
KÄVELYKARNEVAALIOHJELMA 2024

5.-8.7.2024

TEHOKOULUTUSPÄIVÄ

klo perjantai 5.7. klo lauantai 6.7. klo sunnuntai 7.7. klo maanantai 8.7.

7:00 7:30-8:00 Omatoiminen aamuverryttely 7:30-8:00 Yhteinen aamureippailu 7:30-8:00 Yhteinen aamureippailu

8:00 8.00-8.30 Aamupala 8.00-8.30 Aamupala 8:00-8:30 Aamupala

9:00 9:00 Kisavideoiden katselu / Luokka 9:00 Luento ? / Yhteinen ?

10:00 10:00 Tekniikkaklinikat kentällä + soveltava 

harjoitus

10:00 1000 m massalähtönä + pyramidi 

/ Urheilukenttä

11:00 11.30-12.30 Lounas 11.30-12.30 Lounas 11.30-12.30 Lounas

12:00 14:00-15:00 Luento?  Yhteinen luento luento 

juoksijoiden kanssa

12:00 12:00

13:00 Leirille saapuminen 13.00 Urheilijapaneelihaastattelu 

(kävelijät+juoksijat) ? (2+2 

(mies/nainen) eri elämäntilanteessa 

olevat urheilijat)

13:00 Päätös ja yhteenveto / Luokka

14:00 Karnevaalien avaus / Luokka 14.30 14:00 Huoltava harjoitus yhdessä 

juoksijoiden kanssa? / Rentoutus 

Joni

15:00 Kilpailuun valmistava treeni / 

Koulun läheisyydessä

15:00 Monipuolisuusharjoitus: esteharjoitus 

kävelijöiden kanssa. Juoksijat 

vastavuoroisesti kävelyharjoituksessa. ?

16:00

16.30-18:00 Päivällinen 16.00-18:00 Päivällinen 16.30-17:30 Päivällinen 16.30-18

17:00 18-19 17:00

18:00

19:00

19-20 Iltapelit + kehonhuolto yhdessä 

juoksijoiden kanssa / Ruohokenttä / 

Juoksuvalmentajat vetää

20:00

20.30-21.30 Iltapala 20.30-21.30 Iltapala 20.30-21.30 Iltapala 20.30-21.30

22:00 22:00 22:00 22:00

23:00 Hiljaisuus 23:00 Hiljaisuus 23:00 Hiljaisuus 23:00

KOULUTTAJAT:

Karoliina Kaasalainen >19v

Venla Laiho 17v

Aleksi Ojala <15v

Vanhempainryhmä:

Markku Ruonavaara

Iltakisailut/ohjelma yhdessä juoksijoiden 

kanssa Juoksuvalmentajat vetää

Lihaskunto/liikkuvuus/kehonhallinta / 

Ruohokenttä Kävelyvalmentajat vetää

18-19

19-20

Tekniikkaluento (avoin kaikille kisaan 

tuleville urh./valm./huolt.->KISAKUTSUUN / 

Juhani Kaasalainen, Luokka 

9:00-11:30 Karnevaalikisat

Tekniikkapainotteinen kevyt huuhtelu 

Iltapelit + kehonhuolto / 

Ruohokenttä / Kävelyvalmentajat 

vetää

19-20

15:30-16:30


