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YLAKOULULEIRITYS
SULKAPALLO

Pajulahti Olympic & Paralympic Training Center

Valtakunnallinen ylakoululeiritys on osa Suomen
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa.

LEIRITYSINFO

Sulkapallon ylakoululeiritys on tarkoitettu 7.-9. e el e

-luokkalaisille tavoitteellisesti urheiluun suuntautuneille . 328 €/henkild / leiriima-pe) (7.-9.Ik).

nuorille (tytot ja pojat). Leirien tavoitteena on kehittaa sis. majoituksen (2-4 hh), valmennuksen,

nuorten harjoittelu- ja eldmantaitoja monipuolisesti seka opetuksen, oppimateriaalit ja ruokailut (aamupala,
yhdist&a urheilu ja koulunk&ynti joustavasti toisiaan lounas, vélipala, paivallinen ja iltapala).

«  Jos leirildinen tarvitsee majoituksen sunnuntai

tukevaksi kokonaisuudeksi. o . .
-maanantai vdlille on extrayon hinta 35 € (sis.

aamupala).
Lajiharjoittelu toteutetaan Suomen Sulkapalloliiton
valmentajien vetdamana. Ominaisuusharjoittelussa ja Kenelle?
eldmantaitojen opetuksessa noudatetaan Suomen +  Ylakouluikéiset, 7.-9. -luokkalaiset
Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman ohjeistuksia : I?;}’g:;‘;':f"isessa U PRICHNBIINESS ML Gl2ve!

ja ne toteutetaan Pajulahden valmentajien ja

. . L . Urheilija ja perhe ovat valmiita sitoutumaan vuoden
asiantuntijoiden vetamina.

kestavaan projektiin

Valmennuskeskusympdristssa on erinomaiset Leiriviikot 2022-2023
olosuhteet péivittsiselle harjoittelulle, hyvat Leiri | 3'2‘7'12220;522
. . . . Leiri 1112.-16.12.

Imennuksen tukipalvel k& mon | ki
va. e. ukse tl:l ipa ve.ut seka monipuolista tukea Leiri Il 13.-17.2.2023
opintojen suunnitteluun ja toteutukseen. Leiri IV 17-21.4.2023
Lisatiedot: Leireilld valmentajana toimii Timo Koljonen
TIMO KOLJONEN
Nuorten pdavalmentaja, Sulkapalloliitto HAKU

p. 050 5546221
timo.koljonen@sulkapallo.fi R ) .
- Sahkoisella kaavakkeella www.pajulahti.com

. Haku 7.8.2022 mennessa.
LAURI NUORTEVA

Liittoryhméakoordinaattori, Sulkapalloliitto Valintaperusteet leirille
lauri.nuorteva@sulkapallo.fi . Lajiliitto ja sen valmentajat tekevét urheilijavalinnat
p. 050 3304271 hakemusten perusteella
«  Urheilijan taso seka innostuneisuus ja sitoutuminen
leiritykseen

0LYmpIC 3 . Pajulahti Olympic & Paralympic
TRATHING PaJ U l a h ‘t l Training Center www.pajulahti.com
(ENTER Pajulahdentie 167, FIN-15560 Nastola

tel. 03 885 511
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YLAKOULULEIRITYS

Pajulahti Olympic & Paralympic Training Center

Valtakunnallinen yldkoululeiritys on osa Suomen
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa.
Ylakoululeiritys on tarkoitettu 7.-9. -luokkalaisille
tavoitteellisesti urheiluun suuntautuneille nuorille.

Mita ylakoululeiritys sisaltaa?

«  Lajivalmentautuminen huippuolosuhteissa
ammattivalmentajien johdolla

«  Motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien
monipuolinen kehittédminen

- Elamaéantaidot: psyykkinen valmennus, ravitsemus ja
arjenhallinta

«  Opiskelu

Harjoittelu

« Leireilld 3-4 harjoitusta paivassa
ammattivalmentajien johdolla

«  Leiriharjoittelu tukee sekéa antaa tydkaluja yksil6lliseen
ja kokonaisvaltaiseen harjoitteluun

- Painopisteend motoriset perustaidot ja fyysiset
ominaisuudet seka lajitaidot

+  Mahdollisuus viedd oppeja omaan seuraan, seka
henkilokohtaisilla valmentajilla mahdollisuus tulla
seuraamaan leirityksen ohjelmaa

Elamantaidot

- Elamaéntaitojen kehittaminen - henkilokohtainen
prosessi

« Aiheina mm. arjenhallinta, ravitsemus, lepo ja uni,
psyykkinen valmennus ja sosiaalinen elama

Opiskelu

«  Leiripaivina opiskellaan ohjatusti, n. 3 tuntia
paivassa laksyperiaatteella.

- Leiriajankohdalle sattuvat kokeet voidaan suorittaa
leirilla

YLAKOULULEIRITYS

Lajit

«  Amerikkalainen jalkapallo
«  Ampumahiihto

.« Judo

. Karate

. Lentopallo

- Maastohiihto

- Makihyppy
«  Pesdapallo
«  Sulkapallo

«  Suunnistus

. Triathlon

«  Vammaisurheilu
«  Yleisurheilu

Vammaisurheilijat ovat mukana kussakin
lajiryhmaéssa

Hakeminen

- Sahkoisella kaavakkeella www.pajulahti.com

Lisdtiedot:

KATJA VAISANEN LUE Lis 4,
Ylakoululeirityskoordinaattori WWW.pajyjaps; c-o
puh. 044 7755 339 Va’n‘lennuskes'kum/
katja.vaisanen@pajulahti.com Y’akomule:r:ty ¥

SARA HEINO
Ylakoululeirityskoordinaattori
puh. 044 7755 365
sara.heino@pajulahti.com
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Pajulahti Olympic & Paralympic
Training Center

Pajulahdentie 167, FIN-15560 Nastola
tel. 03 885 511

www.pajulahti.com



