
 

 

 

 

 

                                   Rokuan leiri   15.-17.9  2017 
 

 

                                                      Perjantai 
 

 

     17-18     Majoittuminen       

 19.00   Sk lenkki        

 21.30   Iltapala        

 22.30   Hiljaisuus        

             

    Lauantai        

 8.00   Herätys        

 8.10   Aamulenkki        

 8.30   Aamupala        

 9.30   Ap.harj.        

    -koordinaatio        

               -nopeusvoima   

                                               -rullahiihto 

 11.30   Lounas        

 14.30   Ip.harj.         

    -Sauvarinne        

 17.30   Päivällinen        

 19.00   Lihashuoltoa        

 21.00   Iltapala        

 22.30   Hiljaisuus        

             

    Sunnuntai        

 8.00   Herätys        

 8.10   Aamulenkki        

 8.30   Aamupala        

 9.00   Vaellus        

 12.30   Lounas        

 13.30   Majan siivous        

 14.30   Kotiin  päin        

             

 Varusteet: Kävelysauvat,rullasukset V+kypärä(ei pakolliset),sykemittari      
juomapullo+vyö,riitävästi vaihtovaatteita,liinavaatteet ja reipasta urheilumieltä.                                                                                                                                             


