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URHEILUKOULUN AIKATAULU

Maanantaisin klo 17.00-18-30
Keskiviikkoisin klo 17.00-18.30
"Lukujarjestys” on suuntaa antava eika valttamatta tule aina pitamaan paikkaansa

KESAN URHEILUKOULUN LUKUJARJESTYS

Pdivimddrd Isot Pienet

Ke 3.6 Juoksu & telinelahdot Aitajuoksu

Ma 8.6 Aitajuoksu & pituus Juoksu & kiekko

Ke 10.6 Silja line seurakisa: juoksun moniottelu

Ma 15.6 Kiekko & keihas Pituus & keihas/pallo

Ke 17.6 Kuula & loikat Korkeus & moukari

Ma 22.6 Korkeus & moukari Kuula & loikat

Ke 24.6 Silja Line seurakisa: 5-loikka & kuula

Ma 29.6 Intervallijuoksut Intervallijuoksut

Ke 1.7 Lajikierto Lajikierto

Ma 6.7 Aitajuoksu & telinelahdot Maastojuoksu & kuntopiiri
Ke 8.7 Maastojuoksu & kuntopiiri Aitajuoksu

Ma 13.7 Korkeus & kestavyysjuoksu Keihads & kilpakavely

Ke 15.7 Keihas & kilpakavely Korkeus & kestavyysjuoksu
Ma 20.7 Silja Line seurakisa: Keihas & korkeus

Ke 22.7 Jokerikerta Jokerikerta

Ma 27.7 Viestijuoksu & kolmiloikka Viestijuoksu & keihas

Ke 29.7 Lajikierto Lajikierto

Ma 3.8 Kuula & seivas Kolmiloikka & pituus

Ke 5.8 Pituus & keihas kuula & seivas

Ma 10.8 Kuntopallo & Kuntopiiri Kuntopiiri & kestavyysjuoksu
Ke 12.8 Aitajuoksu & kiekko Pituus & pikajuoksu

Ma 17.8 Pituus & pikajuoksu Aitajuoksu & kiekko

Ke 19.8 Silja Line seurakisa: Aitajuoksu & pituus

Ma 24.8 Viestijuoksu Viestijuoksu

Ke 26.8 Toivekerta Toivekerta



SILJA LINE /3

SEURAKISAT

Silja Line Seurakisat ovat ns. matalankynnyksen yleisurheilukilpailuja, joissa kilpailemista voi
harjoitella ja kokeilla turvallisesti.
Urheilija ei tarvitse lisenssia osallistuakseen naihin kilpailuihin.

Silja Line Seurakisojen periaatteet

° Lapsia rohkaistaan monipuoliseen harrastamiseen ja osallistumaan tasapuolisesti kaikkiin
yleisurheilulajeihin

° Perhekeskeisyytta korostetaan ottamalla vanhemmat mukaan aktiivisiksi toimijoiksi

o Kaikki lapset ovat yhta tarkeita ryhmadssa — kannustetaan kaikkia oppimaan omassa tahdissa

° Palkitaan ahkeruudesta, hyvasta kehityksesta, toisten huomioimisesta ja kovasta yrityksesta

° Kisat ja harjoitukset tehdaan lapsille — jamakasti ohjaten ja samalla liikunnan ilo huomioiden

o Lapset, vanhemmat ja ohjaajat ovat tietoisia ryhman pelisddanndista ja noudattavat niita

° Seurakisoissa noudatetaan alle 13-vuotiaiden lasten kilpailusdantoja

° Tulokset eivat ole tilastokelpoisia

Juvalla Silja Line Seurakisoja jarjestetdan kesalla 2020 seuraavasti:
10.6, 24.6, 20.7, 19.8 ja ne ovat osa yleisurheilukoulun ohjelmaa

Kisat alkavat klo 17.00 ilmoittautumisella, jonka jalkeen kilpailijat Iahtevat ohjaajien johdolla
yhteiseen alkulammittelyyn ja vanhemmat tutustumaan ohjatusti toimitsijatehtaviin.

KILPAILEMINEN

Ympari Suomea jarjestetdaan kesan aikana lukuisia yleisurheilukilpailuja, joihin rohkaistaan
osallistumaan. Etenkin Eteld-Savon piirihuipentuma on kilpailu, johon kaikkien kannattaa
rohkaistua lahtemaan. limoittautuminen kisoihin tapahtuu pdaasiassa kilpailukalenteri.fi -sivuston
kautta.

Juvan Urheilijat maksaa urheilijoidensa osallistumismaksut seuraaviin kisoihin

° Huipentumat (piiri-, viesti-)

. Seuracup

° SM-kilpailut (kaikki ikdluokat)

° Piirinmestaruuskilpailut

° seuran omiin kisoihin ei osallistumismaksuja tarvitse maksaa

Huom. Jalki-ilmoittautumisia ei makseta. Muihin kisoihin osallistumismaksut hoidetaan itse.

