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Uudet ryhmalaise

4
by

Arttu Jarvensivu

Eero Martomaa

+ Tuukka Valtonen

+ Kasper Hilo / Brando

Suunnistusvalmennuksen
lukuvuoden paatostapahtuma
Amazing Marsky 2025

LAMPIMASTI
TERVETULOA
MUKAAN!
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Valmentajat

NOORA HYYRYNEN
045 274 8343
noora.hyyrynen@gmail.com

Makelanrinteen suunnistusvalmentaja
Noora vastaa paivittaisharjoittelusta ja
valmennuksen kurssimerkinnoista. Paivittaiset

ARTTU SYRJALAINEN
045 110 5433
arttu.syrjalainen@suunnistusliitto.fi

Nuorten olympia- ja nmj-valmentaja
Arttu vastaa koordinoinnista ja viikottaisista
suunnistusharjoituksista.

asiat, poissaolot yms. sovitaan Nooran kanssa.

Muistutus:

NMJ-toiminta ja Marskyn
suunnistusvalmennus ovat kaksi eri
asiaa. Se mita tapahtuu lukion
puitteissa, ei vaikuta esimerkiksi
nmj-joukkuevalintoihin millaan tapaa.
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Marskyn pelisaannot

.Kunnioitan muita ja kohtaan muut avoimesti

.Annan toisille kehon- ja mielenrauhan

.Myonnan virheeni ja kannan vastuun

.Puutun kiusaamiseen ja asiattomaan kaytokseen
.Saavun kouluun avoimin mielin ja annan opiskelurauhan
.Pidan kouluympariston siistina

.Olen aktiivinen Marsky

NO OV h WN -

Lukuvuosioppaan etukannen takana avattu pelisaantojen
kaikkia kohtia - tutustu tahan!

Urheilijan ottaessa valmennuspaikan vastaan, han sitoutuu noudattamaan
koulun jarjestys- ja pelisaantoja.

ﬁ Noora Hyyrynen 08/25




Valmennussopimus

Urheilija sitoutuu osallistumaan kaikkiin harjoituksiin, ja
poissaoloilmoitukset ja -anomukset tulee tehda valmentajan
IiImoittamalla tavalla.

Urheilija sitoutuu osallistumaan koulun edustuskilpailuihin (KLL).
Urheilija sitoutuu kantamaan vastuunsa koulun ja harjoituspaikkojen
valineista ja toimitiloista noudattaen siisteytta ja jarjestysta.
Makelanrinteen lukion valmennussopimus kokonaisuudessaan

lukuvuosioppaan sivulla 41 - tutustu tahan!

Urheilijan ottaessa valmennuspaikan vastaan, han sitoutuu
houdattamaan valmennussopimusta.
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Urheilijan Ottaessg
y .
almennuspa:kan vastaan, hin

Valmennuksen _
vaatimustaso

Marskyssa yhteisena agendana valmennuksen vaatimustason nostaminen -
menestyneet urheilijat harjoittelevat hyvin seka paljon ja heilla on urheilullinen
elamantapal

Valmennusryhmien yhteiset toimintasaannot:

- Harjoitukset alkavat tasmallisesti ja kaikki ovat valmiina harjoittelemaan
- Jos urheilija on estynyt, ilmoitus etukateen valmentajalle

- Tervehdi ja kiita - treeni alkaa tervehtimisella ja treeni paattyy kiitoksiin
- Treeneissa ei kannykoita, valmentajilla oikeus kayttaa tyonteossa

- Ryhman jasenet ovat valmiita antamaan oman panoksensa ryhmalle
- Urheilija huolehtii, etta oma valmentaja tietaa Marskyn ohjelman ja sen, etta
urheilija on sitoutunut Marskyn harjoitusohjelmaan ja -ryhmaan
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Valmennuksen
vaatimustaso

Urheilijalta vaadittavia asioita (harjoittelun laatutekijat):

- Tavoitteellinen harjoittelu
Sdannollisesti ja maaratietoisesti kohti tavoitetta

« Motivaatio itsensa kehittamiseen
Keskityn ja olen lasna joka hetkessa

«Urheilullinen asenne urheilu-uraan ja elamantapoihin
Tehdaan taysilla - “every rep counts”
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TAVOITTEENA TAR
MAAJOUKKUETA

PAHHTTALSESSA‘ARJESSA!

