Nivalan Maakuntaviestileiri Vuokatissa
24-27.10.2024

Tervetuloa Nivalan Urheilijoiden Maakuntaviestileirille Vuokattiin 24-27.10. Leirin
ohjelma on suunniteltu edellisvuosien tapaan peruskestdavyyspainotteiseksi, silld
lumiharjoittelua ei ole kovin monella tihdn mennessé. Tulkaa leirille levinneena, jotta
saatte kaiken hyOdyn irti harjoituksista.

Leiri toimii hyvéna aukaisuna lumiharjoitteluun. Tdma ohjelma toimii karkeana runkona.

Varustus: Molempien hiihtotyylien vélineet, lenkkarit, juomavyd/-pullo,
sauvakdvelysauvat, vaatetus sddn mukaan, henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet,
pitovoiteita. [lta- ja vélipalat omakustanteiset.

Torstai 24.10

Aamupadivilld, kun saavutaan Nivalasta totuttelua hithtoon:
n. 11:00 H (v) tai (p) kevyt PK 1.20-2.00h + JK verr. 15min
Lounas

17:00 H (p) 1.30-2.00h + J verr.

Péivallinen

20.00 Lihashuolto 20 min

Perjantaina 25.10

07.30 Aamulenkki 20 min

Aamupala

09.30 H (p) PK 1.30-2.30h (sis. TT 3-7x6min/4min Aerk.)

Lounas

16.00 H (v) 1.20-1.50h (sis. ruskot rennon kovat 4-8x20sek) + kevyt JK verr. 20min
Péivéllinen

20.00 Lihashuolto 20 min

Lauantai 26.10

07.30 Aamulenkki 20 min

Aamupala

09.30 SR n.2.00-2.20h (sis. 3-5 nousua. VK, Anak, MK)
Lounas

15.30-45 H (v) kevyt PK 1h- 1h 30min + JK
Paivéllinen

20.00 Lihashuolto 20 min



Sunnuntai 27.10

Aamupala 07.00 eteenpéin.
08.15-08.30 pitké yhdistelmi harjoitus. H (p) tai (v) 2:00h PK + SK PK 1:00
Lounas, jonka jilkeen leirin péétds ja kotiin 1dhto

H = hiihto

(v) vapaa, (p) perinteinen
TT = tasatyonto

J = juoksu

SR = sauvarinne

SK = sauvakiively



