juoksuvarusteet (juoksu hallille,

hallissa, hallilta)

* Pyyhe
+ Viime kauden kilpailukarttoja
* Huoneissa on liinavaatteet, joten

niitd ei tarvitse ottaa mukaan!
Ota kuitenkin pyyhe mukaan.

* Rahaa n. 25 euroa lounasta ja

vdlipalaa varten

Ohjelma

La 5.2

8.00 Ldhto Kauniaisten asemalta (JS)

10.00 Hiihtoa

12.30 Lounas ruokalassa

14.00 Majoittuminen

14.30 Hiihtoa

17.00 Pdivdllinen mokissa

18.00 Palaveri

19.00 Suksien voitelua

Verryttelyd ja venyttelyd hallissa

21.00 Iltapala mokissa

Sub.2.

8.00 Aamupala mokissad

9.00 Sprinttisuunnistus

11.00 Lounas mokissa

12.00 Makin luovutus

13.00 Hiihtoa

16.00 Vdlipala ruokalassa

n. 18.30 Takaisin Kauniaisissa (JS)
Tervetuloal

laskutetaan myshemmin
Vetdjat: Jari, Jani, Raisa ja Tumppi

3 vapaaehtoista omalla patjalla ja makuupussilla:
IIlmoittautumiset otetaan vastaan...

Kysymyksid? Ota yhteytta: Jari (050-66889 tai
)

Ilmoittautuneet (21+2):
Alexander B, Jenny B,
Isabel, Rafaela, Mati,
Oscar, Jenny R, Vivian,
Daniela, Helena, Mikko S,
Kare, Kerkko, Ora, Ina,
Raisa, Jani, Tumppi, Carola,
Jonatan, Jari + Ville,
Paulina




