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Kesa on pyorahtanyt jo pitkalle ja on treenitauon aika. Ennen taukoa on kilpailtu ja harjoiteltu tii-
viisti ja on ollut ilo huomata kuinka VU-vareja nakyy kilpakentilla koko ajan enemman ja enem-
man! ©

Suuret kiitokset myos kaikille aktiivisille vanhemmille, jotka ovat auttaneet harjoituksissa, kilpai-
luissa seka tapahtumien jarjestamisessa! Yhteishengelle ja tiimityolla saamme jatkossakin aikaan
hienoa tulosta ja jalked! Ensimmainen Vattenfall piirikisa sujui joukkueeltamme erinomaisesti ja

olemme reilusti edelle viime vuotta! Toinen osakilpailu kdydaan 8.8. ja toivottavasti saamme jat-
kumoa upealle ensimmaiselle kilpailulle!

Harjoitukset ovat siis kolmen viikon tauolla 4.7-24.7. valisen ajan. Taman kolmen viikon aikana
kentalla voi kdyda omatoimisesti harjoittelemassa normaaleina treeniaikoina. Treenit jatkuvat taas
tiistaina 26.7. Samanaikaisesti Sanna on lomalla viikot 27 ja 28. VU:n toimisto on kokonaan lomalla
viikot 27 ja 28.

Kisoja on paljon pitkin kesda joten toivottavasti seuran vareja tullaan nakemaan mahdollisimman
paljon myds kilpakentilla. Kaikki siis mukaan nayttamaan mita hallitreeneissa ja kesan aikana on
opittu! ©

Yksi kesdn tarkea kilpailu mitellaan tulevana viikonloppuna SM-viestien merkeissa Helsingissa
Eldintarhan kentalla. VU:Ita on myds upeasti mukana kymmenen joukkuetta nuorissa seka aikuisis-
sa. Tsemppia kaikille kilpailuissa mukana oleville!

Syksyn ryhmiin ilmoittautuminen alkaa nyt, joten kaikki kiinnostuneet olkaa aktiivisia, silla ryhmat
tayttyvat nopeasti! llmoittautuminen tapahtuu MyClubin kautta, mikali tarvitset neuvoja ilmoit-
tautumisen suhteen, ole yhteydessa Sannaan!

Sporttista ja aurinkoista kesdn jatkoa toivottaen,
Sanna Saarman

Valmennuspaallikko
Viipurin Urheilijat




Harjoitustauko treeneissg Viikot 27 - 29

Treenitauko pidetaan tana vuonna viikoilla 27,28 ja 29, eli 4.7.—24.7. valisena aikana. Treenit alka-
vat uudestaan taas heindkuun 26. paiva.

Harjoitustauon ajaksi teemme kotiharjoitteluohjeita, joiden avulla voit treenata joko kodin ldhet-
tyvilla tai urheilukentalla.

Gilia Line Seurakisat kesall 2016

VU jarjestaa kesakaudella nelja Silja Line Seurakisaa. 5-15-vuotiaille suunnattuja seurakisoissa jo-
kainen voi osallistua omaan ikdluokkaansa.

Kisat ajoittuvat harjoituspaiville, jolloin osallistuminen on helppoa. Seurakisojen tarkoituksena on
rohkaista lapsia kokeilemaan monipuolisesti eri yleisurheilulajeja ja antaa lisdpontta yleisurheilu-
harrastukselle. Kisoissa kisaillaan kahdessa lajissa per kilpailu.

Leikkimielisissa kisoissa osallistuminen on tarkeinta. Seurakisat ovat koko perheen yhteinen haus-
ka tapahtuma. Lapset jaetaan ryhmiin ja ohjaajat ja vanhemmat kiertavat ryhman mukana suori-
tuspaikasta toiseen. Vanhemmat auttavat helpoissa toimitsijatehtavissa esim. mittanauhan toises-
sa paassa.

Toimitsijat

Vanhempia toivotaan osallistuvan toimitsijoiksi, ndin saamme vietya kilpailut |api aikataulussa.
Tehtavia ovat tulosten kirjaaminen sekd hyppyjen/tyontéjen mittaaminen/kirjaaminen. Mikali
padset auttamaan toimitsijatehtavissa, ole yhteydessa Sannaan. Kilpailut pyritdan viemaan lapi
harjoitusajan puitteissa.

