Leppavaaran urheilukoulun lukkari syksy 2021

Maanantai
6.9. Tutustuminen / Pikajuoksu
13.9. Aitajuoksu
20.9. Kuulantyonto
27.9. Korkeushyppy
4.10. Nopeus + ketteryys
11.10. Keihdanheitto

25.10. Pituushyppy

1.11. Viestijuoksu

8.11. Kiekonheitto
15.11. Pelit ja leikit / temppurata
22.11. Moukarinheitto
29.11. Toivetunti

Harjoitukset Lintulaakson koululla
2015-syntyneet kello 17.00-18.00 (ryhman aloituksesta tiedotetaan)
2014-2011-syntyneet kello 18.00-19.30
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Yleiset toimintaohjeet koulutilojen urheilukouluihin syksy 2021

Uusien koronaohjeiden mukaisesti vanhemmat eivat saa tulla sisalle koulutiloihin! Lapsen voi
saattaa harjoituksiin, jos tarve on tdysin pakottava. Sopikaa hakeminen etukateen ja neuvokaa
lapsia pyytdmaan apua ohjaajilta kaikissa mahdollisissa asioissa.

Harjoituksiin ei voi osallistua, mikali karsii flunssan oireista tai jos perheessa on koronaepailya
tai epdily korona-altistukselle.

Koululle saa tulla aikaisintaan 5 min ennen harjoituksen alkamista. Ulkovaatteet vieddan
maarattyihin pukuhuoneisiin. Kadet pestaan huolellisesti ennen harjoituksen alkua.

Ohjaaja hakee ryhman pukuhuoneesta

Mikali perheessanne ilmenee koronatartunta, olettehan siita heti yhteydessa seuran
toimihenkilGihin.

Lopetamme harjoituksen tarvittaessa hieman aikaisemmin, jos ohjaajat tarvitsevat aikaa
koulun valineiden desinfiointiin, eika se onnistu harjoituksen ollessa kdaynnissa.

Harrastajien toimintaohjeet koulutilojen urheilukouluihin

Harjoituksiin ei voi osallistua, jos karsii flunssan oireista tai perheessa on koronaepaily.
Jokainen huolehtii hyvasta kasihygieniasta ennen ja jalkeen harjoitusta. Ennen harjoituksia
suoritetaan pukuhuoneessa aina huolellinen kdsienpesu! Laita kdsipaperit kdayton jalkeen
roskakoriin, ei lattialle.

Koulutiloilla pukuhuoneisiin saa tulla aikaisintaan 5 min ennen harjoituksesi alkua. Ohjaaja
hakee ryhman pukuhuoneesta.

Pukkariin tullaan harjoitusvaatteet paalla ja ulkovaatteet laitetaan koulukohtaisesti
maarattyjen pukuhuoneiden naulakoihin.

Jos sinua yskittaa tai aivastuttaa, siirry etdammalle muista aivastamaan ja yskimaan
kainaloon, hihan yldosaan tai nenéaliinaan/paperiin. Pese tai desinfioi kidet aivastuksen
jalkeen

Pukuhuoneissa ei hengailla eika ruokailla. Harjoituksen paatyttya pukuhuoneesta on
poistuttava ripeasti.

Omat juomapullot sdilytetdadn salin reunalla metrin valeilla toisiin pulloihin. Tayta
juomapullo kotona. Juodaan vain omasta pullosta.

Valtetdaan turhaa fyysista kontaktia.

Pese kddet lahtiessasi salilta tai kdyta kasidesia.

Kysy ohjaajalta, jos jokin asia on epaselva toimintaohjeissa.

Leppavaaran urheilukoulu

6-vuotiaiden ryhma kayttaa tyttdjen pukuhuonetta ja vanhempien ryhma poikien
pukuhuonetta. Tavoite on, ettd ryhmat eivat kohtaa ryhmanvaihdon yhteydessa.
Harjoituksen alkua odotetaan pukuhuoneessa.



