Keski-Suomen

Lajikoulut

SYKSY-TALVI 2021-2022. Lajikoulut ovat tarkoitettu Keski-Suomen

yleisurheiluseurojen urheilijoille (12-06-syntyneet). Aitajuoksukoulu (10-06-syntyneet).
Treenien kesto on 90min ja k&ynnistyvat portaittain kauden aikana. Ensimmaiset lajikoulut

kaynnistyvat viikolla 43 Hipposhallissa.

Keihaskoulu (12-06-syntyneet)
Kouluttajat: Kimmo Kinnunen, Riku
Valleala, Harri Leivonen
5krt syksy, 5krt kevat, Hipposhalli
hinta 70 € tai 35 €
klo 18.30-20.00
alueellisen keihdskoulun yhteydessa
Syksy: ke 27.10, 10.11, 24.11, 8.12,
14.12
Kevat: ke 22.3,5.4,19.4,3.5,17.5

Heittokoulu (12-06-syntyneet;
moukari, kiekko, kuula)
Kouluttajat: Harri Leivonen, Kiira
Véaananen, Piia Koski
5krt syksy, 5krt kevat, Hipposhalli
hinta 70 € tai 35 €
klo 13.00-14.30
Viitaniemen kentalla 31.10-14.11
Syksy: su 31.10, 7.11, 14.11, 21.11,
28.11
Kevét: su 3.4, 10.4,17.4,24.4,7.5

Loikka- & Pituuskoulu (12-06-
syntyneet)
Kouluttajat: Sanna-Kaisa Kuronen, Juho
Sanaslahti
6krt syksy, 6krt kevéat, Hipposhalli
hinta 84 € tai 42 €
klo 10.15-11.45
Syksy: la 30.10, 6.11, 13.11, 20.11, 27.11
Kevat: la 2.4, 16.4, 23.4, pe 29.4 klo
17.00, su 8.5 klo 10.15

Seivaskoulu (12-06-syntyneet)

Kouluttaja: Pinja Koivumaki

6krt syksy, 6krt kevit, Hipposhalli

hinta 84 € tai 42 €

klo 17-18.30

Syksy: ke 27.10, 3.11, 10.11, 17.11,
24.11,1.12

Kevat: ke 23.3, 30.3, 6.4, 13.4, 20.4, 27.4

Korkeuskoulu (12-06-syntyneet)

Kouluttaja: Vesa Rantanen, Sini Lall&
5krt syksy, 5krt kevét, Hipposhalli
hinta 70 € tai 35 €

klo 12.15-13.45

Syksy: 1a 30.10, 6.11, 13.11, 20.11,
27.11

Kevét: la 2.4, 17.4, 23.4, pe 29.4
kl018.30, su 8.5 klo 12.15

Aitajuoksukoulu (10-06-syntyneet)
Kouluttajat: Otto Raja-aho, Antti Mero
4krt syksy, 4krt kevét, Hipposhalli
hinta 56 € tai 28 €

klo 17.30-19

Syksy: ti 2.11, 9.11, 16.11, 30.11
Kevét: 12.4,19.4, 26.4, 3.5




Kilpakavelykoulu (kaikenikiiset)
Kouluttajat: Karoliina Kaasalainen,
Anniina Kiviméki
hinta 70 € tai 35 €
5krt syksy, 5krt kevat, Hipposhalli
ilm. jélkeen sovitaan treenipdiva

toiveiden mukaan. Alustava péiva ke tai

su ja aloitus vko 43
ilm.lomakkeella lisatietoihin kohtaan

merkitsee harjoituspéiva- ja aikatoiveen

Nuorten juoksuryhma (10-07-
syntyneet)
- Kouluttajat: Petteri Monni, Juho
Seppénen, Heidi Haapamaki ja Maija
Jussila

sunnuntaisin 17.10. alkaen (pl. 5.12. ja

12.12. viikot 51-52 taukoa)

klo 18.00-19.00

lisaharjoitus eli
valmennusryhmaurheilijat ja kilpa-
UK:laiset +11 €/kk; muilla 5 € kerta
Monipuolista juoksua eri vauhdeilla
maaréllisen juoksemisen kautta

IIm. jo 12.10. mennessa linkin kautta.
Myas jalki-ilm. linkin kautta.

https://www.suomisport.fi/events/d723b

885-4038-4cc6-ac4b-c23b0a826400

IImoittautuminen

Kaikkiin lajikouluihin ilm. péaéttyy ma 25.10.
vain erillisella lomakkeella
https://jku.fi/lajikoulut/

HUOM. Harjoituspdiva- ja aikamuutoksista
ilmoitetaan osallistujille.

