Lahden Suunnistajien Tsempit ryhmat

Tsempit 11 v ->

Tsempit Harraste 14 v ->

Tsempit Pro 15 v ->

Kenelle

Nuorille jotka haluavat
kilpailla ja kehittdd
itseddn suunnistajana.

Nuorille, jotka haluavat
suunnistaa ja harrastaa ilman
kilpailuja tai isompia tavoitteita.

Nuorille, jotka haluavat
kilpailla ja valmentautua
tavoitteellisesti.

[

§ Vastuu valmentaja Anu Nurmela Salla Hirvonen Aleksi Anttolainen

E Seuran jdsenmaksu 40€ 40€ 40€

& [Ryhmamaksu 250 € 80€ 400€

2 [suunnistuskoulu (LsK) 10€ EI EI

E 15-18-vuotiaat, jotka  |Lasten suunnistuskoulun hirvet - |19-21 vuotiaille kriteerit

; eivdt tarvitse ryhmdn nuoret voivat myds tayttdville nuorille

« valmennuksellista tukea, |osallistua harrasteryhman solmitaan
Huomioita voivat j‘aﬂiaa toimintaan (rylr\‘mi:im.alfsu 80€). henkfl;u:kohfeise‘r

tsempeissd. Harrasteryhmdn toiminta ei urheilijasopimukset
sisdlly Lasten Suunnistuskoulun
kokonaisuuteen.

Maanantai, valmennettu Tsempit-harjoitus X x X
Tiistai, valmennettu juoksuharjoitus X X
Keskiviikko, aamutreeni klo 8.00-9.30 (ei loma-aikaa) X

g Ylédkoululaisten torstain aamutreeni (ei loma-aikaa) X X

IS Torstai, valmennettu juoksuharjoitus X X
Perjantai, seurajumppa X X X
Viikonloppu, valmennetut leirit ja treenipdivdt 2-4 krt/kk X X
Viikonloppu, suunnistusharjoitus 1-2 krt/kk
Tiistai iltarastit, valmennettu suunnistusharjoitus X X

- Keskiviikko, aamutreeni klo 8.00-9.30 (ei loma-aikaa) X

@ Ylédkoululaisten torstain aamutreeni (ei loma-aikaa) X
Torstai, valmennettu juoksuharjoitus X X
Viikonloppu, valmennetut leirit ja treenipdivdt 2-4 krt/kk X X
Erilliset valmennetut taitoharjoitukset X x

'5 Leirit -50% x X

3 Kilpailumaksut 350 euroon saakka (hormaali 200€) X X
1-2 ilmaista viikonloppuleirid edustuksen kanssa x

I |Yhteisiin pelisddntaihin sitoutuminen X x x

§ Yhteisiin tavoitteisiin sitoutuminen X x

ﬁ Rastien haku osassa harjoituksia X X

g Suunnistuharjoituksien suunnittelu ja toteuttaminen kerran vuodessa X

E LSK (apu)ohjaaja/ratamestari (15 vuotiaat ja vanhemmat) X X

> | Talven perjantain salivuoron veto X

Y |Henkilokohtaiset palaverit 1-3 kertaa vuodessa X

l? Henkilskohtaisen valmentajan/mentorin etsiminen tarvittaessa X

é Kuukausipalaverit X

S Fysiikkaharjoittelu X

§ Taitoharjoittelu X

‘3 Urheilijan eldmd ja tukitoimet X

z Kisavalmistautuminen/analyysit X

X |Henkilokohtainen urheilijasopimus 19-21 vuotiaille kriteerit tayttavilld urheilijoille X




