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Suomen Urheiluliitto (SUL) on nimennyt Liikuntakeskus

LEIRITYSINFO

Pajulahden yleisurheilun ylakoululeirityksen

valmennuskeskukseksi. Kustannukset taysihoidolla

Leiritys on valtakunnallinen ja siihen voi hakea eri «  220€/hlo/ 3 vrkleiri (7. Ik). Kokonaishinta 880 €.

puolilta Suomea. Pajulahden ylikoululeirityksessa « 290€/hld/4vrkleiri (8.-9.Ik). Kokonaishinta 1160 €.

+  Kukin leiri laskutetaan erikseen

«  sis. majoituksen (2-6 hh) ja ruokailut (@amupala,
lounas, valipala, pdivallinen ja iltapala)

jarjestetdan valmennusta kaikissa yleisurheilulajeissa.
Kestavyysjuoksijat ja kdvelijat voivat hakea yhdistettyyn
kestavyysryhmaan.

Lajiharjoittelussa toteutetaan Suomen Urheiluliiton Kenelle?
linjauksia ylakouluikaisille. Ominaisuusharjoittelussa

ja elamintaitojen opetuksessa noudatetaan Suomen - Ylakouluikaiset, 7.-9. -luokkalaiset, tavoitteellisessa

. . . g - . kilpaurheilussa mukana olevat urheilijat, my6s
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman ohjeistuksia. IR MR 4
vammaisurheilijat

Valmennuksesta vastaavat Pajulahden ammattivalmentajat . Urheilija ja perhe ovat valmiita sitoutumaan
yhdessa Suomen Urheiluliiton ja Lahden Ahkeran vuoden kestavaan projektiin

valmentajien kanssa.

Valmennuskeskusymparistdssa on erinomaiset olosuhteet Leiriviikot 2018 - 2019
paivittdiselle harjoittelulle, hyvat valmennuksen

7. -luokkalaiset: 8.-9. -luokkalaiset:
tukipalvelut sekd monipuolista tukea opintojen Leiril 4.-7.11.2018 Leiril ~ 21.-25.10.2018
suunnitteluun ja toteutukseen. Leirill 6.-9.1.2019 Leirill  16.-20.12.2018

Leirilll 3.-6.3.2019 Leirilll  17.-21.2.2019

Leiri IV 14.-17.4.2019 Leiri IV 31.3.-4.4.2019
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Mita ylakoululeiritys sisaltaa?

HAKU 2018-2019

1. Lajivalmentautuminen huippuolosuhteissa
ammattivalmentajien johdolla

2. Motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien . Sahkoiselld kaavakkeella www.pajulahti.com
monipuolinen kehittaminen .  Haku 19.8.2018 mennessi
3. Eldamantaidot: psyykkinen valmennus, ravitsemus ja . Valinnat tehdiin 30.8.2018
arjenhallinta
4. Opiskelu Valintaperusteet leirille
Opiskelu . Lajivalmentajat tekevét urheilijavalinnat
hakemusten perusteella ja tulokset tarkastetaan
«  Leiripdivind opiskellaan ohjatusti, n. 3 tuntia tilastopajasta ennen valintojen tekoa
pdivdssa ns. laksyperiaatteella - Urheilijan taso, innostuneisuus / sitoutuminen
+ Leiriajankohdalle sattuvat kokeet voidaan suorittaa leiritykseen
leirilla

e . Lisatiedot (www.pajulahti.com)
Elamantaidot

NIKKE VILMI
+ Aiheina mm. arjenhallinta, ravitsemus, lepo ja uni, Yleisurheilun lajivastaava
psyykkinen valmennus ja sosiaalinen elama Ylakoululeirityskoordinaattori
puh. 044 7755 364
Harjoittelu nikke.vilmi@pajulahti.com
«  Leireilld 3-4 harjoitusta paivassa OSKU KUUTAMO
ammattivalmentajien johdolla Ylakoululeirityskoordinaattori
- Leiriharjoittelu tukee seka antaa tyokaluja yksilolliseen puh. 044 7755 346
ja kokonaisvaltaiseen harjoitteluun osku.kuutamo@pajulahti.com

«  Painopisteena motoriset perustaidot ja fyysiset
ominaisuudet seka lajitaidot

«  Mahdollisuus vieda oppeja omaan seuraan, seka
henkilokohtaisilla valmentajilla mahdollisuus tulla
seuraamaan leirityksen ohjelmaa
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