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VRUA - Ylakoululeiritys Uinti

* Leiritys aloitettu vuonna 2018

* Hakijat ja hakijjamaarat kasvaneet

* Hakijat ja valitut uimarit ympari Suomea
* Helsinki — Rovaniemi
* Turku — Lappeenranta (tai Kokkola — Joensuu)

* Hakijamaarat 10 -> 90

* Aluksi suunniteltu 10 — 12 uimaria ja yksi ryhma

* Kysynnan kautta nostettu neljaan rynmaan ja ryhmissa 16 uimaria (allastila ei
mahdollista uimarimaaran nostamista suuremmaksi)
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* 4 nelja ryhmaa, 16 uimaria/ryhma

* Ryhmalla 3 leiria kauden aikana
* Pituus 5 — 6 vuorokautta/leiri
* Elo — syyskuu, tammi — helmikuu ja maalis — huhtikuu
* Tavoitteena Ieiriend'érﬂ'estéminen harjoituskausien alkuun. Nain mahdollistetaan
kotiharjoittelu mahdollisimman hyvin paakilpailuihin

* Jokaisella leirilla eri paapainopisteet ja seka oheisharjoittelu
* Uintiharjoittelun paapainopisteiden tavoite ymmarryttaa uimari painopisteiden
harjoitteluun (lajit, tehoalueet jne.)

* Paapainopisteiden harjoittelu suunniteltu siten, etta ei muuta kotiharjoittelua tai
oman henkilokohtaisen valmentajan harjoittelua

* Oheisharjoittelun tavoitteena muihin lajeihin tutustuminen seka harjoittelun
monipuolisuus
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Leiri 1

Uinti:

Peruskestavyys

- 8- 10 uintiharjoitusta

- paalajit: vapaa- ja selkauinti

Muu urheilu:

Juoksu, pelit, oheisharjoitukset

- 1 juoksuharjoitus, 1 maastopyoraharjoitus,
- 2 peli- ja oheisharjoitusta ja

- 2 fysiikkaharjoitusta (VRUA)

Luennot:

- Uinnin tehoalueet

- Urheilijan vuorokausi- ja viikkokello (7. Ik)

- Vuokatti harjoittelu- ja opiskelupaikkana
(8.-9. k)

- VRUA yleisluennot (ravinto jne.)

Leiri 2

Uinti:

Perus- ja vauhtikestavyys

- 8-10 uintiharjoitusta

- paalajit: rinta- ja perhosuinti

Muu urheilu:

Hiihto, pelit, oheisharjoitukset

- 2 hiihtoharjoitusta,

- 2 peli- ja oheisharjoitusta ja
- 2 fysiikkaharjoitusta (VRUA)

Luennot:

- Harjoittelu (harjoittelumaarat, harjoitus,
palautuminen)

- Kilpailusuorituksen vauhdinjako

- Tutustuminen Sotkamon
Urheilulukioon (9. k)

Leiri 3

Uinti:

Perus- ja maksimikestavyys
- 8 -10 uintiharjoitusta

- paalaji: sekauinti

Muu urheilu:

Maastopyoraily, pelit, oheisharjoitukset

- 1 keilaharjoitus, 1 kehonhallintaharjoitus,
- 2 peli- ja oheisharjoitusta

- 2 fysiikkaharjoitusta (VRUA)

Luennot:

- Kilpailusuoritus (valmistautuminen,
suoritus, suorituksen jalkeen)

- VRUA yleisluennot (ravinto jne.)
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* Havaintoja leireilta
* Tutustun uusiin kavereihin — harjoittelen uusien kavereiden kanssa
* Harjoittelun ja koulun yhdistaminen (urheilijan paivarytmi tutuksi)
* ltsenaistyminen
e Tutustun muiden lajien urheilijoihin

* Uutuudet kaudella 2024 - 2025

* Panostettu harjoittelun monipuolisuuteen (uusia lajeja, lajien ajankohtia vaihdettu,
fysiikkaharjoittelun lisaaminen (monipuolisuutta lisatty)

Mita valmentajana naen?
= mahtava tehda toité uusien uimareiden kanssa YSTAVA-
=>» tutustun uusiin uimareihin ja valmennuskulttuureihin ja

=» nahda lapsen kasvavan nuoreksi
=» tavoitteellisia nuoria jotka yhdistavat harrastuksen ja koulun KAVERISUHTEET



