
Esimerkkiohjelma 

Cheerleading yläkoululeiritys 

 
Torstai (Varalan vastuuvalmentaja vastaa sisällöstä) 

klo 10-12 Lajitreeni, yksilötaidot 
klo 12-13 Lounas 
klo 13:00-14:30 Läksyt ja urheilijaksi kasvaminen 
klo 14:30-16 Fysiikkavalmennus/akrotreenit 
klo 16-17 Päivällinen 
klo 17:30-19 Fysiikkavalmennus/akrotreenit 
klo 20-21 Iltaohjelma, palauttava harjoitus 

  

Perjantai (Varalan vastuuvalmentaja vastaa sisällöstä) 

klo 8-9 Aamupala 
klo 9-10 Ohjelman suunnittelu 
klo 10-11:30 Fysiikkavalmennus 7. lk, Psyykkiset taidot 8. lk, Ravitsemus/palautuminen 9. lk 
klo 12-13 Lounas 
klo 13-14:30 Läksyjen teko ja urheilijaksi kasvaminen 
klo 14:30-16 Fysiikkavalmennus 8. lk, Psyykkiset taidot 9. lk, Ravitsemus/palautuminen 7.lk 
klo 16-17 Päivällinen 
klo 17:30-19 Fysiikkavalmennus 9. lk, Psyykkiset taidot 7. lk, Ravitsemus/palautuminen 8. lk 
klo 19-20 Urheilijaksi kasvaminen, kotitehtävät 
klo 20-21 Iltaohjelma, palauttava harjoitus 

 
Lauantai (Joukkueen oma valmentaja vastaa sisällöstä tai Varalan valmentaja vastaa sisällöstä) 
 
8-8:30 Aamiainen 
8.30-11.30 Laji- ja toiminnallinen harjoitus 

• 1 joukkue: lajiharjoitus 8.30 – 10.00, toiminnallinen harjoitus 10.00 – 11.30 

• 2.joukkue: toiminnallinen harjoitus 8.30 – 10.00, lajiharjoitus 10.00 – 11.30 
 

11.30-12.30 Lounas 
13-16 Lajiharjoitus- ja videopalaveri 

• 1 joukkue: lajiharjoitus 13.00 – 14.30, videopalaveri 14.30 – 16.00 

• 2.joukkue: videopalaveri 13.00 – 14.30,  lajiharjoitus 14.30 – 16.00 
 
16-17 Päivällinen 
17-18 Palaveri 
18- 21.00  Lajiharjoitus- ja yhteistoiminta 

• 1 joukkue: lajiharjoitus 18.00 – 19.30, yhteistoiminta 19.30 – 21.00 

• 2.joukkue: yhteistoiminta 18.00 – 19.30, lajiharjoitus 19.30 – 21.00 
21.00 – 21.30 Iltapala 
 
 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2F7.lk%2F&data=04%7C01%7CJuha.Antikainen%40varala.fi%7C576aed3a221947b4984008d9db537cb2%7C802d68aac74a47e885ab5d1f3cc8a34d%7C0%7C0%7C637781973925106033%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=8l4L6XNHkMzYA34dlFKmGLE6ck1gmPFWVSek6kSAgYM%3D&reserved=0


Sunnuntai 
8-8:30 Aamiainen 
8.30 – 11.30 Laji- ja toiminnallinen harjoitus 

• 1 joukkue: lajiharjoitus 8.30 – 10.00, toiminnallinen harjoitus 10.00 – 11.30 

• 2.joukkue: toiminnallinen harjoitus 8.30 – 10.00, lajiharjoitus 10.00 – 11.30 
 
11.30-12.30 Lounas ja huoneiden luovutus 
13-16 Lajiharjoitus- ja videopalaveri 

• 1 joukkue: lajiharjoitus 13.00 – 14.30, videopalaveri 14.30 – 16.00 

• 2.joukkue: videopalaveri 13.00 – 14.30,  lajiharjoitus 14.30 – 16.00 
16.00 – 16.30 Leirin päätös 

 
 


