
Aikuisten urheilukoulu KEVÄT 2024  
Harjoituspäivä pääosin keskiviikko. Huomioithan poikkeusajat ja harjoituspaikat eri 
jaksoilla. Muutokset myös myöhemmin mahdollisia, sillä kaikkia kevään vuoroja ei 
olla vielä kaupungilta saatu. Mikäli aikataulu ei sovi, saa ilmoittautumisen perua 
kuluitta. 

Jokaisella jaksolla on oma vastuuvalmentaja, mutta mukana myös muita valmentajia, 
jotta ryhmäkoot ei kasva liian isoiksi. Eli pienryhmissä toimitaan suurin osa ajasta.  

Harjoituksiin mukaan liikuntaan sopivat vaatteet, lenkkarit ja juomapullo. Tule 
paikalle hiukan alkamisaikaa aikaisemmin (n. 10 min.), että ehdit omatoimisesti kävellä/hölkätä 
maastossa/hallissa peruslämmön. Muuten aktivoivat venyttelyt ja lajinomaiset alkuverryttelyt tehdään 
ryhmänä.  

Pikajuoksukoulu vkot 10-13: Vastuuvalmentaja Alpo Pirttinen. Harjoitukset Hipposhallissa klo 19-20.15 
(sisäänkäynti A7 ovilta). 

5.3.2024 (huom. poikkeuksellisesti tiistaina): Pikajuoksutekniikka 

13.3.2024: Pikajuoksutekniikka ja aitajuoksu 

20.3.2024: Telineistälähtö ja lajivoima kuntopalloilla 

27.3.2024: Maksiminopeus ja liikkuvuus/kehonhallinta 

 

Kestävyysjuoksukoulu vkot 14-17: Vastuuvalmentajana Suvi Puttonen. Harjoitukset Hipposhallissa tai 
lähimaastossa riippuen sääolosuhteista klo 19-20.15. Kokoontuminen harjoituksiin Hipposhallin aulassa 
(sisäänkäynti A7 ovilta). 

3.4.2024: Kestävyysjuoksutekniikka, peruskestävyysharjoittelu 

10.4.2024: Kestävyysjuoksutekniikka, lajivoima 

17.4.2024:  Mäki-, maasto- ja porrasharjoittelu 

24.4.2024: Intervallit/vauhtikestävyys ja liikkuvuus 

 

Heittokoulu vkot 18-21:  Vastuuvalmentajana Johanna Leivonen. Harjoitukset klo 18.30-19.45. 

2.5.2024 (huom. poikkeuksellisesti torstaina): Kuula Hipposhallissa 

8.5.2024: Kiekko Viitaniemen heittopaikalla (Eeronkatu 8) 

15.5.2024: Moukari Viitaniemen heittopaikalla 

23.5.2024 (huom. poikkeuksellisesti torstaina): Keihäs Harjun Stadionilla 

 

Hyppykoulu vkot 22-25: Vastuuvalmentaja Annika Savolainen/Pinja Koivumäki. Harjoitukset Harjun Stadionilla 
klo 19-20.15.  

29.5.2024: Pituus  

5.6.2024: Seiväs 

12.6.2024: 3-loikka 

19.6.2024: Korkeus  