Harjoitukset

Ei viikkorytmista, vastuu tasta henkilokohtaisessa
valmennuksessa. Valmennusryhman harjoitusohjelma
helposti yhdistettavissa henkilokohtaisiin suunnitelmiin ja
ohjelmiin.

Harjoitukset eivat ole vapaaehtoisia, vaan ne ovat osa
opintojanne. Ryhman ohjelmaan sitoudutaan ja kaikkiin
tapahtumiin ilmoittaudutaan hyvissa ajoin WhatsApp-
ryhmassa kyselyyn vastaamalla.

Poissaolot ja omat poikkeukselliset suunnitelmat sovittava
erikseen Nooran kanssa - WhatsApp!

Kerran ryhmassa, aina ryhmassa - ei pida paikkaansa,
mikali tavoitteellinen urheilu ei enaa ole ajankohtaista tai
pelisaantojen noudattaminen on liian vaikeaa, niin
opintosuunnitelman paivitykseen oman opon luokse.

JOTA URHEILIJOILLE
SON VALMENNUSTA

Viikko 33

€O Valitse yksi tai useampi

O Ti - Valmennusvuoden avaus @) >

() Ke - Jalkalenkki Urhealta ®r
D

O Ke - Joudun tekemé&an korvaavaa D 3
o

O To - Core Pelisalissa @b

O Pe - Koordit ja heréttelyt Eltsulla @

13.08 W
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Harjoitukset

Tiistaina viikon paaharjoitus ja Marsky-viikon ainoa tehopaiva. Syksylla aamussa
suunnistus, loppuvuonna makiharjoituksia, talvella sprintteja ja kevaalla taas
maastoon. lltapaivissa syyslukukaudella ja kevaalla pelailut ja huolto +
kisaennakko. Talvella eli viikot 3-13 Olympiastadionin sisaradalla vedot

klo 15.15-16.45.

Keskiviikkona aamulla pitka PK-lenkki ensisijaisesti juosten, mahdollisuus myos
polkea Urhealla, vesijuosta Marskyssa, talvella hiihtaa.

Torstaina aamulla lihaskuntoa ja litkkuvuutta. Kilpailukaudella coret Peilisalissa,
marras-joulukuussa harjoitettavuutta kehittavaa voimaa Urhean salilla ja talvella
tuttuun tapaan saliymparistossa perusvoimaa ja hermostollista voimaa. Mukana
tasapainoharjoituksia. Loppuvuonna myos illoissa Yocup!

Perjantaina aamulla juoksutekniikat, koordinaatioharjoituksia, nopeutta, ketteryytta
Elaintarhan kentalla ja talvikaudella Eltsun putkessa.
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Harjoitukset y

i 33
12 T |8:20 Valmennusvuoden avaus
13 K |9:00 Pitka-PK
14 T |B:20 Coret @Peilisali
15 P |B8:20 Koordit ja herattelyt @ Eltsu
Viikkoviesti sahkopostiin perjantaisin, 16| L | Nuorten Jikala
tiedotus ja treeniohjelma myos 17 S |Inov-8-iiga
WhatsApp-ryhmassa 18 M 34
19 T |9:15 Suunnistus 5 @Kangaspelto 15:00 Ennakko, huoltavat, pelit
Kalenteri nahtavilla taalla, ja sita 20 K |5:00 Pitks-FK
paivitetddan, muutoksen mahdollisia! 21 T |8:20 Coret @Peilisal
22 P |B:20 Koordit ja herattelyt @Elsu
Harjoitusohjelmia julkaistaan i;wmmﬁa
lukuvuoden mittaan kalenteri-sheetsin | 15
valilehdille 26 T |9:15 Suunnistus R @Seurasaari 15:00 Ennakko, huoltavat, pelit
27 K |9:00 Pitka-PK
28 T |B:20 Coret @Peilisali
29 P |7:30 Koontuminen koululla ja Idhtd kisoihin KLL, Salo
30 L |9:15 Lahtd hotellita kisoihin ja kisan jdlkeen kotimatka KLL, Salo
31 5
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Z2OhopHNZb41hrt56kiirAS-lJEzmJPG3D2FaC3wQYk/edit?usp=sharing

Harjoitusolosuhteet

Lukuisat lahialueiden lenkkireitit ja sprinttimaastot. Suomen parhaat
sprinttiolosuhteet ja paakaupunkiseudun monipuoliset suunnistusmaastot.
Suunnistamaan kuljetaan kimppakyydein ja julkisilla. Artulla jalleen uusia
karttoja hallussaan.

