Rokuanleiri 16.-18.9. 2016

Ohjelma
Perjantai
17:00-
18:00 Majoittuminen
~18:30 Sauvakavelylenkki
21:00 Iltapala
22:30 Hiljaisuus
Lauantai
8:00 Heratys
8:05 Aamulenkki
8:30 Aamupala
9:15 Ap harjoitus
- Rh tekniikka
- Koordinaatio
- Nopeusvoimaa
11:30 Lounas
14:30 Ip harjoitus
- Sauvarinne
- Mini tyt6t/pojat Sk-lenkki
- Suunnistusta
17:00 Paivallinen
19:00 Lihashuolto
21:00 Iltapala
22:30 Hiljaisuus
Sunnuntai
8:00 Heratys
8:05 Aamulenkki
8:30 Aamupala
9.15 Vaellus
12:00 Lounas
13:00 Majan siivous
14:00 Leirinp&atos

Varusteet: Rullahiihtovarusteet, sk sauvat , juomapullo+vyo,
sykemittari, riittdvasti vaihtovaatteita, makuupussi tai
vuodevaatteet ja reipasta urheilumielta.



