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Freeski ylakoulutiimi (6-9 lk)

Freeski ylakoulutiimi on tarkoitettu 6-9 luokkalaisille.

* Valmennusmaksu 1000 € sisaltaa valmennuksen, Kuusamon liikuntapaikat ja Ruka&Pyha
kausikortin.

e Lisakustannukset: Yhteismajoitus ja ruokailut.

Freeski ylakoulutiiimissa on talvikauden aikana nelja leiria Rukalla.
* Leirien aloituspaivat riippuvat ryhmien koosta. Ajankohdat ilmoitetaan syksyn aikana.
* Ryhmajaot riippuvat hakijoiden maarasta, iasta ja taitotasosta.

Leirilaisilta odotamme
* Motivaatiota itsensa kehittamiseen ja harjoitteluun.

* Aiempaa harrastustaustaa
o Perustaitojen hallintaa (Laskeminen ja hissiinnousu onnistuvat itsenaisesti)

 Omatoimisuutta ja hieman elamanhallintataitoja esim. Aamupalan teko ja kotilaksyjen
hoitaminen.



Freeski ylakoulutiimi (6-9 lk)

Urheilijoille jotka

* Haluavat kehittaa lajitaitojaan systemaattisesti ja monipuolisesti.

e Ovat kiinnostuneet opiskelusta freeski-akatemiaan toiselle asteelle.
* Haluavat oppia lajista ja tavata muita lajin harrastajia.

Leirien sisallot
 Lajitaidon perusteiden hallinta ja kehittaminen.

 Lajitietamys, muun muuassa Urheilijan polku, lajianalyysi, tuomarointi,
ki pa:lemmen vdlineet ja huolto.

Elamanhallinnan ja itsenaistymisen opettelu.

Freeski-akatemian arkeen tutustuminen.

Kasva huippu-urheilijaksi sisallot (Lifecoach)

Oheisharjoitteluun tutustuminen. Esim. Voima-, taitoharjoittelu ja kehonhuolto



Hakeminen

* Hakulomakkeen taytto
* https://www.lyyti.fi/reg/Freeski ylakoululeiritys 20232024 1138

* Video omasta laskemista.
e Videon linkki hakulomakkeeseen.
* Videon pituus 30s - 3min

* Pelkat videoklipit kelpaa, ei tarvitse olla hienoa editointia.
Nayta omia parhaita temppuja ja laskemista. Reileja ja hyppyja, voi
olla yksittaisia temppuja tai linjoja.


https://www.lyyti.fi/reg/Freeski_ylakoululeiritys_20232024_1138

Yleiset kysymykset leirityksesta

Jos haluan freeskiakatemiaan opiskelemaan auttaako ylakoululeiritys siina?

* Ylakoululeirit ovat hyva alku omalle urheilijanpolulle. Leireilla tutustutaan akatemian toimintaan ja
aloitetaan opettelemaan koulun, urheilun ja elamanhallinnan yhdistamista. Nama ovat tarkeita
tyokaluja toisella asteella. Ylakoululeirit antavat myds mahdollisuuden tutustua valmentajiin ja
valmentajat paasevat auttamaan ja ohjaamaan urheilijaa eteenpain urheilijanurallaan.

Leirien ajankohdat?

* Leireja on kauden aikana nelja, jotka jarjestetaan talvikauden aikana. Kaudella 22-23 leirit olivat
lokakuussa, marraskuussa, helmikuussa ja maaliskuussa. Lopullinen leirien aikataulu voidaan vahvistaa
syksylla.

Ryhmajaot?
* Ryhmajaot riippuvat hakijoiden maarasta, iasta ja taitotasosta.

* Olemme ottaneet huomioon samalta paikkakunnalta tai samasta seurasta tulevat urheilijat ja laittaneet
heita samoihin ryhmiin.

Matkustaminen?

e Urheilija on vastuussa omasta matkustamisesta. Vaihtoehtoja ovat lentaminen tai bussiyhteys.
Valmentajat ovat auttaneet matkustamiseen liittyvissa asioissa.



Yleiset kysymykset leirityksesta

e Missa leirilaiset majoittuvat?

* Majoittuminen tapahtuu Rukalla yhteisissa majoituksissa, jotka varaamme ja lahetamme laskun
ilmoittautuneille yhdistyksemme kautta. Varaamme majoituksesta huoneet etukateen ja jaamme
majoituksen kokonaissumman leirille ilmoittautuneiden kesken.

* Voiko urheilija majoittua omassa majoituksessa?

* Omassa majoituksessa voi myos olla mutta leiriohjelman takia olisi hyva olla samassa majoituksessa
muiden kanssa.

* Onko leireilla valvojaa?
* Leireilld valmentaja/valmentajat yopyy urheilijoiden kanssa ja toimii valvojana.
* Leiriohjelma ja paivan rakenne?

e Leiripaivien aikana on tarkoitus kayda laskemassa aamulla seka iltapaivalla. Rinnekertojen valissa
lounas, opiskelut ja valipalat. Tavoitteena on kayda leirin aikana Kuusamossa tekemassa harjoitus tai
harjoituksia ja samalla saadaan urheilijat tutustumaan akatemian arkeen. Seuraamme urheilijoiden
jaksamista ja muutamme ohjelmaa tarpeen vaatiessa.



Yleiset kysymykset leirityksesta

* Opiskelu leirin aikana?

Opiskelu tapahtuu itsenaisesti valmentajien valvovan silman alla. Tarkeaa on, etta urheilijat hoitavat
kotilaksynsa mukaan leirille. Valmentajat voivat auttaa kotitehtavissa oman osaamisensa mukaan.

* Mita varusteita leirilla tarvitaan?

Oma pyyhe ja hygieniavalineet. Lasketteluvarusteet, sukset, ulkoiluvaatteet jne.

Kypara ja muut suojavarusteet. HUOM! Harjoituksissa kyparapakko.

Sisalla suoritettavaan oheisharjoitteluun sopivat vaatteet, sisapelikengat ja juomapullo!
Skeittilauta

Koulutehtavat ja tarvikkeet.

* Ruokailu leirin aikana?
* Jokaisella leirilla on tarkoitus opetella itsenaistymisen perusteita, ruuanlaittoa, opiskelua ja levon

vhdistamista. Taman harjoittelu palvelee etenkin niita, jotka hakevat opiskelemaan akatemian puolelle.

Leiripaivan aikana kaymme syomassa valmiin aterian rinneravintolassa (Ei roskaruokaa!). Muuten teemme
ruuat itse, valmentajat ja lifecoach ovat tukemassa tata prosessia.



Tiedustelut ja kyselyt
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