Tervetuloa Tampereelle Kesaleirille
2025111



LEIRIVALMENNUS

Jaa- ja oh valmennus Tanssinopetus Fysiovalmennus
Susanna Haarala Karita Suova Valentina Saljapina
Christina Wendelin

Tuuli Kivinen
Hanna Kiviniemi
Elisa Sutela

Sara Aalto
Peppi Vallenius
Maria Kappi



LEIRIN MUUT VASTUUHENKILOT/ -TAHOT

limoittautumiset, maksuasiat, ruokavaraukset, jne. : Heidi Mattila

* Ole Heidiin yhteydessa, jos jotain nadista asioista tulee kysyttavaa
o p. 050 562 7739

Leirin opetuksellisista asioista ja aikatauluista vastaa Susanna Haarala

* Ole yhteydessa Susannaan, jos jotain naista asioista tulee kysyttavaa
o p. 040 5155 397

* Poissaolojen ilmetessa infoa seka valmennusta (Susanna) etta
Heidia
Kaikilta valmentajilta saa kysya, jos on jotain mielen paalla.

Kaikki olemme taalla auttamassa luistelijoita saamaan
onnistuneen leirikokemuksen.




RYHMAT

* Leirilaiset on jaettu ryhmiin ilmoitettujen
kilpasarjojen tai STLL:n tukiryhmanimeamisten mukaan

* Leirin alkupaivien aikana saatetaan viela tehda siirtoja toisiin
ryhmiin luistelijoiden taitotasojen mukaan
* Valmentajat paattavat ryhmasiirroista

* Leirilaiset rakentakaa omasta ryhmastanne kiva porukka, jossa
kaikki ovat yhdessa ja ketaan ei jateta ryhman ulkopuolelle
* Yhdessa, ryhmassa hyvaa harjoittelua ja hauskaa leireilya
e Tutustutaan uusiin luistelukavereihin
* Opitaan toisilta



AIKATAULUT

* Ryhmakohtaiset aikataulut on nahtavissa Haka
2:ssa valmentajien kopin vieressa ja Haka 1
juoksusuoralla ja koppien seinilla

oMyods ruokailuista on ryhmille tehty aikataulut,
jotta ruokailu sujuu jouhevasti

* Kuvaa puhelimellesi aikataulusi

* Noudata aikataulua ja ole ajoissa
harjoituksissa oikeassa harjoituspaikassa



HARJOITUSPAIKAT

 Kaikki harjoittelu tapahtuu tassa pihapiirissa

* Avauksesta lahdettaessa valmentajat nayttavat kaikki
paikat eri toiminnoille ryhmille 2-5

* Oheisiin lahdetaan yhdessa valmentajan kanssa Haka 2
valmentajakopin edesta

* Tanssiin ja fysioon luistelijat menevat itsenaisesti
aikataulussa ilmoitettuun saliin



TURVALLISUUS

* Pihapiirissa ja ymparistossa liikkuu paljon autoja =
tarkkaavaisuutta

* Pysytaan paaasiassa harjoitusymparistossa treenipaivien ajan
* Tavaroita voi sdilyttaa ryhman omassa kopissa

* Kuljeta arvotavarat esim. puhelin mukanasi

* Al ota rahaa hallille mukaan



AJANVIETTO

* Treenien valissa luistelijat voivat viettaa aikaansa Haka 1
sisdankaynnin poytien daressa, pukukopissa tai ulkona ymparoivilla

ulkoilualueilla (kysy lupa / infoa valmentajia, jos jostain syysta
poistut hallialueelta)

* Pidetaan pukukoppi ja muutkin kayttamamme tilat siisteina. Siisteys
lisaa viihtyisyytta.

* Rohkene myos rauhoittua ja levata harjoitusten valissa, etta jaksat
harjoituksissa keskittya ja harjoitella

* Pohdi puhelimen kayton tarvetta!



KEHON VALMISTAMINEN HARJOITUKSIIN JA PALAUTTELU

* Ennen jaaharjoituksia on tarkeaa tehda alkuverryttely

* Haka 1 juoksusuoralla tai ulkona
* Jos esim. Tanssi tai Oheinen on juuri ennen jaata, ne toimivat alkuverryttelyna

* Jotta jaksat koko viikon harjoitella laadukkaasti ja kehittyen
huolehdi seuraavista asioista:

* [ltaisin huoltava harjoittelu (venyttely, rullaukset, rentoutus, uiminen)
 Riittava ja laadukas syominen

* Syo leiripaivan aikana tarjolla olevaa ruokaa
ja huolehdi itse tarvittavista terveellisista valipaloista esim. hedelmista,
marjoista, smoothiesta, tms.

* Riittava juominen n. 2,5-3I paivassa
* Riittdva uni = Malta menna illalla ajoissa nukkumaan



ANTOISAA
LEIRIA
KAIKILLE!!!!



