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SUUNNISTUSVALMENNUS

NOORA HYYRYNEN
Makelanrinteen suunnistusvalmentajao

Noora vastaa pdivittaisharjoittelusta.
Paivittdaiset asiat, poissaolot yms. sovitaan
Nooran kanssa.

ARTTU SYRJALAINEN
Nuorten olympia- ja nmj-valmentaja
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Arttu vastaa koordinoinnista ja viikottaisista : e 1 MaNITE -'f."é‘{{-_?
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suunnistusharjoituksista. A



VIIKKO-OHJELMA, SYKSY

e Harjoitukset kuusi kertaa viikossa
e Ei viikkorytmitysta - tyérauha urheilija-valmentaja -pareille
e Tiistai ap viikon padharjoitus
e Syksyn viikko-ohjelma:

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Ferjantai

Aamu

Ei harjoitusta

Lajinarjoitus viikottain
vaihiuvalla teemalla.

Hyodynnetaan monipuolisesti
paakaupunkiseudun maastoja

FPr-lenkki ~90 min porukoissa
vaihteleviin paikkoihin koululta.

Kokoontuminen koulun edessa
olevilla telineilld

Core-harjoitus.

Mukana tasapainoa ja likkuvuutta

kehittavia harjoitteita.

Feilisalissa Urhean 2. kerroksessa

K.oordit ja nopeus eli juoksutekniikkaa
Ja erilaisia nopeutta ja kKetteryytia
kehittavia harjoitteita.

Eltsulla tai Urhea-hallissa

litapaiva

Ei harjoitusta

Kisakaudella kisasnnakko

Ei harjoitusta

FK-lenkki karttavalipalalla,
Yocuppi loka-joulukuussa

Ei harjoitusta




TAVOITTEENA TARJOTA URHEILIJOILLE
MAAJOUKKUETASON VALMENNUSTA
PAIVITTAISESSA ARJESSA!

Treenit eivat ole vapaaehtoisia, ohjelmaan sitoudutaan.
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MARSKYN PELISAANNOT

.Vastaan itse omasta panoksestani ja asenteestani.
.Voin saavuttaa tavoitteeni vain, jos olen ne asettanut.
.Virheitd tulee, mutta niistd voi oppia.

.Tieddan miten olla opiskelija ja urheilija ja kayttaydyn sen mukaisesti.
.Kaikki on mahdollista, kunhan vain uskoo itseensa.

.Nautin ajastani Mdarskyssa.
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HARJOITUSOLOSUHTEET

URHEA-HALLI
e [so kuntosali*®

e Yleisharjoittelutila® =lyhyt juoksusuora, fillarit ja pieni sali

e Peilisali
e Taitosali
e Judo/painisalit

UIMAHALLI

Altaaseen pdadsee ilmaiseksi tekemdaan korvaavaa tai palauttavaa

harjoittelua kouluaikana, mukaan henkiléllisyystodistus!

*urheilijoiden kaytéssa arkisin klo 17 saakka.
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HARJOITUSOLOSUHTEET

SPRINTTIMAASTOT

e Suomen parhaimmat sprinttimaastot
e Kilpailuetu!

ASIANTUNTIJAPALVELUT*™
e Urheilufysioterapia
e Psyykkisen valmennuksen kurssi
e Urheiluravitsemus
e Urheilupsykologi ja psyykkinen valmentaja

*Nédma jossain maadrin ilmaisia valmennuksen urheilijoille.
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KALENTERI
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KLL SAVONLINNA

Koululiikuntaliiton suunnistusmestaruuskilpailut

eli KLL Savonlinnassa
Pe 25.8. Henkilokohtainen kilpailu Rl
La 26.8. Viesti | ,,j::«« . )

Majoitus: Tanhuvaaran urheiluopisto, hotellitason huoneet
Omavastuu: 0€, l[ukuunottamatta matkustusta

Ldhto reissuun torstaina 24.8. iltapdaivalla. Reissun ohjelma ja
kyytikuviot julkaistaan pian.
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ALICANTE JOULUKUUSSA

Marskyn suunnistusvalmennuksen harjoitusleiri
Espanjan Alicanten seudulla 7.-15.12.2023

Leirin rahoitus tulee kokonaan tai ldéhes kokonaan EU:lta
Erasmus+ ohjelmasta.

Lisdd tietoja reissusta tulee syksyn aikana, ladhteva
kokoonpano on selvillad taman tiistain jalkeen.

Valmentajat ja kuskit leirilléd: Noora, Arttu ja Lauri

Euroopan unionit
fahcittama
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