TERVETULOA JKU:n KILPAURHEILUKOULUUN!

Tama viesti sisaltda paljon tarkeaa infoa toiminnasta, joten luethan sen huolella lapi!

Tiedottaminen tapahtuu paasiassa kilpaurheilukouluryhmien omissa Whatsapp -
ryhmissa seka SuomiSport applikaation kautta. SuomiSporttiin perheille laitetaan
kutsut sdahkopostiin ja Whatsappiin vanhemmat lisataan ilmoittautumisen jalkeen.

Myos sahkopostitiedottamista tehddan, joten pidattehdn yhteystiedot ajantasalla.

Kilpaurheilukoulutoiminta:

e Ympadrivuotista toimintaa, jossa ottelupohjaisesti harjoitellaan kaikkia yleisurheilulajeja ja niiden
vaatimia ominaisuuksia.

e Harjoittelun painopiste siirtyy nuorempiin lapsiin verrattuna kohti tehokkaampaa
yleisurheiluharjoittelua.

o Kilpailuihin kannustetaan, mutta mukana voi olla my0s tavoitteellisesti harjoitellen ilman
kilpailupakkoa.

e Kauden aikana harjoitellaan kattavasti eri yleisurheilulajeja ja harjoitellaan kilpailuihin
valmistautumista.

e Lajiharjoittelun lisdksi keskitytaan perusominaisuuksien kuten nopeuden, kimmoisuuden,
lihaskunnon ja kestavyyden harjoittamiseen.

e Harjoittelu perustuu kausiharjoitteluun, jossa peruskuntokauden kautta edetaan kilpailuihin
valmistavaan ja kilpailukauteen.

Lasta ei voi tuoda kipedna tai puolikuntoisena treeneihin! Koronaohjeistus 16ytyy kotisivuiltamme
tiedostona ”Vaiskin Vaatimukset”.

Suosittelemme vanhempia kdyttamaan lasten harjoitusaika esim. omaan ulkoliikuntaan tai kauppakayntiin.
Urheilutilat itsessaan (kentat ja halli) on tarkoitettu vain JKU:n urheilukoululaisten, kilpaurheilukoululaisten
ja valmennusryhmaldisten urheilukdyttéon juniorivuorojen aikana.

Varusteet: Varusteiksi kilpaurheilukouluharjoituksiin kdyvat liikuntaan sopivat vaatteet sisa- ja
ulkoliikuntaan seka lenkkarit. Sddhan sopiva vaatetus ja heijastin talvikaudella mukaan ulkoharjoittelua /
verryttelya varten. Piikkareita ei valttamatta tarvita, mutta niiden hankkiminen voi tulla ajankohtaiseksi
mikali aikoo kilpailla hallikaudella (tammi-maaliskuu) tai kesdkaudella (touko-syyskuu). Piikkarihankintoihin
voi kysella neuvoa valmentajilta.

Harjoituksiin tulee ottaa aina mukaan juomapullo vedella taytettyna. Nimikoikaa tavarat, erityisesti
juomapullot!

Poissaolot harjoituksista: Yksittdisista harjoituspoissaoloista voi ilmoittaa SuomiSport applikaation autta.
Ennakkoon tiedossa olevista pidemmista poissaoloista on hyva ilmoittaa myds valmentajalle ja
sektorivastaavalle mahdollisten maksuhyvitysten vuoksi.

Sektorivastaavana kilpaurheilukouluikaluokkien harjoitustoiminnassa toimii Johanna Leivonen
johanna@jku.fi. Kilpailutoiminnasta vastaavana yhteyshenkilona toimii Tanja Niemi tanja.niemi@jku.fi, joka
lahettdaa myos lahinna kilpailutoimintaa koskevaa viikkotiedotetta.



Lisdharjoittelumahdollisuudet: Minilajikoulut pyorivat seka halli- etta kesdakaudella. Lisdksi pyrimme
jarjestamaan mahdollisuuden viikoittaiseen omatoimiseen, mutta valvottuun harjoitteluun Harjulla
(kesakausi) ja Hipposhallissa (talvikausi) pdaosin lauantaisin klo 10.30-12. Eli jos tuntuu, etta joku laji esim.
jaa yhteisharjoituksissa vahemmalle tai jotain lempilajia haluaa tehda enemman, voi viikonlopun harjoitusta
kayttaa siihen lajiin. Hallissa on noilla erikseen ilmoitetuilla vuoroilla jonkun kilpaurheilukouluryhman
valmentaja paikalla valvomassa ja hdnelta voi pyytaa apua ja vinkkeja seka valineita kyseiseen lajiin.
Valvotut omatoimivuorot ilmoitetaan erikseen kenttien ja hallin varaustilanteen mukaan ja ne sisaltyvat
kuukausimaksuun.

Maksu: Kilpaurheilukoululaisilla on kaytossa kuukausimaksu. Harjoitusmaksu on kerran viikossa
harjoituksissa kayvilld 55 eur / kk ja kaksi kertaa viikossa kayvilld 67 eur / kk. Laskutus tapahtuu kolmesti
vuodessa: loka-marraskuussa (loka-tammikuun toimintamaksut), helmi-maaliskuussa (helmi-toukokuun
toimintamaksut) ja kesdkuussa (kesa-elokuun toimintamaksut). Syyskuu on maksuvapaa kuukausi, vaikka
sielld viela harjoituksia jarjestetdankin. Tama yksi vapaakuukausi kuitenkin tasaa kauden aikana tulevia
taukoja. Ensimmaisen toimintamaksun maksamisen jalkeen lapselle tulee voimaan SUL:n
Sporttiturvavakuutus ja kilpailulisenssi. Kaikki JKU:n jarjestamat kisat ovat jasenistéllemme ilmaisia.

Lisatietoa: Kaikki kilpaurheilukouluun liittyvat kysymykset voi lahettaa osoitteeseen johanna@jku.fi.
Laskutukseen liittyvissa asioissa osoite on toimisto@jku.fi. Mukavaa kilpaurheilukoulukautta kaikille
harrastajille!