Tiedustelut  antti.jr.-mero@jku.fi /  Nuorten
juoksuryhmad tiedustelut tanja.niemi@jku.fi

limoittautuminen on sitova. Huomioi, etta
yksittdisen  lajikoulun  maksu  maaraytyy
lajikoulukertojen mukaan. Aikataulujen salliessa
voit ilmoittautua ja osallistua useampaankin
lajikouluun, mutta pééllekkaisista lajikouluista
aiheutuvia poisjéanteja ei korvata. Katsokaa siis
tarkkaan alla olevasta kalenterista ja paivdmaarista,
mitd valitsette.

HUOM. iku:n valmennusryhmaldisille (10-
06-syntyneet) kaudella 2021-2022 yksi lajikoulu

Ottelupaketti

hinta 84 € tai 42 €

6krt syksy, 6krt kevat, Hipposhalli
ottelupaketti syksy: valitse kaksi
lajikoulua seuraavista 3x seivaskoulu, 3x
loikka- ja pituuskoulu, 3x korkeuskoulu,
3x heittokoulu

ottelupaketti kevat: valitse kaksi
lajikoulua seuraavista 3x seivaskoulu, 3x
loikka- ja pituuskoulu, 3x korkeuskoulu,
3x heittokoulu

ilm.lomakkeella lisétietoihin kohtaan
merkitsee valitut lajikoulut

(syksy & kevat) tai kaksi puolikasta lajikoulua
ovat kokonaan maksutonta. Seuraavat lajikoulut
naistd ovat normaalihintaisia. llmaisetuun tana
vuonna kuuluu vain yksi lajikoulu, mutta tana
vuonna lajikoulujen treenimaérat ovat isommat,
eli yksi lajikoulu vastaa l&helle viime vuoden
kahta lajikoulua. llmaisetuun ei kuulu Nuorten
juoksutreenin harjoitukset. JKU:n
kilpaurheilukoululaisille (10-12-syntyneet) kaikki
lajikoulut ovat normaalihintaisia. HUOM. kesalla
2022 ei jarjesteta lajikouluja.
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Huippu-urheilijat tahtivieraina

Lajikouluissa tulee kauden aikana tekemaén téhtiurheilijavierailuja useita Keski-Suomen alueella
harjoittelevia huippu-urheilijoita. Vierailuja tulee 1-2 urheilijoiden aikataulujen salliessa. Tarkempi
info vierailupdivista paivitetddn mydhemmin. Tahan mennessé jo sovitut vierailijat eri lajikouluissa:

Aitajuoksukoulussa

Nooralotta Neziri: 100m aj (12.81), moninkertainen Suomen mestari ja arvokisaedustaja (EM, MM,
olympialaiset), EM19 kultaa ja EM22 pronssia, Suomen ennatysnainen (60m aj)

Elmo Lakka: 110m aj (13.31 SE), moninkertainen Suomen mestari ja arvokisaedustaja (EM, MM,
olympialaiset), Suomen enndtysmies (110m aj)

llari Manninen: 110m aj (14.02), moninkertainen SM-mitalisti, arvokisaedustaja (halli EM)

Korkeuskoulussa

Arttu Mattila: korkeushyppy (2.21m), Suomen mestari 2020, EM19 pronssia

Jessica Kahara: korkeushyppy (1.90m), Suomen mestari 2019 (halli), arvokisaedustaja (halli EM),
EM17 hopeaa (korkeus) ja EM17 pronssia (3-loikka)

Sini Lalla: korkeushyppy (1.87m), Suomen mestari 2015

Heittokoulussa
Kiira Vdananen: moukari (65.98m), moninkertainen nuorten Suomen mestari, EM17 pronssia ja
EM22 pronssia

Kilpakavelykoulussa
Anniina Kivimaki: kilpakavely (10km 46:55), Suomen mestari 2020 ja 2021 (10km)

Nuorten juoksuryhméan harjoituksessa

Joonas Rinne: 800m (1:45.96) ja 1500m (3:38.56), moninkertainen Suomen mestari, universiadit
pronssia (1500m)

Viljami Kaasalainen: 100m (10.34), 200m (21.02), 400m (47.20), Suomen mestari 2020 (100m)
Anniina Kortetmaa: 100m (11.46) ja 200m (23.42), Suomen mestari 2018 (100m) ja Suomen
mestari 2020 (200m), arvokisaedustaja (halli EM)

Infoamme mahdollisista uusista tahtiurheilijavieraista. Néaitd saattaa vield hyvinkin loytya lisda
loppuvuoden aikana.




