SUOMEN URHEILULIITTO

) YLEISURHEILU

KIMMOISASTI ENEMMAN LIIKETTA JA MONIPUOLISTA OSAAMISTA

Suomen Urheiluliitto ja Suomen Lentopalloliitto jarjestavat yhteistyona valtakunnallisen
koulutuskiertueen, jonka aiheena on hyppely- ja loikkaharjoittelu.

Kiertueen kummeina toimivat keihdanheittdja Tero Pitkamaki ja Suomen Lentopalloliiton
miesten maajoukkueen padvalmentaja Tuomas Sammenvuo. Kummatkin painottavat, etta
loikka- ja hyppelyharjoitteet ovat tarkeitd perusharjoitteita, joita tehddan urheilu-uran
kaikissa vaiheissa. Teron ennatykset eri hyppely- ja loikkaharjoitteissa ovat kovia; 1-tassu
3.51m, 3-tassua 11.30m ja 5-vuoroloikka paikalta 17.55m.

Urheiluliitto ja lentopalloliitto ovat tehneet jo vuosien ajan hyvaa yhteistyota paikallistasolla.
”Lentopalloilijat saavat yleisurheiluharjoituksissa hyvan ja monipuolisen juoksu-, heitto- ja
hyppypohjan. Toisaalta yleisurheilijat saavat lentopalloharjoituksista apua ketteryys- ja
ponnistusharjoitteluun”, sanovat kummit.

Tavoite

Koulutustilaisuuksien (3h) tavoitteena on antaa valmentajille aiempaa paremmat valmiudet
opettaa monipuolisia loikka- ja hyppelyharjoituksia seka antaa valmiudet teetattaa erilaisia
hyppy —, loikka- ja kimmoisuusharjoituksia oikein ja tehokkaasti.

Kouluttajina toimivat Suomen Urheiluliiton ja Lentopalloliiton kouluttajat.

Kohderyhma
Tilaisuudet on tarkoitettu seurojen ohjaajille ja valmentajille seka 12- 17-vuotiaille nuorille

urheilijoille sekd heidan vanhemmilleen. Tilaisuus sisaltda luennon seka kaytannon
harjoituksen. Nuorten urheilijoiden tulee varata harjoitteluun soveltuvat varusteet mukaan.

Tilaisuudet

18.3. klo 18.00 Helsinki (Liikuntamylly)

24.3. klo 18.30 Kangasala (Pitkdjarven koulu)

24.3. klo 18.00 Seindjoki (Nurmohalli)

25.3. klo 18.00 Lappeenranta (Lappeenrannan Pallon liikuntahalli)
26.3. klo 18.00 Kokkola (Lansipuiston koulu)

2.4. klo 18.00 Oulu (Ouluhalli)

1.4. klo 18.00 Joensuu (Areena)

3.4. klo 18.00 Salo (Salohalli)

9.4. klo 18.00 Kuopio (Kuopiohalli)

9.4. klo 18.00 Rovaniemi (Lapin Urheiluopisto)

9.4. klo 18.00 Kuusamo (Kuusamon lukio)

24.4.klo 17.30 Lahti (Urheilukeskus, juoksusuora)
Kustannukset

Tilaisuudesta peritddn 10 euroa / osallistuja. Maksu peritaan paikan paalla.
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limoittautumiset ja tiedustelut

IImoittautumiset viikkoa ennen tilaisuutta osoitteessa www.yleisurheilurekisteri.fi,
palvelutunnus on 2014KIMMO.

Tiedustelut SUL:n aluepaallikot

Antti Leskinen p. 040 8324281 (eteldinen alue; Helsinki, Uusimaa, Naid)

Rami Virlander p. 044 5383057 (kaakkoinen alue; Lahti, Kymenlaakso, Eteld-karjala)

Mika Tyrkko p. 044 2576169 (lounainen alue; Hame, Varsinais-Suomi, Satakunta)

Tapio Rajamaki p.040 7408300 (lantinen alue; Etela-Pohjanmaa, Keski-Suomi, Keski-
Pohjanmaa, OID)

llpo Koponen p. 050 4145085 (itdinen alue; Pohjois-Karjala, Eteld-Savo, Pohjois-Savo)

Yrjo Kelha p. 040 5883894 (pohjoinen alue; Pohjois-Pohjanmaa, Kainuu, Lappi,
Lansi-Pohja)

Tilaisuudet toteutuvat, jos osanottajia on vahintdan 20.
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