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3-4v. Liikuntaleikkikoulu:

Yleisurheiluliikkarissa kokeillaan rohkeasti yleisurheilun eri lajeja. Lisaksi liikkarissa opetellaan
liikkumisen perustaitoja (juoksemista, hyppaamista ja heittamistd) leikkien ja pelien varjolla.
Liikkarissa koet vauhdikasta menoa, yhdessaoloa ja onnistumisen elamyksia.

5-13v. Yleisurheilukoulut

Mikkelin Kilpa-Veikkojen yleisurheilukouluissa on helppo aloittaa yleisurheiluharrastus, sill&
alempaa lajikokemusta ei tarvita. Yleisurheilukouluista on mahdollisuus halutessaan jatkaa kohti
kilpailemiseen tahtaavaa valmennusryhmétoimintaa.

Kaikki yleisurheilukoululaisia kannustetaan mittamaan omia taitojaan ja osallistumaan matalan
kynnyksen viikkokisoihin.

Yleisurheilukoulussa opetellaan yleisurheilulajien perusteita, juoksemista, hyppaamista ja
heittdmisté jokaiseen ikdvaiheeseen sopivilla harjoitteilla. Yleisurheilulajien liséksi harjoitellaan
perusominaisuuksia kuten nopeutta, lihaskuntoa ja kestavyytta.

VALMENNUSRYHMAT

Mikkelin Kilpa-Veikkojen ymparivuotiset valmennusryhmat ovat tarkoitettu kaikille
kilpailemisesta kiinnostuneille yli 10-vuotiaille nuorille urheilijoille. Juniorivalmennusryhmassa
harjoitellaan kilpailuissa kaymista ja nuoria kannustetaan aktiiviseen ja monipuoliseen
harjoitteluun, kun taas valmennusryhmissa harjoittelu tahtaa kilpailuihin ja nuorilla urheilijoilla

tulee olla omia tavoitteita.

Juniorivalmennusryhmassa harjoitellaan kaikkia yleisurheilulajeja ja ominaisuuksia
monipuolisen pohjan luomiseksi. Valmennusryhmaldisten kasvaessa harjoittelua ohjataan

enemman urheilijan oman lajin suuntaan ja harjoitusmaaraa lisataan.
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Juniorivalmennusryhma:

Harjoituksissa korostuu monipuolisuus ja iloinen harjoittelu. Harjoittelu on suunniteltu pitkalla

tahtaimella lasten kehitysvaiheet huomioiden.

Ryhman harjoittelu noudattelee ELMO-mallia, jossa harjoitellaan ottelupohjaisesti
yleisurheilulajeja ja kaikkia ominaisuuksia. ELMO tulee sanoista "Enemman Liiketta ja

Monipuolista Osaamista!". Ryhmaldisten kanssa opetellaan kdaymaan kilpailuissa.

Nuorten juoksuryhma:
Ryhmalaiset harjoittelevat monipuolisesti seka lajitaitoja etta fyysisia ominaisuuksia. Nuorten
juoksuryhma jaetaan pika- ja kestavyysryhmiin. Vaikka harjoittelu on kilpailunomaista, tehdaan

se silti hymyssa suin. Kaikkia nuoria kannustetaan monilajiseen harjoitteluun. Ryhmalaiset

harjoittelevat aktiivisesti ja kayvat myos kilpailuissa.

Heittolajiryhma

Heittolajiryhmassa harjoitellaan monipuolisesti yleisurheilun heittolajien saloja. Treenaaminen

on monipuolista heittolajeihin suuntautuvaa harjoittelua.

Monilajiryhma

Ryhmassa harjoitellaan monipuolisesti eri yleisurheilulajien lajitekniikoita ja kehitetaan juoksu-,
hyppy- ja heittokykyisyytta. Harjoitukset sisaltavat my6s monipuolista juoksu- ja
taitoharjoittelua hydodyntaen muiden lajien harjoitteita. Kehitetaan valmiuksia tuleviin

harjoituksiin ja kesan kilpailuihin innostavassa hengessa.
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