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SYYSLOMAN LEIRI 17. – 22.10.2016 JYVÄSKYLÄSSÄ
Leiri on tarkoitettu kaikille kilpauimaryhmille Vesikiitäjistä nuorten SM-ryhmään. HUOM! Starttiryhmä ja nuorimmat Vesikiitäjät eivät ennakkotiedoista poiketen osallistu tälle leirille vaan uivat syyslomaviikolla Jani Hartikaisen ohjelman mukaan. 
Leirin tavoitteena on uintitekniikoiden ja -taktiikoiden hiominen sekä valmistautuminen IKM–aluekisoihin 5.–6.11. Kuopiossa sekä lyhyen radan NSM-kisoihin 17.-20.11. Vaasassa. 
	MA 17.10.
	TI 18.10.
	KE 19.10.
	TO 20.10.
	PE 21.10.
	LA 22.10.

	
	Eväät mukaan
	
	Eväät mukaan
	Kaikki yhdessä
	Eväät mukaan

	
	klo 

08.00-10.00
	LEPO
	klo 

09.00-11.00
	klo 

09.00-13.30
	JS-Cup

2-3 starttia

	
	RYHMÄ 1

Uinti II/III

kova
	
	RYHMÄ 1

Ulkona
kova
	RYHMÄ 1+2
Hauskaa yhdessä
	klo 
10.30-11.30
venyttelyt 

	
	RYHMÄ 2
KP/pelit 
	
	RYHMÄ 2
LEPO
	ja

yhteinen 
	Leirin päätös

	Eväät mukaan
	Eväät mukaan
	Eväät mukaan
	Eväät mukaan
	LOUNAS
	+ Palaute

	klo 

15.00-20.00

(2kp+2h allas)
	klo 

17.00-20.00

(2h allas+kp)
	klo 

15.30-18.30

(2h allas+kp)
	klo 

17.00-20.00

(2h allas+kp)
	 
	

	Yhteinen alku 

klo 15.00 + JUDO /KP 
	RYHMÄ 1+2

Uinti I/II

tekniikka 2
	RYHMÄ 1+2

Uinti III

kova
	RYHMÄ 1+2

Uinti I/V

tekniikka 3
	LEPO
	LEPO

	RYHMÄ 1+2

Uinti I/II

tekniikka 1
	Kaikki
SALI/KP
	Kaikki
KP/venyttelyt
	Kaikki
SALI/KP 
	
	

	Valm 5-6kpl
	Valm 6-7kpl
	Valm 4-5kpl 
	Valm 4-5kpl
	Kaikki valkut 
	Kaikki valkut


Leirille mukaan sisä-, ulkoliikunta- ja uintivarusteet sekä normaalit peseytymisvälineet päivän ohjelman mukaisesti. Juotavaa ja välipalaa reppuun joka harjoitukseen riittävästi. 
HUOM! Vaatetus LOKAKUUN mukaisesti!!
Leirin valmentajina ovat seuran omat valmentajat. RYHMÄ 1 (IKU+NSM) ja RYHMÄ 2 (ROLLOT). Nuorimmat leiriläiset ovat T10/P11 (2006/2005 syntyneet). Kaikki uivat JS-cupissa 2-3 starttia. 
Leirin allas- ja kuivaharjoitukset ovat ilmaiset. Kehonhallintakartoitus maksaa 25eur ja perjantain yhteinen aktiviteetti (Hutunki tai JP Action Centre) maksaa 25eur sisältäen lounaan. Sunnuntain vanhempien valvontavuorotuloilla kustannetaan valmennus- ja muut leirikulut. Kuivaharjoitteiden yhteydessä Fitphysion fysioterapeutit tekevät halukkaille kehonhallintakartoituksen, joka olisi hyvä tehdä kaikille uimareille (kts. kysely/lupa). Yöpymiset kotona, samoin kaikki ruokailut pl. PE 21.10. yhteinen lounas. Perjantain matkat vanhempien kyydeillä, yhteislähtö hallilta klo 08.45.

Sitovat ilmoittautumiset leirille viimeistään 3.10. harkoissa (janne.oksanen@swim.fi). Vanhempien allekirjoittamat kehonkartoitusluvat pyydetään palauttamaan samalla tai 10.10. mennessä. Mahdolliset leirimaksut lähetetään leirin jälkeen, kun tarkka osallistujamäärä on tiedossa.


Janne Oksanen



Janne Oksanen
JAKELU
Junnu-uimarit + vanhemmat, ryhmien valmentajat
