Keski-Suomen

Lajikoulut

SYKSY-TALVI 2020-2021. Lajikoulut ovat tarkoitettu Keski-Suomen
yleisurheiluseurojen urheilijoille (09-05-syntyneet). Minilajikouluihin ja juoksukouluun
voivat hakea nuoremmat (11-09-syntyneet). Treenit ovat padasiassa lauantaisin (90min) ja
kéynnistyvat portaittain kauden aikana. Ensimmaiset lajikoulut kdynnistyvét viikolla 46

Hipposhallissa.

Keihaskoulu (09-05-syntyneet)
Kouluttajat: Riku Valleala, Harri
Leivonen
6 krt Hipposhalli
hinta 42 €
klo 18.30-20.00
alueellisen keihdskoulun yhteydessa
Syksy: ti 1.12, 8.12, 15.12
Talvi: ti 12.1, 19.1, 26.1

Heittokoulu (09-05-syntyneet;
moukari, kiekko, kuula)

Kouluttajat: Inka Sinivuori, Kiira

Véanénen, Leevi Lindi

8 krt Hipposhalli

hinta 56 €

klo 10-11.30

Syksy: la21.11, 28.11, 5.12

Talvi: la 17.1, 23.1, 30.1, 13.2, 27.2

Loikka- & Pituuskoulu (09-05-
syntyneet)

Kouluttajat: Sanna-Kaisa Kuronen, Juho

Sanaslahti

6 krt Hipposhalli

hinta 42 €

klo 12-13.30

Syksy: la14.11, 21.11, 28.11

Talvi: la 23.1, 13.2, 27.2

Seivaskoulu (09-05-syntyneet)

Kouluttaja: Pietari Outinen

6 krt Hipposhalli

hinta 42 €

klo 19-20.30

pidemmalle edenneille tarjolla myds
sdannollisempaé treenia

Syksy: ti 17.11, 1.12, 15.12

Talvi: ti 19.1, 2.2, 16.2

Korkeuskoulu (09-05-syntyneet)

Kouluttaja: Vesa Rantanen

6 krt Hipposhalli

hinta 42 €

klo 19-20.30 (HUOM verkanneena
19.00). 2.12 treeni alkaa jo 18.30
Syksy: ke 18.11, 2.12, 16.12
Talvi: ke 6.1, 13.1, 13.2

Aitajuoksukoulu (09-05-syntyneet)
Kouluttajat: Otto Raja-aho, Antti Mero
6 krt Hipposhalli

hinta 42 €

klo 10.30-12

Syksy: la14.11, 21.11, 28.11

Talvi: 1a 23.1, 13.2, 27.2




Juoksukoulu (11-05-syntyneet)
Kouluttajat: Karoliina Kaasalainen,
Anniina Kivimaki
6 krt Hipposhalli
hinta 42 €
klo 13.30-15
Juoksu-, koordinaatio-,
Kilpakavelytekniikkaa
Syksy: la14.11, 21.11, 28.11
Talvi: la 23.1, 13.2, 27.2

Minihyppykoulu (11-09-syntyneet;
pituus, 3-loikka, korkeus, seivas)
Kouluttajat: Pietari Outinen, Petteri
Monni, Sini Lalla
4 krt Hipposhalli
hinta 28 €
klo 10.30-12
Syksy: la 14.11, 21.11, 28.11, 12.12

Miniheittokoulu (11-09-syntyneet;
kiekko, moukari, kuula)

Kouluttaja: Inka Sinivuori, Kiira

Vaananen

4 krt Hipposhalli

hinta 28 €

klo 11.30-13

Talvi: la17.1, 23.1, 30.1, 13.2

IImoittautuminen
Kaikkiin lajikouluihin ilm. paattyy to 12.11.

IImoittautuminen vain erillisella lomakkeella
https://jku.fi/lajikoulut/

HUOM. Harjoituspdiva- ja aikamuutoksista
ilmoitetaan osallistujille.
Tiedustelut antti.jr.mero@jku.fi

IImoittautuminen on sitova. Huomioi, ettd
yksittdisen  lajikoulun ~ maksu  médrdytyy
lajikoulukertojen mukaan. Aikataulujen salliessa
voit ilmoittautua ja osallistua useampaankin
lajikouluun, mutta pééllekkaisista lajikouluista
aiheutuvia poisjaanteja ei korvata. Katsokaa siis

tarkkaan alla olevasta kalenterista ja paivamaarista,
mitd valitsette.