Makelanrinteen uimahalli. Harjoitustapahtuman aikana mahdollisuus
korvaavaan harjoitteluun altaassa ilmaiseksi (henkkarit mukaan). Omalla
ajalla opiskelijahinnalla altaaseen.

Olympiastadionin sisajuoksurata (400 m), jossa suunnistusvalmennuksen
oma juoksuvuoro tammi-maaliskuun ajan tiistai-iltapaivissa. Elaintarhan
urheilukentta ja sisajuoksusuora, jossa myos tiukka maki juoksuputken
paassa. Eltsun tilat kaupunkilaisten vapaassa kaytossa, paitsi ilta-aikaan,
jolloin varattuja vuoroja.
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Harjoitusolosuhteet

Urhea-halli: kuntosali ja
yleisharjoittelutila, Peilisali ja Taitosali,
tatamit ja molskit.

Kuntosalit urheilijoiden kaytossa
maksuttomasti arkisin klo 7-17.

Marsky-Brando-kortti
195 € /vuosi
Paasy saleille illat/viikonloput/loma-ajat

Lukion loma-ajan kortti

90 € /vuosi

Paasy saleille loma-aikoina arkena T e S M RETREE S
klo 7-17 Urhea-halli
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Asiantuntijapalvelut

Marskyn urheilijoille tarjolla paljon asiantuntijapalveluita niin vammojen
sattuessa kuin suorituskyvyn kehittamisen tueksi terveenakin:

« Urheilufysioterapia

- Urheilupsykologi ja psyykkinen valmennus

« Ravintoterapeutti

Urhea Sportti myy (-20% teille) fysiikkavalmennusta ja testausta,
urheilufysioterapiaa ja urheiluhierontaa, urheilupsykologin palveluita ja
psyykkista valmennusta seka ravitsemusterapiaa ja
urheiluravitsemusohjausta.

Helsingin Urheilulaakariasema HULA toimii Urhean tiloissa ja
valmennusurheilijoille suositellaan HULAN palveluja. Urheilijan
terveystarkastukseen kannattaa tutustua. Huom! kouluterveydenhoitajien
kautta hyvin rajalliset mahdollisuudet paasta kunnollisiin verikokeisiin.
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Urheilufysioterapia

Maksuttomat urheilijavastaanotot poistuneet

Training-room pienryhmatunnit ovat yha
maksuttomia, mutta sinne paasy vaatii 2x60 min
maksullista fysioterapiakayntia, joiden aikana
laaditaan henkilokohtainen harjoitusohjelma ja
kaydaan se yksilollisesti lapi

Maksuton Selkavoitto-pienharjoitteluryhma
urheilijoille, joilla on ei-akuuttia paikallista

alaselkakipua S | | ) Urheilufysioterapeutti
-~ Tavoitteena estaa oireiden eskaloitumista seka Juha Koistinen
parantaa urheilijan harjoitettavuutta juha.koistinen@urhea.fi

046 878 4523
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Psyykkinen valmennus

Psyykkisen valmennuksen tiimi on Urhealla maksutta urheilijoiden
tukena! Voit laittaa suoraan viestia haluamallesi asiantuntijalle.

