Crosskart urheiluopistoleiri 30.-31.3.2019

Paikka Varalan urheiluopisto, Tampere www.varala.fi

Osallistujat  Mini, 85, 125 ja Xtrem Junior kuljettajat

Leirin tavoite

Nuori autourheilija tarvitsee suorituksessaan kestavyytta ja lihaskuntoa, niin etta jaksaa keskittya koko
paivan kilpailusuoritukseensa. Sen takia autourheilussa menestyminen vaatii lajiominaisuuksien
harjoittelun lisaksi fyysista harjoittelua. Leirilld nuoret autourheilijat tutustutetaan urheiluopistojen urheilu-
ja valmennustoimintaan. Leirill tarjotaan mahdollisuus testata oma kestavyys- ja lihaskunto, seka saada
testipalautteesta yksilolliset ohjeet harjoitteluun.

Leirilld saadaan teoriaopetusta urheilijan liikkunnasta, levosta ja ruokavaliosta. Urheiluopiston valmentajat
ohjaavat eri liilkuntalajeissa, seka yksiloina etta joukkueina. Jokaisen kuljettajan ika ja fyysinen kunto
huomioidaan ohjauksessa. Tarkeda on vahvistaa urheilijoiden yhteishenkea ja saada valmentautumisesta ja
harjoittelusta hauskaa ja mielenkiintoista.

Leiri on aloitus jatkuvalle valmennukselle, niin etta urheilijalla on tavoitteet ja kehittymispolku aina
maailman huipulle asti. Yhtena tavoitteena on tdman lajivalmennuksen myo6ta saada Crosskart kuljettajia
AKK:n Driver Academyn maajoukkuevalmennukseen.

Taman urheiluopistoleirin jalkeen on ajoleiri ennen kesdkauden alkua. Tarkoitus on pitda valmennusleireja
saannollisestad ja seurata kuljettajien fyysisen kunnon kehittymista.

Leirin ohjelma urheilijoille

La 30.3.2019

09.00 Kokoontuminen Varalaan ja leiri-info
10.00-11.30 Kuntotestaukset, kuljettaja voi valita oman ryhmansa. Ikd on suositus.

e Pp-ergotestit ja urheilijan lihaskuntotestit 12-15 v. ryhmalle — Testausasema ja V2 sali
e KTK - kasva urheilijana testit 7-11 v. ryhmalle, Halli 2

11.30-12.30 Lounas, Ravintola Sade

Majoittuminen

13.00-14.00 Testipalautteet ja Nuoren Urheilijan lepo ja ravinto, Luentosali 2
14.00-14.30 Valipala (mehu, leipa ja hedelmat) Kahvila Anna

14.30-16.00 Palloilut ohjatusti esim. Bumball/Kinball/Salibandy, Halli 2
16.00-17.30 Sisdsaunat ja suihkut

17.30-18.30 Paivallinen, Ravintola Sade

19.00-20.30 Omatoimipelailut, salibandy ja futsal, Halli 2

21.00 lltapala

22.00 Nukkumaan


http://www.varala.fi/
https://varala.fi/

Su 31.3.2019

08.00-09.00 Aamiainen, Ravintola Sade

09.30-11.00 Koordinaatio/ketteryys/telinevoimistelu -rata tai “Kaupunkisota”, ohjatusti, Halli 1
11.00-12.00 Lounas, Ravintola Sade

12.00-12.30 Huoneiden luovutus

12.30-14.00 Leiripalaute ja jatkosuunnitelmat seka liikunta-aktiviteetti toiveiden mukaan

14.00- Kotia kohti

Leirin ohjelma huoltajille

La 30.3.2019

09.00 Kokoontuminen Varalaan ja leiri-info

10.00-11.30 AKK:n valmennusohjelman esittely, Mychron 5 kdyttokoulutus

11.30-12.30 Lounas, Ravintola Sade
Majoittuminen
13.00-14.00 Testipalautteet ja Nuoren Urheilijan lepo ja ravinto, Luentosali 2

Su 31.3.2019
12.30-14.00 Leiripalaute ja jatkosuunnitelmat

14.00- Kotia kohti
Majoitus
Urheilijoille on varattuna majoitus Varalan urheiluopistolta, varaus on tehty 15 nuorelle.

Huoltajilla on mahdollisuus majoittautua opistolle tai alueen hotelleihin omatoimisesti ja varaukset tehdaan
itse. Urheilijoille tarvitaan keskittymisrauha testaukseen ja urheiluun, jolloin huoltajat eivat ole mukana
suorituksissa. Leirin vetdjien lisaksi tarvitaan kaksi ohjaajaa huoltajista, heille varataan majoitus opistolta.

Kustannukset

FCA (Finnish Crosskart Association Ry) tukee Crosskart valmennustoimintaa yhteensa 4000 € vuonna 2019.
Tasta summasta kdytetaan osa opistoleiriin ja tavoite on ettd kustannuksia urheilijoille ei tule. AKK:Ita on
lisaksi haettu valmennustukea.

Huoltajat maksavat omat kustannukset. Opiston hinta 85 €/hl6 2-6 h huoneet (sis. lounaat ja paivallisen), 1
hh lisamaksu 30,00 €/hl6.

limoittautuminen ja lisatiedot

Sitovat ilmoittautumiset Annika Keski-Korsu annika@tmiakk.fi tai Petri Saaskilahti
petri.saaskilahti@kolumbus.fi perjantaihin 8.3.2019 mennessa.

t. Leirin vetajat Annika ja Petri
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