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                                        LEIRISUUNNITELMA JA VALMENTAJIEN TEHTÄVÄJAKO KAUDELLE 2014 2015
MINISOMPA, HOPEASOMPA, KULTASOMPA JA NUORET AIKUISET
Valmennusryhmien Ikäluokat:




Minisompa (vuosina 2002 – 2004 syntyneet)
Hopeasompa (vuosina 2001 – 1999 syntyneet)
Kultasompa (vuosina 1998 – 1997 syntyneet)
Nuoret aikuiset (vuosina 1996 – 1995 syntyneet)
HOPEASOMPA, KULTASOMPA JA NUORET AIKUISET
Testipäivä
Leiri 1
Leiri 2
Leiri 3
Testipäivä
Leiri 4
Leiri 5
Virpiniemi
Syöte
Kuusamo / paikka avoin
Syöte
Virpiniemi
Syöte
Virpiniemi
vko 21 (25.5)
vko 23 (pe-ma) 6-9.6
vko 30 (ma-su) 21-27.7
vko 37 (to-su) 11-14.9
vko 40 (4.10)
vko 50 (to-su) 11-14.12
vko 5 tai 6 / 2015
Leirivuorokaudet yht:
3 vrk
6 vrk
3 vrk
3 vrk
Testi / info tilaisuus
Aloitus
Vaellusleiri
Teho
Testi
Hiihto / valmistava
Tekniikka / HS 2015
15 vrk
Leirien vastuuvalmentajat, ts. ”leiri isäntä”:
Testit, Virpiniemi: Veli-Matti Niskanen (juoksutesti), Petri Ollonen (RH-testi)
Leiri 1: Seppo Mannila
Leiri 2: Janne Rytky
Leiri 3: Petri Ollonen
Leiri 4: Risto Kittilä
Leiri 5: Veli-Matti Niskanen
MINISOMPA
1. Leiri
2. Leiri
3. Leiri
Syöte
Syöte
Syöte
vko 23 (pe-su) 6-8.6
vko 37 (pe-su) 12-14.9
vko 2 / 2015 (pe-su) 9-11.1
Leirivuorokaudet yht:
Leirien vastuuvalmentaja:
Kaikkien leirien osalta Sirpa Riikola toimii vastuuvalmentajana
2 vrk
2 vrk
2 vrk
6 vrk
Aloitus
Vaellusleiri
Hiihto / valmistava
LISÄTIETOA LEIRIEN SISÄLLÖSTÄ YMS.







Testit järjestetään Virpiniemessä omakustanteisesti. Ensimmäinen testipäivä on samalla
infotilaisuus harjoituskauden leirityksestä.
Ensimmäiselle testipäivälle kutsutaan henkilökohtaiset valmentajat mukaan infoa varten.
Ensimmäisen testipäivän ohjelmassa aamupäivällä suoritetaan juoksutestit ja iltapäivällä RH testi.
Nuorimmat HS –ryhmäläiset voivat suorittaa pelkän juoksutestin. Muut testipäivät ovat sisällöltään
samanlaisia.
Leiri 5 on suunnattu HS –ryhmäläisille, teemalla ”tutustuminen HS 2015 kisamaastoon”, kerrataan
tekniikkaa. Päivä on omakustanteinen.
TESTIPÄIVILLÄ JA LEIRI 5:LLÄ HYÖDYNNETÄÄN HOPEASOMPA 2015 MAASTOJA.
Kuusamon vaellusleiri toteutetaan siten, että viikon leiri alkaa 3 päivän
normiharjoittelulla jonka jälkeen kevyt päivä  Tämän jälkeen on 2 - 3 pitkää vaelluspäivää
karhunkierroksella.
Minisomman osalta viimeinen leiri, eli lumileiri, pidetään juuri ennen kilpailukauden alkua teemalla
hiihtotekniikka ja kilpailuihin valmistautuminen.
LEIRISUUNNITELMA ON ALUSTAVA JA SIIHEN VOI TULLA MYÖHEMMIN MUUTOKSIA
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