KOULUN JA UINNIN YHDISTAMINEN

Noora Kokko ja Pippi Nordstrom




UINTITAUSTAMME

Pippi aloitti uinnin
vauvauinneista

Noora aloitti 5.-luokalla

Useita Rollo-, IKM-, NSM-
ja SM-kilpailuiden
edustuksia

Molemmat kavivat
Makelanrinteen

urheilulukion vuosina
2017-2020

Harjoittelemme Kilpa 1-
ryhmassa ja valmennamme




YLAASTE — HARJOITUKSIA 5-6 KRT JA
KOULUA 30H VIIKOSSA

PIPIN ESIMERKKIPAIVATI:
Heratys klo 7

Koulumatka bussilla klo 7.40-8.10
Koulupaiva klo 8.15-14.00
Kotimatka bussilla klo 14.00-14.35
Ruoka ja laksyt klo 14.35-15.40
Treenimatka julkisilla klo 15.40-16.55
Treenit klo 17-19.30 (kuiva, uinti)
Kotimatka autolla klo 19.45-20.15
litaruoka ja laksyt klo 20.15-21.15
Nukkumaan klo 21.30

NOORAN ESIMERKKIPAIVA KE:

Heratys klo 7

Koulumatka bussilla klo 7.45-8.20
Koulupaiva klo 8.30-14.30

SYK-Marsky bussilla 14.40-15.20

Treenit 15.40-19 (alkulammittely, uinti, kuiva)
Kotimatka bussilla 19.15-19.35

lltaruoan jalkeen laksyjentekoa 20-21.30

Nukkumaan 21.30/22




YLAASTEEN AIKANA TEKEMIAMME
HUOMIOITA KOULUN JA
UINNIN YHDISTAMISESTA:

* Pipilla pitkat treenimatkat

* Laksyjen ja kokeiden maara kasvoi
progressiivisesti

* Uintileirit ulkomaille ja kisamatkat
uutena asiana

* Treenit pitenivat entisestaan

* Viikonloppuna ja vapaapaivina aikaa
kavereille ja perheelle




LUKIO — HARJOITUKSIA 6-9 KRT JA
KOULUA 20-30H VIIKOSSA

PIPIN ESIMERKKIPAIVA KE: NOORAN ESIMERKKIPAIVA KE:

Heratys klo 5.50 Heratys klo 6

Treenimatka autolla klo 6.10-6.40 Treenimatka bussilla klo 6.20-6.35

Aamutreenit Marskyssa klo 6.45-9.30 (alkulamppa, Aamutreenit Marskyssa klo 6.45-9.30 (alkulamppa,
uinti, sali) uinti+sali)

Koulupaiva klo 10.10-15.15 Koulupaiva klo 10.10-15.15

2. Lounas koululla klo 15.15-15.30 2. Lounas koulullal5.15-15.30

Treenit klo 15.40-19 (alkulampa, uinti, kuiva) Uintitreenit 15.40-19

Kotimatka autolla klo 19.15-19.45 Kotimatka bussilla 19.15-19.35

litaruoka ja laksyt 19.45-21.00 litaruoan jalkeen laksyjentekoa 19.50-22

Nukkumaan klo 21.00-21.30 Nukkumaan 22.30



LUKION AIKANA TEKEMIAMME
HUOMIOITA KOULUN JA UINNIN
YHDISTAMISESTA:

Treenimaara kasvoi voimakkaasti

Lukion kurssit tyolaita

Koeviikot ensimmaista kertaa
Aamutreeneissa uudet valmentajat
Urheilulukion loistavat puitteet harjoittelulle

Valmennussuhde omaan valmentajaan tiivistyi entisestaan
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TARKEIMMAT VINKIT KOOTUSTI

Luo itselle mieluisia ja selkeita rutiineja arkeen

Suunnittele ja ennakoi omaa ajankayttoasi

Huolehdi riittavasta levosta

Varmista monipuolisen ravinnon saanti

Loyda omat tapasi pitaa ylla motivaatiota ja arjen mielekkyytta

Keskustele avoimesti omasta jaksamisestasi vanhempien, valmentajien ja
opettajien kanssa

Nauti siita, mita teet parhaillaan!




