Keski-Suomen

Lajikoulut

SYKSY 2023. Lajikoulut ovat tarkoitettu Keski-Suomen yleisurheiluseurojen urheilijoille
(14-08-syntyneet, aitajuoksukoulu (12-08-syntyneet)). Treenien kesto on 90 min (kdvelykoulu 60
min), lajikoulut kdynnistyvét portaittain syksyn aikana.

Keihaskoulu (14-08-syntyneet)
Kouluttajat: Kimmo Kinnunen, Riku
Valleala, Harri Leivonen
5 krt Hipposhalli (35 €)
ti 31.10. ti 14.11. ti 5.12. ke 13.12. ja i
19.12. klo 18-19:30

Heitto- ja punttikoulu (14-0s8-
syntyneet; moukari, kuula, punttitekniikat)
Kouluttajat: Kiira V&anénen, Inka

Sinivuori, Gia Reinholm

5 krt Hipposhalli (35 €)

la11.11. klo 13, ke 15.11. klo 19, la
18.11. klo 13, ke 29.11. klo 19, la 9.12.
klo 13

Loikka- & Pituuskoulu (14-08-
syntyneet)
- Kouluttajat: Sanna-Kaisa Kuronen, Juho
Sanaslahti
4 krt Hipposhalli (28 €)
la 28.10. klo 10, ke 1.11. klo 17, la
11.11. klo 10, la 18.11. klo 10
(mahdollinen kolmas ryhma la klo 11:40
ja ke klo 18:40)

Seivaskoulu (14-08-syntyneet)
- Kouluttaja: Pinja Koivumaéki
- 5 krt Hipposhalli (35 €)
- 1i24.10. klo 19, to 2.11. klo 18:15, ti
7.11. klo 19, to 16.11. klo 19, to 30.11.
klo 17

Korkeuskoulu (14-08-syntyneet)

- Kouluttaja: Vesa Rantanen

- 4 krt Hipposhalli (28 €)

- hinta28 €

- la18.11. klo 10, ke 29.11. klo 17:30, la
9.12. klo 10, ke 13.12. klo 17:30

Kilpakavelykoulu (14-08 syntyneet)
- Kouluttaja: Karoliina Kaasalainen
- 4 krt Hipposhalli (28 €)
- su15.10,,su5.11. su 3.12. pe 15.12. klo
17-18:00




Aitajuoksukoulu (12-0s-
syntyneet)

-kouluttajat: Ilari Manninen, EImo Lakka,
Santeri Kuusiniemi

-4 krt Hipposhalli (28 €)

-1a 28.10. klo 13, ke 1.11. klo 17, la
11.11. klo 13, la 18.11. klo 13

Nuorten juoksuryhma
Kouluttaja: Kari Kallio
sunnuntaisin klo 17:45-19
lisdharjoitus eli JKU:n
valmennusryhmaurheilijat ja kilpa-
UK:laiset +12 €/kk. Muille Kesy:n
urheilijoille 28 e/kk.

Monipuolista juoksemista ja
juoksutekniikan harjoittelua

Erilliset leiripaivat:
Tana syksyna jarjestetaan kaksi erillista leiripaivad, joihin ilmoittaudutaan lajikoulujen

yhteydessa. Leireille voi ilmoittautua kaikki 2014-2008 syntyneet urheilijat. Leiripaivan hinta
on 29 euroa. Leiripdivina tehdaan kaksi harjoitusta kahden eri lajikoulun yhteydessa:

la 28.10. Loikkakoulu klo 10-11:30 ja aitakoulu klo 13-14:30
la 18.11. korkeuskoulu klo 10-11:30 ja heittokoulu klo 13-14:30

HUOM! Jos ilmoittaudut leiripdivaan, huomioi, ettd vain kyseisen péivén lajikoulutreenit
kuuluvat ohjelmaan. Leirin hinta ei sisélla ruokailua tai valiajalle muuta ohjelmaa. Leiri ei
kuulu lajikoulujen ilmaisetuun valmennusryhmaldisille. Leiripdivan harjoitukset tehddén
yhdessa muiden lajikoululaisten kanssa.




IImoittautuminen
Kaikkiin lajikouluihin ilm. paattyy pe 20.10. vain erillisella lomakkeella
https://jku.fi/lajikoulut/ HUOM. Harjoituspdiva- tai aikamuutoksista ilmoitetaan

osallistujille.

Valmennusryhmalaisille kaudella 2023-24 kaksi lajikoulua ovat ilmaisia, muut
normaalihinnalla. KilpaUK-ryhmaldisille kaikki lajikoulut normaalihintaisia.
Nuorten juoksuryhman treenit eivat sisally ilmaisetuun.