HUOM. iku:n valmennusryhmaélaisille (08-
05-syntyneet) kaudella 2020-2021 (syksy-kesd)
kaksi lajikoulua on kokonaan maksutonta.
Seuraavat lajikoulut néistd ovat normaalihintaisia.
09-syntyneilld on mahdollisuus osallistua joko
lajikouluhin tai minilajikouluihin. JKU:laisille 09-

syntyneille kaikki
normaalihintaisia.

lajikoulut ovat



https://jku.fi/lajikoulut/
mailto:antti.jr.mero@jku.fi

Huippu-urheilijat tahtivieraina

Lajikouluissa tulee kauden aikana tekemaén tahtiurheilijavierailuja useita Keski-Suomen alueella
harjoittelevia huippu-urheilijoita. Vierailuja tulee 1-2 urheilijoiden aikataulujen salliessa. Tarkempi
info vierailupéivista péivitetddn myohemmin. Tahan mennessa 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

Elmo Lakka: 110m aj (13.49), moninkertainen Suomen mestari ja arvokisaedustaja (EM, MM)

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

Juoksukoulussa

Viljami Kaasalainen: 100m (10.34) ja 200m (21.02), Suomen mestari 2020 (100m)

Anniina Kortetmaa: 100m (11.59) ja 200m (23.62), Suomen mestari 2018 (100m) ja Suomen
mestari 2020 (200m)

Joonas Rinne: 800m (1:47.87) ja 1500m (3:40.38), moninkertainen Suomen mestari, universiadit
pronssia (1500m)

Anniina Kivimaki: kilpakéavely (10km 47:11.84), Suomen mestari 2020 (10km)

Korkeuskoulussa ja minihyppykoulussa

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

Jessica Kéharé: korkeushyppy (1.90m), Suomen mestari 2019 (halli), EM17 hopeaa (korkeus) ja
EML17 pronssia (3-loikka)

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

Loikka- ja pituuskoulussa ja minihyppykoulussa
Oona Nieminen: pituushyppy (6.27m), moninkertainen nuorten SM-mitalisti

Heittokoulussa ja miniheittokoulussa
Kiira VVaananen: moukari (64.42m), moninkertainen nuorten Suomen mestari, EM17 pronssia

Infoamme mahdollisista uusista tahtiurheilijavieraista. N&itd saattaa vield hyvinkin loytya lisaa
loppuvuoden aikana.




Lisdinfoa lajikouluista

Keihaskoulu (tiistai-ilta)

Keihaskoulu jarjestetddn alueellisen keihdskoulun yhteydessd. Kouluttajat Riku Valleala ja Harri
Leivonen ovat molemmat olleet yli 70metrin keppimiehid. Rikulla on monen vuoden
keihdsvalmentaja- ja kouluttajakokemus. Samoin Harrilla, joka palkattiin viime vuonna
ammattivalmentapestiin  yhteispalkkauksella: JKU, SUL seka paikallisen urheilulukion ja
urheiluakatemian yhteisty6lla. Harrilla on talla hetkellda myds oma heittotiimi, jota hédn valmentaa.
Ymparivuotinen alueellinen keihdskoulu toimii Keih&skarnevaalit ry:n osaavien kouluttajien avulla
ja SUL:n kanssa tiiviissa yhteistyossa. Keihdskouluun voi osallistua joko alueellisen keih&skoulun
koko pakettiin tai Keski-Suomen lajikoulun kautta pienempana pakettina. HUOM. Alueellinen
keihaskoulu alkaa jo tiistaina 10.11, mutta mukaan voi ilmoittautua 30.11 mennessa (alla olevan
linkin kautta). Keski-Suomen keihdskoulu alkaa vasta 1.12 (tdhan ilm. paattyy normaalisti 12.11
mennessd).

https://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/alueelliset-keihaskoulut/keski-suomi/

Seivaskoulu (tiistai-ilta)

Seivéskouluttajana toimii jo monta vuotta seivéstreeneja Jyvaskyldssa vetanyt Pietari Outinen.
Pietari on vield itse aktiivinen seivashyppadja ja hyppasikin tdnd vuonna ennatyksensd 4.80m.
Seivashyppy on yksi yleisurheilun haastavimmista tekniikkalajeista, minka vuoksi se vaatii paljon
tekniikkaharjoittelua. Mikali seivahypysta kiinnostuu enemmén, tarjolla on myds seivésharjoittelua
seivaskoulun jalkeenkin. Pidemmalle edenneet voivat osallistua tahén harjoitukseen jo aiemminkin.

Korkeuskoulu (keskiviikkoilta)

Korkeuskouluttajana toimii Vesa Rantanen, joka Harri Leivosen tavoin palkattiin viime vuonna
ammattivalmentajapestiin. Vesalla on komea huippu-urheilutausta: seivashypyssé ennatys 5.72m,
useita Suomen mestaruuksia ja arvokisaedustuksia; korkeushypysséa ennatys on myds komea 2.16m,
jolla olisi useana vuonna ollut Kalevan Kisoissa mitaleilla. Vesalla on omassa tiimissa
valmennuksessa hyppééjid, pika-aitureita ja ottelijoita. Korkeushypyn liséksi korkeuskoulussa
harjoitellaan tarkeitd hyppyosaharjoitteita ja hyppelytekniikoita.

