Keski-Suomen

Lajikoulut

KEVAT 2024. Lajikoulut ovat tarkoitettu Keski-Suomen yleisurheiluseurojen
urheilijoille (14-08-syntyneet, aitajuoksukoulu (12-08-syntyneet)). Treenien kesto on 90 min
(kavelykoulu 60 min), lajikoulut kdynnistyvét portaittain syksyn aikana.

Keihaskoulu (14-08-syntyneet) Seiviaskoulu (14-08-syntyneet)
Kouluttajat: Kimmo Kinnunen, Riku - Kouluttaja: Pinja Koivumaki
Valleala, Harri Leivonen - 5 krt Hipposhalli (35 €)
5 krt Hipposhalli/Harju (35 €) - 1i26.3.ti 2.4.ti 9.4.ti 16.4. to 25.4. klo
pe 26.4. pe 3.5. pe 10.5. pe 17.5. pe 24.5. 19 (jos kaksi ryhméd, toinen treenipaiva
klo 17:30-19 to)
keihédskoulukertojen jalkeen voi jatkaa
alueellisen keih&skoulun mukana 5 krt
alennetulla hinnalla (5 krt 25 euroa)

Heittokoulu (14-08-syntyneet;

moukari 3x, kiekko 3x, kuula 2x) Korkeuskoulu (14-08-syntyneet)

Kouluttajat: Kiira Vaananen, Panu -

Tirkkonen, Inka Sinivuori

8 krt Hipposhalli/Viitaniemi (56 €)

ti 26.3. ti 2.4. ti 5.4. i 16.4. klo 18-19:30,
su 21.4. klo 15:30-17, ma 6.5. ma 10.5.
ma 20.5. klo 18-19:30

Kouluttaja: Vesa Rantanen, Pirkko
Jarvikyla

4 krt Hipposhalli (28 €)

la 23.3. klo 10:30-12, ke 27.3. klo 17:30-
19, ke 10.4. klo 17:30-19, la 20.4. klo
10:30-12

Loikka- & Pituuskoulu (14-08-
syntyneet)
Kouluttajat: Sanna-Kaisa Kuronen, Juho
Sanaslahti
4 krt Hipposhalli (28 €)
to 11.4. t0 18.4.to 25.4. t0 2.5. klo 17-
18:30 (mahdollinen kolmas ryhma 18:40-
20:10)

Kilpakavelykoulu (15-08 syntyneet)
- Kouluttaja: Karoliina Kaasalainen
- 3 krt Hipposhalli (21 €)
- su3.3.,su313.,su2l.4. klo17-18




Aitajuoksukoulu (12-0s-
syntyneet)

-kouluttajat: Ilari Manninen, EImo Lakka,
Santeri Kuusiniemi

-4 krt Hipposhalli (28 €)

-ke 13.3., ke 20.3. ke 27.3. ja ke 3.4. klo
17-18:30.

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

Monipuolista juoksemista ja
juoksutekniikan harjoittelua

Erilliset leiripaivat:

Tana kevaana jarjestetddn kaksi erillisté leiripaivaa, joihin ilmoittaudutaan lajikoulujen
yhteydessé. Leireille voivat ilmoittautua kaikki 2014-2008 syntyneet urheilijat. Leiripaivéan
hinta on 29 euroa. Leiripdivind tehdaan kaksi harjoitusta. Leiripdivan hinta on 29 euroa.
Leiripaiva ei sisalla ruokailuita.

su 21.4 Heittokoulu (kuula) klo 15:30-17 ja juoksuryhman juoksutreeni klo 17:45-19 tai
kilpakéavelykoulun treeni klo 17-18 (HUOM! Jos ilmoittaudut pelkk&an leiripaivéaan ja haluat
my6s muille lajikoulun kerroille mukaan, muista ilmoittautua myos lajikouluun erikseen.)

su 5.5. Leiripéiva (tarkempi aikataulu ja ohjelma tulee my6hemmin. Ominaisuuspainotteiset
harjoitukset.

IImoittautuminen

Kaikkiin lajikouluihin ilm. paattyy ti 5.3. vain erilliselld 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 tai leiripéivét eivat sisally ilmaisetuun.