IImoittautumiseen liittyvista asioista voit ottaa yhteytta Sannaan sahkopostilla: san-
na.saarman@viipurinurheilijat.fi

Seuraavat seurakisat jarjestetdan Vuosaaren Heteniityn kentalla heindkuussa 28.7.

https://viipurinurheilijat-fi.directo.fi/silja-line-seurakisat-28-7/
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TImoittautuminen syksyn treehiryhmiin 2016-2017

Uusi kausi ja syksyn hallitreenit starttaavat kayntiin syyskuun puolivalissa ja ilmoittautuminen
ryhmiin on auki nyt!

IImoittautumislomakkeen l6ydat Juniorit-sivun takaa. llmoittautumislinkki on myds suoraan etusi-
vulla: www.viipurinurheilijat-fi

Ryhmadjaot on luettavissa nettisivuillamme. Perusrunko pysyy samanlaisena kuin viime syksyna.
Uutuutena tulevalle kaudelle on Nuorisovalmennusryhma, joka on tarkoitettu 15-18-vuotiaille
nuorille urheilijoille. Ryhmassa on enemman harjoituskertoja sekda omatoimista harjoittelua.

Kilparyhmien osalta on valittavissa kolmen tai neljan harjoituskerran urheilukoulupaketti. Neljas
treenikerta toteutetaan Mellunmaen koulun tiloissa.

Pienempien urheilukoululaisten kohdalla lisdsimme harjoituskerran koulun liikuntasaliin, joten
valittavana on Myllypuron liikuntahalli tai Mellunmaen ala-asteen ryhma.

Tarkemmat tiedot luettavissa nettisivuiltamme: https://viipurinurheilijat-fi.directo.fi/juniorit/

Toimintaa pyritaan siis kasvattamaan entisestdan ja uusia ohjaajia tullaan rekrytoimaan ryhmaja-
kojen myo6ta. Mikali olet itse kiinnostunut junioreiden ohjaamisesta, ole yhteydessa Sannaan. Tar-
koituksena on myds jarjestaa koulutusta nykyisille ja uusille ohjaajille.

HUOM!
Myos jo mukana toiminnassa olevat juniorit ilmoittautuvat ilmoittautumislomakkeen kautta.
limoittautuminen kannattaa tehda hyvissa ajoin!

limoittautuminen on auki 6.9. asti.

TULE MUKAAN PARHAASEEN SEURAAN!

Minimarathonh 2016
Tule mukaan kesan parhaimpaan lastentapahtumaan!

Minimarathon juostaan lauantaina 13.8 kello 10.00
Eldintarhan kentalta ja maaliin saavutaan Olympiasta-
dionille. Osallistuminen minille on seuran jasenil-

le veloitukseton ja voit ilmoittautua mukaan nettisivun
vasemmassa ylalaidassa olevan linkin kautta.

https://viipurinurheilijat-fi.directo.fi/minimarathon-

2016/
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Minimarathonin info: http://www.minimarathon.fi/tapahtumainfo

Matka Sarja Syntymavuosi

lkm 5v. 2011 jasen jilkeen
1km 7v. 2009 ja 2010

l1km 9v. 2007 ja 2008

1km 11v. 2005 ja 2006

1km 13v. 2003 ja 2004

Huom! Missaan sarjassa ei ole ajanottoa. Pienimmat voivat kavella tai juosta reitin aikuisen seu-
rassa.

Alle 5-vuotiaat lahtevat reitille 5v. sarjassa. Sarjat maaraytyvat automaattisesti syntymaajan mu-
kaan. llmoittautuminen tulee tehda 3.8. mennessa.

Talkootydldiseksi tapahtumiin!

Viipurin Urheilijat on monessa mukana ja kesan mittaan jarjestetaan paljon erilaisia tapahtumia.
Suurtapahtumissa on aina paljon tyota ja kasipareja tarvitaan valtavasti. Samalla paaset koke-
maan hienojen tapahtumien tunnelmaal

Tulevia tapahtuma ovat mm. Silja Line seurakisat, Saumalaakso Games Helsinki City Marat-
hon/Minimarathon, Syyskipinat seka Padkaupunkijuoksu. Silja Line seurakisoissa, Saumaalaakso
Gamesissa seka Syyskipindssa tarvitaan toimitsijoita kilpailulajeihin mm. ajanotto, kirjuritehtavat,
mittaus ja valineiden palautus.

HCM:ssa taasen kaivataan viime vuotiseen tapaan mitalienjakajia stadionin sisapuolelle seka toi-
mitsijoita Minimarathonille. Ty6tehtavista ja aikataulusta tulee infoa myéhemmin.

