
Perjantai 12.11.

klo 18:00 Saapuminen Hatanpään soutukeskukseen ja leirin aloitus

klo 18:30  Soutajien kylkivammojen ennaltaehkäisy, fysioterapeutin vetämä harjoitus

klo 20:00 Iltapala

Lauantai 13.11.

klo 8:00 Aamupala

klo 8:30  Ryhmätyö: kilpailuun/testiin valmistautuminen, kilpailulämmittely

klo 11:00 5000m testi/kova harjoitus soutuergometreilla (klo 11:00 testin aloitusaika, lämmittely sitä ennen)

klo 12:00 Lounas

klo 13:00 Vieraileva soutajatähti

klo 14:30 Iltapäiväharjoitus vesillä isoissa veneissä

klo 17:00 Päivällinen

klo 18:00 eteenpäin Saunamahdollisuus ja yhdessä oleilua

klo 20:00 Iltapala



Sunnuntai 14.11.

klo 8:00 Aamupala

klo 9:30 Aamuharjoitus isoissa veneissä

klo 12:00 Lounas

klo 13:00 Urheilijan valmentautuminen ryhmätyöt

klo 14:30 Kauden 2022 suunnitelmat

klo 16:30 Leirin päätös ja kotiinlähtö


