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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 4 leiria lahtokohtaisesti Rukalla.
* Leirien ajankohdat ilmoitetaan syksyn aikana.
 Ryhmajaot riippuvat hakijoiden maarasta, iasta ja taitotasosta.

Leirildisilta odotamme
* Motivaatiota itsensa kehittamiseen ja harjoitteluun.

* Aiempaa harrastustaustaa

o Hyva peruslaskutaito, aiempaa kokemusta lajista ja suorituspaikoista, tuntee
parkin saannot.

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



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.

. I'_ajliqtiesé mys, muun muuassa Urheilijan polku, tuomarointi, kilpaileminen, vélineet
ja huolto.

* Elamanhallinnan ja itsenaistymisen opettelu.

* Freeski-akatemian arkeen tutustuminen.

e Kasva huippu-urheilijaksi sisallot (Lifecoach)

* Oheisharjoitteluun tutustuminen. Esim. Voima-, taitoharjoittelu ja kehonhuolto



Hakukriteerit

Hakulomake
 Lomakkeelta arvioimme:

« Kirjallista sisaltoga, jonka avulla muodostamme kuvan minka tasoisesta
hakijasta on kyse.

« Arvioimme my0s hakijan motivaatiota ja valmiutta osallistua leiritykseen.

Video
Videolta arvioimme:
« Suoritustekniikkaa hypyissa ja reileissa.
« Puhtaus ja kontrolli.
Laskutekniikka etu- ja takaperin.
Neljaan suuntaan pyorimista hyppyreissa ja reileissa.
Erilaiset rotaatiot ja grabit.
Temppujen vaikeusastetta.



Hakeminen

Hakulomakkeen taytto.
Tayta lomake huolellisesti ja liita video hakemukseen.

https://www.lyyti.fi/questions/3edc871a2f



https://www.lyyti.fi/questions/3edc871a2f

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. Ruka
ylakoululeiritoiminnassa mukana oleminen katsotaan eduksi akatemiavalinnoissa.

Leirien ajankohdat?

* Leireja on kauden aikana nelja, jotka jarjestetaan talvikauden aikana. Kaudella 23-24 leirit olivat
lokakuussa, marraskuussa, helmikuussa ja huhtikuussa. 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 pyrkineet
laittamaan heita samoihin ryhmiin.

Matkustaminen?

e Urheilija on vastuussa omasta matkustamisesta. Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi lentaminen tai julkinen
liikkenne. Valmentajat voivat olla tarvittaessa apuna matkustamiseen liittyvissa asioissa.



Yleiset kysymykset leirityksesta

Missa leirildiset majoittuvat?

* Majoittuminen tapahtuu 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?
* Leireilla on valvoja, joka on valmentaja tai muu aikuinen joka hoitaa valvomisen.

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?

e Opiskelu tapahtuu itsenaisesti sille varattuna aikana. Tarkeaa on, etta urheilijat hoitavat kotilaksynsa
mukaan leirille. Kommunikaatio koulun, urheilija ja huoltajien valilla leirityksesta on tarkeaa.

Mita varusteita leirilla tarvitaan?
* Oma pyyhe ja hygieniavalineet. Lasketteluvarusteet, sukset, ulkoiluvaatteet jne.
e Kypara ja muut suojavarusteet. HUOM! Harjoituksissa kyparapakko.

 Sisalla suoritettavaan oheisharjoitteluun sopivat vaatteet, sisapelikengat ja juomapullo!
e 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 toiselle asteelle
akatemiaan. Leiripdivan aikana kiymme syomassa valmiin aterian rinneravintolassa (Ei roskaruokaal!).
Muuten pyrimme tekemaan ruuat itse, valmentajat ja lifecoach ovat tukemassa tata prosessia.



Tiedustelut ja kyselyt
Juha.mourujarvi@edukmo.fi & heikki.vallioniemi@edukmo.fi
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