Lisainfoa lajikouluista

Keihaskoulu (tiistai- ja keskiviikko-ilta)

Keihédskoulu jarjestetddn alueellisen keih&skoulun yhteydessa. Kouluttajat Kimmo Kinnunen, Riku
Valleala ja Harri Leivonen. Kimmo Kinnunen on keihddnheiton maailman mestari ja MM-
hopeamitalisti, ennatys 85.96m. Kimmo on toiminut pitkdén keihdsvalmentajana sekd Suomessa
ettd ulkomailla ja valmentaa talla hetkelld omaa keihdsryhméansa. Riku ja Harri ovat molemmat
olleet yli 70metrin keppimiehi&. Rikulla on monen vuoden keihasvalmentaja- ja kouluttajakokemus.
Samoin Harrilla. Harrilla on tallda hetkelld myds oma heittotiimi, jota han valmentaa.
Ymparivuotinen alueellinen keihdskoulu toimii Keihdskarnevaalit ry:n osaavien kouluttajien avulla
ja SUL:n kanssa tiiviissa yhteistytdssa. Keihdskouluun voi osallistua joko alueellisen keihdskoulun
koko pakettiin tai Keski-Suomen lajikoulun kautta pienempana pakettina. HUOM. Alueellinen
keihaskoulu alkaa jo tiistaina 12.10, mutta mukaan voi ilmoittautua 20.10 mennessa (alla
olevan linkin kautta). Laajempi alueellinen keihdskoulupaketti laskutetaan omana
kokonaisuutena alueellisen keih&skoulun kautta.
https://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/alueelliset-keihaskoulut/keski-suomi/

Keski-Suomen keihéskoulu alkaa vasta 27.10. Harjoitukset ovat samoja alueellisen keihdskoulun
yhteydessé. Keihdaskouluun kuuluu viisi kertaa seka syksylle ettd kevéaélle. Ndma olisi hyva kayda
kunkin kauden alussa, mutta mahdollisten paéllekkaisyyksien vélttdmiseksi harjoituksia voi myds
valita muitakin kuin ilmoitetut péaivamaarat. Kuhan harjoitusmaard ei ylita viittd kertaa per
syksy/kevat. Keski-Suomen keihdskouluun ilm. paattyy normaalisti 25.10 mennessd ja
ilmoittautuminen ja laskutus Keski-Suomen lajikouluilmoittautumisen kautta.

Seivaskoulu (keskiviikko-ilta)

Seivéskouluttajana toimii Pinja Koivuméki. Pinjan enndtys seipdassa on 4.00m ja parhaat
saavutukset Kalevan Kisjen 5. ja halli SM-kisoissa pronssia viime talvelta. Seivashyppy on yksi
yleisurheilun haastavimmista tekniikkalajeista, mink& vuoksi se vaatii paljon tekniikkaharjoittelua.
Mikali seivahypysta kiinnostuu enemman, tarjolla on myds seivasharjoittelua seivaskoulun
jalkeenkin. Pidemmaélle edenneet voivat osallistua tahan harjoitukseen jo aiemminkin.

Korkeuskoulu (lauantaipaiva)

Korkeuskouluttajana toimii Vesa Rantanen. Vesalla on komea huippu-urheilutausta: seivashypyssa
ennatys 5.72m, useita Suomen mestaruuksia ja arvokisaedustuksia; korkeushypyssé ennitys on
my06s komea 2.16m, jolla olisi useana vuonna ollut Kalevan Kisoissa mitaleilla. Vesalla on omassa
tiimissd valmennuksessa hyppédjia, pika-aitureita ja ottelijoita. Korkeushypyn liséksi
korkeuskoulussa harjoitellaan tarkeitd hyppyosaharjoitteita ja hyppelytekniikoita.

Heittokoulu (sunnuntaipaiva)

Heittokoulussa harjoitellaan yleisurheilun rinkilajeja eli kuula, kiekko ja moukari. Kouluttajina
toimivat Harri Leivonen, Kiira V&&nanen ja Piia Koski. Harri Leivosen lajina on ollut keihdanheitto
ja hanelld on monen vuoden keih&svalmentaja- ja kouluttajakokemus. Harri taitaa toki myds muiden
heittolajien tekniikoita ja hanelld on talla hetkellda myds oma heittotiimi, jota han valmentaa. Kiira
toimii heittokoulussa moukarikouluttajana. Han heitti viime kesané ennatyksensa 65.98m, jolla otti
hienosti EM22 pronssia. Kiira oli viime kesénd Kalevan Kisoissa 5. Piia Koski taitaa hyvin kiekon
(46.02) ja kuulan tekniikat (12.25). H&n valmentaa JKU:n nuorten heittoryhmaa.

