
ALUSTAVA OHJELMA  

Kaipolan Vire r.y – Seuraleiri 22.03 – 24.03.2024 

 

pe 22.03 

16:30  Päivällinen 

19:00 – 21:00 PLH: Juoksurata, Juoksusuora, YU keihäs/kuula 

➢ Juoksu ja heittotestit 

20:30- 21:00  Jalkapallokentältä vapautuu tilaa +seiväspatjat  

➢ liikkuvuutta, palauttelua 

20:30-22:00 iltapala 

21:00-22:00   Rantasauna 

22:00   Hiljaisuus 

 

la 23.03 

7:15- 8:00   Aamiainen 

08:45 – 10:30 PLH: Juoksurata, suora, Kuntosalilaitteet, Punttipääty, YU kiekko/moukari, keihäs/kuula 

➢ Ylävartalovoima +heittotreeni 

11:00- 12:00 Lounas (myös pienet saapuvat lounaalle) 

12:30-13:30 Voimistelusali pienet 

➢ ryhmäytyminen ja temppuilu 

12:00-14:00 Luentotila Nikkinen   

➢ Isot, psykologinen valmennus 

14:00 – 16:00 PLH: YU kiekko/moukari, YU keihäs/kuula, Juoksurata, suora, Kuntosalilaitteet, Punttipääty 

➢ Aidat, kimmoisuus  (pienet heitot, juoksu) 

16:30-17:30   Päivällinen 

18:30 – 20:30 PLH: Juoksurata, suora,  jalkapallokenttä 1+2, YU Korkeushyppy, Seiväshyppy, Pituushyppy 

                          YU kiekko/moukari, keihäs/kuula,  Punttipääty,  Kuntosalilaitteet 

➢ Hyppytestit, venyt  (pienet pelailut, hypyt) 

20:30- 22:00   Iltapala 

21:00- 22:00   Rantasauna 



 

su 24.03 

7:15- 8:00   Aamiainen 

08:30 – 10:00 PLH: Juoksusuora, rata,  Jalkapallokenttä 1+2 

➢ juoksuvedot  (pienet aidat ja ketteryys) 

11:00     Lounas, uloskirjautuminen klo 12 mennessä 

13:00 – 15:00 Nikula  (voima-alue, judotatami) 

➢ voima ja kisailut, leirin päätös 

 

  


