Perjantai 12.11.

klo 18:00 Saapuminen Hatanpaan soutukeskukseen ja leirin aloitus

klo 18:30 Soutajien kylkivammojen ennaltaehkaisy, fysioterapeutin vetama harjoitus
klo 20:00 lltapala

Lauantai 13.11.

klo 8:00 Aamupala

klo 8:30 Ryhmatyo: kilpailuun/testiin valmistautuminen, kilpailulammittely

klo 11:00 5000m testi/kova harjoitus soutuergometreilla (klo 11:00 testin aloitusaika, lammittely sitd ennen)
klo 12:00 Lounas

klo 13:00 Vieraileva soutajatahti

klo 14:30 [ltapdivaharjoitus vesilla isoissa veneissa

klo 17:00 Paivallinen

klo 18:00 eteenpain

klo 20:00

Saunamahdollisuus ja yhdessa oleilua

lltapala



Sunnuntai 14.11.

klo 8:00

klo 9:30

klo 12:00

klo 13:00

klo 14:30

klo 16:30

Aamupala

Aamuharjoitus isoissa veneissa

Lounas

Urheilijan valmentautuminen ryhmatyot
Kauden 2022 suunnitelmat

Leirin paatos ja kotiinlahto