JUVAN URHEILIAT RY JASENYYS & LISENSSIT

Seuran jasenet hankkivat ja maksavat itse lisenssin, mikali haluavat kilpailla. Linkki lisenssin
hankkimiseen l6ytyy Juvan Urheilijoiden nettisivuilta. Urheilijalle, joka edustaa seuraa PM-, AM- ja
SM-kisoissa, maksetaan lisenssimaksu takaisin kuittia vastaan (yhteyshenkilo Heli Laakso (ks.
etukansi))

Mikali haluat saada lisenssin, joka sisaltda tapaturmavakuutuksen ja mahdollistaa kilpailemisen
virallisissa kilpailuissa, tulee sinun olla Juvan Urheilijoiden jasen. Jaseneksi voit liittya ilmoittamalla
tietosi seuran sihteerille Ulla Kauppiselle kauppinen.ullak@gmail.com, puh 040 7181 810.
Jasenmaksu on 20€/perhe.
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PELISAANNOT:

Yleisurheilukoululaiset:

LISAANNOT

Tulen ajoissa paikalle PE
Kuuntelen ohjaajaa ja toimin ohjeiden mukaan

Otan muut osallistujat huomioon ja kannustan muita valo
Annan toisille osallistumisrauhan

Huolehdin kotona yhdessa vanhempien kanssa mukaan oikeat varusteet
Innostun ja osallistun

Kaytan sopivaa kielta, en kiroile

Minulla on mukana juomapullo, joka on taytetty vedella tai laimealla mehulla

Ohjaajat:

Ennen harjoituksia: suunnittelen, valmistaudun ja tiedotan

Harjoituksissa: tulen ajoissa ennen osallistujia paikalle, tervehdin lapsia ja vanhempia,
huomaan ja kuuntelen osallistujia, innostan ja kannustan, rohkaisen ja annan palautetta.
Otan yhdessa osallistujien kanssa puheeksi millaiset harjoitukset meilla oli.

Harjoitusten jalkeen: huolehdimme yhdessa vilineet paikoilleen. Léhden itse viimeisena ja
huolehdin, ettd jokainen paasee lahtemaan turvallisesti kotiin.

Vanhemmat ja huoltajat:

Valitan lapseni hyvinvoinnista, huolehtimalla ravinnosta ja riittavasta levosta
Huolehdin yhdessa lapseni kanssa oikeat varusteet harjoituksiin mukaan

Kiitan ja kannustan lastani

Kysyn lapseltani / ohjaajalta miten harjoitukset sujuivat, olen aidosti kiinnostunut
Annan ohjaajalle kiitosta ja rakentavaa palautetta ja tyorauhan toimia

Seuraan harjoituksia yhdessa sovitusta paikasta

Osallistun ja sitoudun itse toimintaan mukaan

Huolehdithan, ettad kaytossasi olevat yhteystiedot ovat myos meilld, koska tiedotamme muutoksista

ja muista ilmoitusasioista sahkopostitse/tekstiviestilld. Kannattaa seurata myds Juvan Urheilijoiden

nettisivuja ( juvanurheilijat.fi ) ja yleisurheilujaoston Instagram-tilia (@juvanurheilijat).



Urheilukoulun kaytanteista — kesa 2020

Meidankin tulee ottaa huomioon vallitseva tilanne. Toivomme, etta voimme vetaa lapi koko kesan
urheilukoulun, mutta emme tietenkdan voi tatdakaan varmaksi luvata. Voimme kuitenkin omalta
osaltamme vahentaa koronaviruksen leviamisen riskia. Tasta johtuen noudatamme seuraavia
ohjeistuksia:

o Kokoontumiset eri paikoissa eri ryhmille
o Alustavasti isot: huoltorakennuksen takana, pienet I: Huoltorakennuksen edesss,
pienet Il: Tenniskenttien edessa
o Muokkaamme tarvittaessa ryhmia sopivan kokoisiksi, joten muutokset esimerkiksi
ryhmien maadrdssa ovat vielda mahdollisia
e Urheilukoululaisten on pestava kadet huolellisesti KOTONA ennen jokaista urheilukoulua
(urheilukentadlla huonot mahdollisuudet kasienpesuun)
e Ohjaajilla on kasidesia urheilukoululaisille
e Ryhmat pidetadan mahdollisuuksien mukaan vakioina
e Ohjaajat ovat mahdollisimman paljon samassa ryhmassa
e Sairaana ei tulla urheilukouluun
e Jokaisella urheilukoululaisella omat juomapullot
e Hyddynnetdaan mahdollisuuksien mukaan koko kenttaa ja sen ymparistoa, jotta ryhmat ovat
laajalla alueella
e Olemme ainoastaan ulkona riippumatta saasta (nykytilanteessa esimerkiksi kaarihallissa
ryhmille ei saada tarpeeksi suuria valeja), eli ssédnmukainen varustus

Ohjeistukset saattavat kesdn aikana muuttua ja tdtd varten suosittelemme sdhkopostin/puhelimen
seuraamista. Ohjeistukset ovat voimassa jo ensimmadisestd urheilukoulusta ldhtien!



