                           
 Kymenlaakson Yleisurheilu Ry                             HAKUOHJE

                            Kimmo Kantosalo



TERVETULOA HAKIJAKSI ALUELEIRITYKSEEN 2009-2010!

1. YLEISTÄ

Leiritys on Suomen Urheiluliiton ja piirien tarjoama tuki seurojen päivittäisvalmennukseen. Leirityksen tavoite on auttaa urheilija ja valmentajaa matkalla tavoitteeseen. Osallistujilta odotetaan selkeää sitoutumista ja tavoitetta omalla urheilijan uralla.

2. HARJOITTELUN SUUNNITTELU

Leiritys on kiinteä osa kunkin urheilijan valmennussuunnitelmaa. Jokaisen urheilijan henkilökohtaisen valmentajan mukanaolo leirillä tukee valmennusprosessin onnistumista.  Kunkin urheilija / valmentajaparin toivotaan käyttävän SUL:n lajiryhmien harjoituspäiväkirjaa ja siinä olevia kaavakkeita harjoitussuunnitelmien tekemisessä. (tilaukset 09 - 3481 2266 tai 09 - 3481 2291). 

3. HAKEUTUMINEN LEIRITYKSEEN 


Edellytyksenä leiritykseen valitsemiselle on oman ikäryhmän A-luokan tulos ja tulevalla kaudella kilpailee M/N15 tai sitä vanhemmissa  sarjoissa (1994-1990 syntyneet).
· kriteerit ovat pääsääntöisesti edellä mainitut, mutta kouluttajien esityksestä voidaan erityistapauksissa niistä poiketa (esim. loukkaantumiset, tuloskehitys jne.) 

· SUL:n ryhmiin (JTF ja talentti) valitut urheilijat voivat myös osallistua leiritykseen, edellytyksenä on sitoutuminen koko leirityskauteen!
Lajiryhmät: pikajuoksu (100m, 200m), pika-aidat (100m aj. ja  110m aj.), nelosen ryhmä (300m, 300m aj., 400m ja 400m aj.), kestävyysjuoksu (800m ja sitä pidemmät juoksumatkat), ottelut, kuula, kiekko, keihäs, moukari, pituus, 3-loikka, korkeus ja seiväs. 

Valitse siis  yksi näistä 13 lajiryhmästä!!!

4. KOULUTTAJAT

PIKAJUOKSU 
Milla Ranta

AITAJUOKSU 

Kari Kuusela

PITUUS

Kimmo Hyppönen 

KORKEUS

Timo Joronen

SEIVÄS 

Markku Mononen, Timo Soininen

KUULA


Osmo Hulkkonen

KIEKKO

Mika Reijonen

MOUKARI

Olli  Ruuskanen

KEIHÄS 

Antero Puranen, Antti Ruuskanen 

KESTÄVYYSJUOKSU Kalle Husso, Ilpo Koponen

Urheilijat ja valmentajat hakevat oheisella hakukaavakkeella ryhmään. Hakemus oltava perillä 5.10.2009 mennessä oman piirin valmennuspäällikölle. 

Kimmo Kantosalo 

Akankivenkatu 16  

15150 Lahti 

e-mail kimmo.kantosalo@haaga-helia.fi
Hakemus on täytettävä kaikilta osin huolellisesti.  Vajaita hakemuksia ei käsitellä. 

5. LEIRITYKSEN LÄPIVIENTI

1. LEIRI
23-25.10.2009  
Tanhuvaara

2. LEIRI
8.-10.1.2010
Tanhuvaara

3. LEIRI
12-14.3.2010
Tanhuvaara



4. LEIRI
7-9.5.5.2010
Tanhuvaara


Leirin hinta on 105€.

MUUTA


Leiriltä voi jäädä pois vain pakottavasta syystä (Sairastuminen, josta lääkärintodistus, hautajaiset tms.) Mikäli et pääse jostakin syystä leirille, laita hakemukseen syy ja ajankohta. 

LISÄTIETOJA

LitM
Kimmo Kantosalo, 

0400-847442


valmennuspäällikkö KymY 

kimmo.kantosalo@haaga-helia.fi
TERVETULOA ALUELEIRITYKSEEN HARJOITTELEMAAN, OPPIMAAN JA KEHITTYMÄÄN  !!!  

