YLAKOULULEIRITYS
KARATE

Valtakunnallinen ylakoululeiritys on osa Suomen
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa.

Karaten ylakoululeiritys on tarkoitettu 7.-

9. -luokkalaisille tavoitteellisesti urheiluun
suuntautuneille nuorille (tytot ja pojat). Leirien
tavoitteena on kehittda nuorten harjoittelu- ja
elamantaitoja monipuolisesti seka yhdistaa urheilu

ja koulunkaynti joustavasti toisiaan tukevaksi
kokonaisuudeksi. Leiritys on valtakunnallinen eli siihen
voi hakea eri puolilta Suomea.

Lajiharjoittelussa toteutetaan Suomen Karateliiton
linjauksia ylakouluikaisille liiton valmentajien
vetamana. Ominaisuusharjoittelussa ja elamantaitojen
opetuksessa noudatetaan Suomen Olympiakomitean
Urheiluakatemiaohjelman ohjeistuksia.

Valmennuskeskusymparistossa on erinomaiset
olosuhteet paivittaiselle harjoittelulle, hyvat
valmennuksen tukipalvelut seka monipuolista tukea
opintojen suunnitteluun ja toteutukseen.

Lisatiedot:

MIKA VIRKKUNEN

Suomen Karateliitto, paavalmentaja
mika.virkkunen@karateliitto.fi
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LEIRITYSINFO

Kustannukset taysihoidolla

e 335€/henkild/ leiri (ma-pe) (7.-9.lk).
sis. majoituksen (2-4 hh), valmennuksen,
opetuksen, oppimateriaalit ja ruokailut (aamupala,
lounas, valipala, paivallinen ja iltapala).

e Jos leirildinen tarvitsee majoituksen sunnuntai
-maanantai valille on extrayon hinta 40 € (sis.

aamupala).

Kenelle?

e  Ylakouluikaiset, 7.-9.-luokkalaiset
e Tavoitteellisessa kilpaurheilussa mukana olevat

urheilijat

e Urheilija ja perhe ovat valmiita sitoutumaan
vuoden kestavaan projektiin

Leiriviikot 2024-2025
Leiril  7.-11.10.2024
Leirill  18.-22.11.2024
Leirilll  6.-10.1.2025
Leiri IV 19.-23.5.2025

HAKU

e  Sahkoisella kaavakkeella www.pajulahti.com
e Haku 31.7.2024 mennessa.

Valintaperusteet leirille

e Lajivalmentaja ja Suomen Karateliitto tekevat
urheilijavalinnat hakemusten perusteella
e Urheilijan taso, innostuneisuus / sitoutuminen

leiritykseen

Pajulahti Olympic & Paralympic
Training Center

Pajulahdentie 167, 15560 Nastola
p.03 885511

www.pajulahti.com
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Valtakunnallinen ylékoululeiritys on osa Suomen

Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa. YLAKO ULULEIRITYS

Ylakoululeiritys on tarkoitettu 7.-9. -luokkalaisille
tavoitteellisesti urheiluun suuntautuneille nuorille.

Lajit

Mita ylakoululeiritys sisaltaa?

e Amerikkalainen jalkapallo
e Ampumabhiihto
e Judo

e Lajivalmentautuminen huippuolosuhteissa
ammattivalmentajien johdolla

e Motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien e Karate
monipuolinen kehittaminen « Lentopallo

e Elamantaidot: psyykkinen valmennus, ravitsemus ja e Maastohiihto
arjenhallinta

e Opiskelu

e Melonta

e Makihyppy
e Paraurheilu
e Pesapallo

e Pyoraily

e Sulkapallo

Harjoittelu

e Leireilld 3-4 harjoitusta paivassa

ammattivalmentajien johdolla e Suunnistus WWV\';UE LISAA

e Leiriharjoittelu tukee seka antaa tyodkaluja e Triathlon u';’:lulahtl com/
yksilolliseen ja kokonaisvaltaiseen harjoitteluun e Yleisurheilu Vlakoulet’,l(u?t-/

e Painopisteena motoriset perustaidot ja fyysiset Clritys
ominaisuudet seka lajitaidot

e Mahdollisuus vieda oppeja omaan seuraan, seka T

henkilokohtaisilla valmentajilla mahdollisuus tulla
seuraamaan leirityksen ohjelmaa e Sahkoisella kaavakkeella www.pajulahti.com

Eldamantaidot

e . . Lisatiedot:
e Elamantaitojen kehittaminen - henkilokohtainen KATJA VAISANEN

pljosc.assi . . . . . Ylakoululeirityskoordinaattori
e Aiheina mm. arjenhallinta, ravitsemus, lepo ja uni, puh. 044 7755 339

psyykkinen valmennus ja sosiaalinen elama katja.vaisanen@pajulahti.com

Opiskelu SARA ALANEN
L . . . Ylakoululeirityskoordinaattori
e Leiripaivina opiskellaan ohjatusti, n. 3 tuntia puh. 044 7755 365

paivassa laksyperiaatteella.

o . . sara.alanen@pajulahti.com
e |eiriajankohdalle sattuvat kokeet voidaan suorittaa

leirilla
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