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



https://jku.fi/lajikoulut/

Lisdinfoa lajikouluista

Keihaskoulu

Keihédskoulu jérjestetddn alueellisen keihdskoulun yhteydessd. Kouluttajat Kimmo Kinnunen, Riku
Valleala ja Harri Leivonen. Kimmo Kinnunen on keihdanheiton maailman mestari ja MM-
hopeamitalisti, ennétys 85.96m. Kimmo on toiminut pitk&an keih&svalmentajana sek& Suomessa etta
ulkomailla ja valmentaa tall& hetkell4d omaa keih&dsryhmaénsa. 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 han valmentaa. Ympadrivuotinen
alueellinen keihaskoulu toimii Keihdskarnevaalit 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 pienempdna pakettina (5 krt). Laajempi alueellinen
keihaskoulupaketti laskutetaan omana kokonaisuutena alueellisen keihdskoulun kautta.
IImoittautuminen alueelliseen keihaskouluun:
https://www.keihaskarnevaalit.com/sivut/alueelliset-keihaskoulut/keski-suomi/

Lajikoulun harjoitukset ovat samoja alueellisen keihdskoulun yhteydessa.

Seivaskoulu

Seivéskouluttajana toimii Pinja Koivumaki. Pinjan enndtys seipééssa on 4.00m ja parhaat saavutukset
Kalevan Kisjen 5. ja halli SM-kisoissa pronssia. Seivashyppy on yksi yleisurheilun haastavimmista
tekniikkalajeista, minka vuoksi se vaatii paljon tekniikkaharjoittelua. Mikali seivahypysta kiinnostuu
enemman, tarjolla on myds seivésharjoittelua seivaskoulun jalkeenkin. Pidemmélle edenneet voivat
osallistua tah&n harjoitukseen jo aiemminkin.

Korkeuskoulu

Korkeuskouluttajana toimii Vesa Rantanen. Vesalla on komea huippu-urheilutausta: seivashypyssé
ennatys 5.72m, useita Suomen mestaruuksia ja arvokisaedustuksia; korkeushypyssa enndtys on myos
komea 2.16m, jolla olisi useana vuonna ollut Kalevan Kisoissa mitaleilla. Vesalla on omassa tiimissa
valmennuksessa hyppadjida, pika-aitureita ja ottelijoita. Korkeushypyn liséksi korkeuskoulussa
harjoitellaan tarkeitd hyppyosaharjoitteita ja hyppelytekniikoita.

Heittokoulu

Heittokoulussa harjoitellaan yleisurheilun rinkilajeja eli kuula, kiekko ja moukari. Kouluttajina toimii
Kiira Vé&ananen, Inka Sinivuori sekd Panu Tirkkonen. Syksyn heitto- ja punttikoulussa kéyd&an
moukaria ja kuulaa rinkilajeista sek& jokaisella kerralla voimaharjoittelun perusteita, kuten
rinnallevedon, tempauksen ja kyykyn tekniikoita. Kevaan heittokoulussa lajivalikoimassa kuula (2
krt), kiekko (3 krt) ja moukari (3 krt).

Aitajuoksukoulu

Aitajuoksukoulussa harjoitellaan pika-aitoja ja pitkié aitoja. Kouluttajina toimivat JKU:n pika-aiturit
llari Manninen, EImo Lakka sekd Santeri Kuusiniemi. Aitakoulussa kayddan lapi aitajuoksun
tekniikkaa seka aitajuoksun oheisharjoittelua.

Loikka- ja pituuskoulu

Loikka- ja pituuskoulussa tehdd&dn molempia lajeja pituushyppya ja 3-loikkaa seké yleisté tekniikkaa
hyppely/loikkaharjoitteisiin. Kouluttajina toimivat Sanna-Kaisa Kuronen ja Juho Sanaslahti. Sanna-
Kaisan 3-loikkaennatys 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
I6ytyy myGs monia nuorten SM-mitaleja 3-loikasta (ennatys 14.99). Juho valmentaa siskoaan Sini