Huom! limoittautuminen on sitova. Tarkistathan aikataulun ilmoittautumisen
yhteydessé ja huomioi, ettd osa lajikouluista menee péaéllekkain toisen lajikoulun
kanssa. Yksittaisista kerroista tulleita poisjaanteja ei hyviteta.



https://jku.fi/lajikoulut/

Lisdinfoa lajikouluista

Keihaskoulu (tiistai- ja keskiviikko-ilta)

Keihadskoulu jarjestetddn alueellisen keihdskoulun yhteydessd. Kouluttajat Kimmo Kinnunen, Riku
Valleala ja Harri Leivonen. Kimmo Kinnunen on keihd&nheiton maailman mestari ja MM-
hopeamitalisti, enndtys 85.96m. Kimmo on toiminut pitkdan keih&svalmentajana seka Suomessa
ettd ulkomailla ja valmentaa talla hetkelld omaa keihasryhméénsa. Riku ja Harri ovat molemmat
olleet yli 70metrin keppimiehid. Rikulla on monen vuoden keihdsvalmentaja- ja kouluttajakokemus.
Samoin Harrilla. Harrilla on talla hetkella myds oma heittotiimi, jota h&n valmentaa.
Ymparivuotinen alueellinen keihdskoulu toimii Keihéskarnevaalit ry:n osaavien kouluttajien avulla
ja SUL:n kanssa tiiviissa yhteistyossd. Keihdskouluun voi osallistua joko alueellisen keih&skoulun
koko pakettiin tai Keski-Suomen lajikoulun kautta pienempéand pakettina (5 krt). Laajempi
alueellinen keihaskoulupaketti laskutetaan omana kokonaisuutena alueellisen keihdaskoulun
kautta. lImoittautuminen alueelliseen keihdskouluun:
https://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/alueelliset-keihaskoulut/keski-suomi/

Lajikoulun harjoitukset ovat samoja alueellisen keihdskoulun yhteydessa.

Seivaskoulu

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

Korkeuskoulu

Korkeuskouluttajana toimii Vesa Rantanen. Vesalla on komea huippu-urheilutausta: seivashypyssa
ennatys 5.72m, useita Suomen mestaruuksia ja arvokisaedustuksia; korkeushypyssd ennatys on
my0s komea 2.16m, jolla olisi useana vuonna ollut Kalevan Kisoissa mitaleilla. Vesalla on omassa
tiimissd valmennuksessa hyppéadjia, pika-aitureita ja ottelijoita. Korkeushypyn lisaksi
korkeuskoulussa harjoitellaan tarkeitd hyppyosaharjoitteita ja hyppelytekniikoita.

Heitto- ja punttikoulu

Heittokoulussa harjoitellaan yleisurheilun rinkilajeja eli kuula, kiekko ja moukari. Kouluttajina
toimii Kiira Vaananen, Inka Sinivuori seké& Gia Reinholm. Syksyn heitto- ja punttikoulussa kaydaan
moukaria ja kuulaa rinkilajeista sekd jokaisella kerralla voimaharjoittelun perusteita, kuten
rinnallevedon, tempauksen ja kyykyn tekniikoita. Kevadn heittokoulussa lajivalikoimaan tulee
kiekko.

Aitajuoksukoulu

Aitajuoksukoulussa harjoitellaan pika-aitoja ja pitkid aitoja. Kouluttajina toimivat JKU:n pika-
aiturit llari Manninen, EImo Lakka sek& Santeri Kuusiniemi. Aitakoulussa kdydaan l&pi aitajuoksun
tekniikkaa seka aitajuoksun oheisharjoittelua.

Loikka- ja pituuskoulu

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 Makistd ja toista kouluttajaa Juho
Sanaslahtea. Juholla 16ytyy myds monia nuorten SM-mitaleja 3-loikasta (ennétys 14.99). Juho



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

valmentaa siskoaan Sini Sanaslahtea, jonka pituusennétys on 6.33. Loikka- ja pituuskoulu jaetaan
pienempiin ryhmiin riippuen osanottajaméaarésta.

Kilpakavelykoulu
Kilpakévelykoulussa harjoitellaan kilpakédvelytekniikkaa, tahan liittyvid harjoitteita seké
peruskestavyyttd. Kouluttajina toimii Kkilpakdvelijat Karoliina Kaasalainen. Karoliina on

moninkertainen Kilpakdvelyn Suomen mestari. Huom! Kilpakavelykoulun harjoitukset kestavan 60
min.

Nuorten juoksutreenit

Monipuolinen juoksutreeni sunnuntaisin klo 17:45-19. Kouluttajana Kari Kallio. Juoksutreeneissa
juostaan monipuolisesti sekd tehdddn juoksun ja juoksutekniikan kannalta oleellista
oheisharjoittelua. Harjoitus on JKU:laisille lisatreeni eli yksi harjoituskerta lisdé viikkoon, muille
Kesy:n alueen urheilijoille 28 e/kk. Nuorten juoksutreeni on irrallinen kokonaisuus muista
lajikouluista eiké taten kuulu JKU:n valmennusryhmaldisten lajikouluilmaisetuun.







