VIERUMAkl Matkalla huipulle

Lukion likkuntakurssin malliohjelma (2vrk)

1.pva Aika

Saapuminen opistolle 16.00-17.00

Leirikoulun avaus ja ohjaajan info 17.00-17.45

Powerslide-harjoitus 18.00-18.45

HIIT + venyttely 19.00-19.45

Paivallinen 20.00-20.30

Omatoimista iltaohjelmaa 20.30-21.00
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2.pva Aika

Aamiainen 8.00-9.00

Dance Mix 9.00-9.45

Kinball 10.00-10.45

Parkour 11.00-11.45

Lounas 12.00-13.00

Jousiammunta 13.00-13.45

TRX 14.00-14:45

Crosstraining 15.00-15.45

Street Dance + 17.00-18.30

rentoutus

Paivallinen 19.00
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3.pva Aika

Aamiainen 8.00-9.00
Kahvakuula + venyttely 9.00-9.45
TRX 10.00-10.45
Foam Roller + 11.00-12.30

Leirikoulun paatds

Huoneiden luovutus 12.00

Lounas 13.00-14.00
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