E-jollatalvileiri Kisakallio, 5.-7.3.2021

Alustava ohjelma
Suunnitellut Risto Pesola

Perjantai 5.3.

17:00-18:00

18:00 - 20:30

21:00 -

Lauantai 6.3.

07:00 -09:00
09:00-11:00
11:30 -

13:00 - 15:00

16:30 —
17:30 - 20:00

21:00 -

Sunnuntai 7.3.

07:00-09:00
09:00-11:00
11:30 -

13:00 - 14:30

14:30 - 15:00

15:00 -

Saapuminen Kisakallioon

Huoneiden lunastus ja majoittuminen

Leiriohjelman lapikaynti

Luento: Purjehtijan fysiikan kehittdminen ja yllapito
Oman kuntosuunnitelman teko kaudelle 2021

(Risto Pesola)

lIitapala

Aamiainen tarjolla

Ultimatea ja muuta sisdliikuntaa hallissa
Lounas

Luento: Purjehduksen kilpasdannot
(Jaakko Haataja)

Paivallinen

PK-treeni hiihtéaen

- Lohjan latuverkosto

- siirtyminen autoilla

lIitapala

Aamiainen tarjolla

Koripalloa ja muuta sisaliikuntaa hallissa

Lounas

Luento: Taktiikka

(Risto Pesola)

Leirin purku, palautteet ja katse kohti tulevaa kautta
(Risto Pesola)

Lahto Kisakalliosta



Mukaan leirille tarvitset;
— sisaliikuntavarusteet
- ulkoliitkuntavarusteet + hiihtovalineet

Mikali sinulla on puutteita varusteiden osalta, ota yhteytta Risto
Pesolaan. Yritetdan loytaa asiaan ratkaisu.



