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PM-ryhman toimintasuunnitelma 2023-2024

e Mahdollisuus osallistua aamuharjoituksiin 1-3x/vko Makelanrinteessa. Ohjattu
aamuharjoittelu on tarkoitettu tdysipainoisesti harjoitteleville urheilijoille, ja tarjottavien
harjoitusten madra riippuu urheilijan toiveen ja tarpeen lisaksi valmentajaresursseista sekd

urheilijan henkilokohtaisesta tilanteesta.

e (Oheisharjoittelu mahdollisuuksien ja tarpeen mukaan ulkopuolisen asiantuntijan johdolla.

Syksylla 2023 pilates yhdessa PM-ryhman kanssa.
e Fysioterapiayhteistyn jatkaminen paakaupunkiseudulla harjoitteleville urheilijoille

o Huoltava harjoitus tiistaiaamuisin Urhean fysioterapeutin johdolla
o Kaksi henkilokohtaista tapaamista vuodessa fysioterapeutin kanssa
o Mahdollisuus ostaa lisda henkildkohtaisia aikoja (uimahyppyjen kiintion puitteissa)

o Omavastuu 200e (laskutetaan puolivuosittain).

e Fysiikkavalmennus ja/tai testaus Urhean kanssa sovittavalla tavalla

e Kotimaan leiripdivia / tapahtumia mahdollisuuksien mukaan yhdessa maajoukkueen
kanssa
o Lopulliset paatdkset tapahtumien toteutumisesta ja tarkoista

ajankohdista/paikoista tehddadn myéhemmin.
e Harjoitteluun liittyvan seurannan toteuttaminen kulloinkin pyydetylla tavalla
e Urheilijan terveystarkastukset tarvittaessa
o Kv-kilpailumatkat erikseen ilmoitetulla tavalla. Liiton tuki nimettyihin Kkilpailuihin 200e PM-

ryhman urheilijoille. PM-ryhmadn urheilijoita voidaan harkinnanvaraisesti ottaa mukaan

maajoukkueen kilpailumatkoille.
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