Urheilupsykologi
Janica Jarvenpaa (jaa vanhempainvapaalle)
janica.jarvenpaa@urhea.fi

Urheilupsykologi

Riitkka Pasanen Pelkotilat, ahdistus, jannitys
riikka.pasanen@urhea.fi - urheilupsykologi

P§yykkinen valmentaja Tavoitteet, motivaatio, itsepuhe yms.
Kim Forsblom - psyykkinen valmentaja

kKim.forsblom@urhea.fi
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Psyykkisen
valmennuksen kurssi

Kurssi tarjolla kaksi kertaa vuodessa: toisen jakson alusta
kolmosjakson loppuun seka nelosjakson alusta vitosjakson loppuun

« Oppitunnit maanantaisin vitospaikalla eli 1 tunti / vko
- Kasitellaan psyykkisen valmennuksen teemoja kaytannonlaheisesti

« [Imoittaudu kurssille oman opon kautta!
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Lajikapteenit

Psyykkinen valmentaja Kim Forsblom vastaa lajikapteenitoiminnasta,
kaikki lajit valitsevat omat kapteeninsa.

Lajikapteenit vastaavat lajin someviikosta Marskyn kanavissa, ovat
apuna kouluesittelyssa jne.

Lisaksi meidan lajikapteenit huolehtivat Marskyorienteering-kanavalle
paivityksia saannollisesti, vahintaan kuukausittain, seka edistavat
toiminnallaan ryhmahenkea ja -kulttuuria.

lImoittautukaa Kimille WhatsAppilla (040 774 0133)

« Etu- ja sukunimi Martta L.
- Laji :

« Puhelinnumero Oliver
« Sahkopostiosoite (sellainen jota luet!) Roosa
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Urheilluravitsemus

lImainen urheilijavastaanotto, jos haasteita palautumisen kanssa,
yvlikuormitusta, loukkaantumisia, kehittymisen mystista taantumista,
syomispulmia, vatsavaivoja jne.

Voit ottaa suoraan viestilla yhteytta Viliin!

Muistutuksena, etta vamma- tai sairastelukierteesta eroon
pyristellesaa ravitsemus on yksi olennaisista tekijoista.

Ravitsemusasiantuntija
Vili Jaakola o ) _
vili.jaakola@urhea.fi Vili vetaa myos lukion

050 467 1095 " urheiluravitsemuskurssia, jolla "
tutustutaan urheilijan suorituskykya,
palautumista ja kehittymista tukevaan

o0 L X )

ravitsemukseen!
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Turvallisuus

Hatatilanteita varten tapahtumapaikan osoitteen tai
koordinaattien tietaminen on tarkeaa, silla
hatakeskuspaivystajien paikallistuntemukseen ei voi
enaa nojata hatakeskusten keskittamisen vuoksi

Koulun osoite hyva opetella ulkoa: Makelankatu 47
Lisaksi ladatkaa puhelimiin 112 Suomi -sovellus!
Vahingon sattuessa kaanny aina valmentajien puoleen.

Pienempi tai isompi hassakka, niin meidan puoleen voi
ja pitaa aina kaantya. Ison hadan sattuessa kaikKki

muistaa 112-numeron.

Koulun turvallisuusohjeet kokonaisuudessaan lukuvuosioppaan sivulla 176.
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KLL Salossa 29.-30.8.

Koululitkuntaliiton suunnistusmestaruuksista kilpaillaan
elokuun lopussa Salon Tupurissa

Perjantaina 29.8. suunnistetaan henkilokohtainen
Kilpailu ja lauantaina 30.8. viestit.

SM-SUUNNISTUS
| | | 2002258 SL&)
Valmennuksen yhteinen reissu, kuljetaan omalla

bussilla, lauantaille ykkoset ylle, viestissa Marskyn ®
paidoilla

- Kokoontuminen perjantaina koululla klo 7:30

« Majoittuminen Sokos Hotel Rikalassa

- Lounaat kilpailujarjestajilta, pe paivallinen
perinteisesti Kotipizzasta

- Kotimatka valittomasti viestin palkintojenjaon jalkeen

Koululitkuntaliitto
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Muuta

Asuinkunnat
Vaatetilaus - tulossa

Urheilijakeskustelut - lyhyet
kuulumiset/tilannetsekki heti lukuvuoden
alussa ja pidemmat urheilijakeskustelut
Kilpailukauden jalkeen

Yhteystietojen tarkistus + emit-numerot +
allergiat

Lukuvuonna 24-25 keskiviikon pitkurien jalkeisesta
nesteytyksesta huolehti Onse-urheilujuomat
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