Aitajuoksukoulu (tiistai-ilta)
Aitajuoksukoulussa harjoitellaan pika-aitoja ja pitkid aitoja. Kouluttajina toimivat pitk&n linjan
aitajuoksuvalmentajat Otto Raja-aho ja Antti Mero jr. Otto on toiminut aitajuoksukouluttajana jo




vuosia eri leireilld. Antti Mero valmentaa omaa pika- ja aitajuoksutiimiansa, jossa nimekkaimpia
urheilijoita llari Manninen (pika-aidat 14.02) ja Santeri Kuusiniemi (pika-aidat 14.04).

Loikka- ja pituuskoulu (lauantaipéiva)

Loikka- ja pituuskoulussa tehdddan molempia lajeja pituushyppyd ja 3-loikkaa seka yleista
tekniikkaa hyppely/loikkaharjoitteisiin. Kouluttajina toimivat Sanna-Kaisa Kuronen ja Juho
Sanaslahti. Sanna-Kaisan 3-loikkaennétys on 12.99 ja han on moninkertainen nuorten SM-mitalisti.
Sanna-Kaisa on valmentanut mm. Petteri Monnia, Emmi Mékistd ja toista kouluttajaa Juho
Sanaslahtea. Juholla 16ytyy my6s monia nuorten SM-mitaleja 3-loikasta (ennatys 14.99). Juho
valmentaa siskoaan Sini Sanaslahtea, jonka pituusennétys on 6.33. Loikka- ja pituuskoulu jaetaan
pienempiin ryhmiin riippuen osanottajaméaarasta.

Kilpakavelykoulu

Kilpakavelykoulussa harjoitellaan kilpakavelytekniikkaa, téhan liittyvid harjoitteita sekéa
peruskestavyytta. Kouluttajina toimivat kilpakévelijat Karoliina Kaasalainen ja Anniina Kivimaki.
Karoliina on moninkertainen kilpakdvelyn Suomen mestari ja Anniina Suomen mestari vuosilta
2020 ja 2021. Molemmilla on sama ennatys 46:55 10km. Anniina sijoittui viime kesdna myos
EM22 kisoissa yhdeksénneksi. Kilpakéavelykoulun harjoituspédivd valitaan ilmoittautuneille
sopivaksi ilmoittautumisen jalkeen.

Ottelupaketti

Ottelupaketin kautta on mahdollista osallistua pienempind paketteina eri kenttélajeihin. Syksylla ja
kevéalla voi valita kaksi kolmen lajikoulun pakettia. Nama tulisi kdyda kunkin kauden (syksy tai
kevéat) ensimmaisissd treeneissd. Paallekkéisyyksien valttdamiseksi tastd voidaan Kkuitenkin

tarvittaessa poiketa.

Nuorten juoksuryhma (sunnuntai-ilta)

Monipuolinen juoksutreeni sunnuntaisin klo 18.00-19.00 17.10. alkaen viikoittain syksysta
kevéaadseen (pl. 5.12. ja mahdollisesti 12.12.). Juoksutreenissa on vaihtuva kouluttaja/ohjaaja.
Ohjaanina toimii: Petteri Monni, Maija Jussila, Heidi Haapaméki ja Juho Seppéanen. Lisaksi
vierailevina tahtind Joonas Rinne, Viljami Kaasalainen ja Anniina Kortetmaa. Harjoitus on
JKU:laisille lisétreeni eli yksi harjoitus liséa viikkoon (+11 €/kuukausi) ja muille kertamaksulla 5 €,
joka laskutetaan yhtend kokonaisuutena. Nuorten juoksuryhma on irrallinen kokonaisuus muista
lajikouluista eika taten kuulu JKU:n valmennusryhmaléisten lajikouluilmaisetuun. IImoittautuminen
jo 12.10. mennessd, mutta myos sen jalkeen on mahdollista paasta mukaan.

Tiedustelut: tanja.niemi@jku.fi
Linkki ilmoittautumiseen. https://www.suomisport.fi/events/d723b885-4038-4cc6-ac4b-
c23b0a826400