Heittokoulu (launtaipaiva)

Heittokoulussa harjoitellaan yleisurheilun rinkilajeja eli kuula, kiekko ja moukari. Kouluttajina
toimivat Inka Sinivuori, Kiira Vaananen ja Leevi Lindi. Inkalla on monipuolinen osaaminen lahes
kaikista yleisurheilulajeista, erityisesti heitot. Han on jo vuosia vetanyt harjoituksia JKU:n junnuille
ja jatkaa edelleen omaa kilpauraansa. Kiira toimii heittokoulussa moukarikouluttajana. Han heitti
viime kesénd ennatyksensd 64.42m, ollen Kalevan Kisoissa 5. ja otti SM22 kultaa. Kiira on
kierrellyt myds monet nuorten arvokisat EM17, EM19, MM19 ja EM22 - paras saavutus EM17
pronssia. Leevi Lindin paélaji on keihés (ennatys 69.95m viime keséltd), mutta omaa lajiaan hén ei
heittokoulussa opeta, vaan keskittyy padasiassa urheilijoiden fysiikkapuoleen ja oheisharjoitteiden
tekniikkaopetukseen.

Aitajuoksukoulu (lauantaipaiva)

Aitajuoksukoulussa harjoitellaan pika-aitoja ja pitkid aitoja. Kouluttajina toimivat pitkan linjan
aitajuoksuvalmentajat Otto Raja-aho ja Antti Mero jr. Otto on toiminut aitajuoksukouluttajana jo
vuosia eri leireilld. Antti Mero palkattiin Harrin ja Vesan tavoin ammattivalmentajapestiin viime
vuonna. Han valmentaa omaa pika- ja aitajuoksutiimiénsg, jossa nimekkéin urheilija llari Manninen
(pika-aidat 14.02).




Loikka- ja pituuskoulu (lauantaipaiva)

Loikka- ja pituuskoulussa tehdd&n 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 hdn on moninkertainen nuorten SM-mitalisti.
Sanna-Kaisa on valmentanut mm. Petteri Monnia, Emmi Makista ja toista kouluttajaa Juho
Sanaslahtea. Juholla 16ytyy myds 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 osanottajaméaarésta.

Juoksukoulu (lauantaipaiva)

Juoksukoulussa  harjoitellaan ~ juoksua  eri  vauhdeilla,  koordinaatioharjoitteita  ja
kilpakéavelytekniikkaa. Padpaino on juoksun taloudellisuuden opettelussa ja tekniikassa seké
peruskestavyydessa.  Kilpakéavelytekniikkaa harjoitellaan myds sopivassa madrin, silla
kévelytekniikka opettaa lantion kayttod, mitd tarvitaan my0ds juoksussa vahvasti.
Pikajuoksutekniikkaa harjoitellaan juoksukoulussa pikajuoksijatéhtivieraiden (Suomen nopeimmat
sprintterit) vieraillessa treeneissd. Juoksunkoulun kaikki muu tekeminen on kuitenkin my0s
pikajuoksua tukevaa harjoittelua. Kouluttajina juoksukoulussa toimivat Kilpakavelijat Karoliina
Kaasalainen ja Anniina Kiviméki. Karoliina on moninkertainen kilpakdvelyn Suomen mestari ja
Anniina viime vuoden Suomen mestari. Vahvaa osaamista heiltd 16ytyy siis kilpakavelyyn, mutta
myos juoksuun, silld kKilpakdvelijat tekevat peruskestavyyden juosten.

Minihyppykoulu (lauantaipéiva)

Minihyppykoulussa harjoitellaan joka harjoituksessa kahta lajia. 14.11 ja 21.11 harjoitellaan
pituutta ja kolmiloikkaa. 28.11 ja 12.12 harjoitellaan seivéstd ja korkeutta. 90minuutin harjoitus
ajoittuu siten, ettd kumpaakin lajia tehdéddn 45minuuttia. Perusverryttely (15-20min) tehdaén itse

ennen minihyppykoulun alkamista. Kouluttajina minihyppykoulussa toimivat Pietari Outinen
(seivas), Sini Lalla (korkeus; téhtiurheilijavieras/kouluttaja), Petteri Monni (pituus/3-loikka), Juho
Sanaslahti (pituus/3-loikka). Kouluttajien meriiteista 10ytyy ylempand lisatietoa. Petteri Monni,
radoilta jo vetdytynyt 400m aitajuoksija, palaa omien junnuvuosien hyppylajien pariin kouluttajan
roolissa. Petteri on moninkertainen Suomen mestari 400m aidoista ja ollut myds EM-kisoissa
mukana juoksemassa.

Miniheittokoulu (lauantaipaiva)

Miniheittokoulussa harjoitellaan rinkilajit (kuula, kiekko, moukari). Tarkkoja péivia kullekin lajille
ei ole vield sovittu. Alustavasti kuulaa ja kiekkoa voidaan harjoitella samassa treenissd, mutta
moukari menee todennédkodisesti omana harjoituksenaan. Kouluttajina toimivat Inka Sinivuori ja
Kiira Vaananen, joista lisdinfoa voi lukea ylempéa.

Koronatilanteesta johtuen

- Halliin vain valmentajat, tahtivieraat ja urheilijat sekd pienten lasten vanhemmat kuljetusten
yhteydessa.

- Valmentajat ja téhtivieraat kayttavat maskia tai visiirid, mikéali eivat urheile mukana.

- Pidet&an turvavalit mahdollisuuksien mukaan.

- Késidesin kaytto aina tullessa ja l&htiessa.

- Desinfioidaan vélineita sdannollisesti.