Syksylla jarjestettavassa Padakaupunkijuoksussa tarvetta talkoolaisille on monenlaisissa tehtavissa:
tapahtuman rakennus ja purku, kisatoimisto, reitinvalvonta yms. Kaikki innokkaat talkoolaiset voi-
vat ilmoittautua mukaan tapahtumiin seuran nettisivujen linkin https://viipurinurheilijat-
fi.directo.fi/ilmoittaudu-toimitsijaksi/

Tulevat Kilpailut
Saumalaako Games Vuosaari Heteniitty klo 12 alkaen

31.07. klo 12:00 alkaen:

M: 100m, 1500m, pituus, kuula
N: 100m, 1500m, pituus, kuula
M17: 100m, 1500m, pituus, kuula
N17: 100m, 1500m, pituus, kuula
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P15: 100m, 2000m, 300m aj, korkeus
T15: 100m, 2000m, 300m aj, korkeus
P13: 60m, 1000m, 200m aj, korkeus
T13: 60m, 1000m, 200m aj, korkeus
P11: 60m, 1000m, korkeus

T11: 60m, 1000m, korkeus

Saumalaako Games on VU:n oma kilpailu johon seuran jasenet voivat ilmoittautua veloituksetta.
My0s toimitsijoita tarvitaan, joten jos olet kiinnostunut toimitsijatehtéavista, ole yhteydessa San-

Nnaan.
Kedekedede

Vattenfall 8.8. Kirkkonummi Veikkola klo 17.30

M17: 800m, seivas, keihas

N17: 800m, seivas, keihas

P15: 300m, 100m aj, 3-loikka, moukari
T15: 300m, 80m aj, 3-loikka, moukari
P13:200m, 60m aj, pituus, kuula

T13: 200m, 60m aj, pituus, kuula

P11: 150m, 60m aj, korkeus, kuula
T11: 150m, 60m aj, korkeus, kuula

Alla oleva joukkue on alustava suunnitelma. Toivottavasti kaikki alla olevat paasevat paikalle ja

ndin meilla on mahdollisuus parantaa roimasti viime vuoden sijoitustamme ja tavoitella paikkaa
Vattenfall finaaliin syyskuulle!

Muutoksia joukkueeseen tulee varmasti vield, seka lajinvaihtoja.

JOUKKUE ELOKUUN PIRIKISAAN:
M17

800m Eelis Uitto

seivas Luukas Koski

keihas Jere Pitkdnen

P15

300m Okko Tiilikainen, Olli Lievonen

100aj Risto Lampilahti, Okko Tiilikainen, Olli Lievonen
3-loikka Okko Tiilikainen, Tristan Peetri, Olli Lievonen
moukari Samu Friberg, Antti Koskinen

P13

200m Mikael Kerkela

60aj Jere Raunio

pituus Aapeli Hatanpaa, Sajan Irincheev
kuula Waltteri Helisalo, Antti Kaijansinkko
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P11

150m Daniel Harju

60aj Samuel Koski
korkeus Sampo Laitila

kuula Aaron Ketolainen
1000m kavely Tuomas Kariluoma

N17

800m Julia Raunio, Pinja Ohtonen, Nina Saanavuo
seivas Ronja Holopainen

keihas Maria Lampilahti, Sini llves, Christina Backman

T15

300m Alicia Stoccehtti, Ruusu Roininen, Vilja Ketolainen, Feresteh Almazadeh, Dara Ubani
80aj Beda Kauppinen, Heini Hietann, Enna Samuli

3-loikka Lotta Joenpolvi, Vilja Ketolainen, Beda Kauppinen

moukari Emma Kariluoma, Heini Hietanen, Anniliisa Liimatta, Sohvi Puska

T13

200m Oona Huovinen, Mia Holi

60aj Anni Komulainen

pituus Emilia Voutilainen, Sirja Minkkinen
kuula lida Kokkonen, Nellinoora Maunula
1000m kavely Nellinoora Maunula

T11

150m Elma Hannikainen, Saana Saila

60aj Carmen Vaha

korkeus Vilma Muinonen

kuula Rosa-Kaisa Kettunen, Melissa Metsvahi

1000 m kavely yksi edustaja/seura (poika tai tytto
15v Beda Kauppinen, Heini Hietanen

13v Nellinoora Maunula

11v Tuomas Kariluoma

Viestit
P/T 15 4x800 m (poika-tytto-poika-tyttd)
Julia Raunio, Pinja Ohtonen, Risto Lampilahti, Olli Lievonen

P/T 13 4x600 m (poika-tytto-poika-tyttd)
Mikael Kerkeld, Jere Raunio, Emilia Tala, Emilia Voutilainen

P/T 11 4x600 m (poika-tytto-poika-tyttd)
Elma Hannikainen, Carmen Vaha, Sampo Laitila, Samuel Koski




