LAUANTAIN HARJOITUKSET 2025

Lauantain harjoitukset ovat aina Villatehtaan Takomolla. Sisdankaynti ovesta B7 (Villatehdas kartta). Ovi on
lukossa, ohjaaja tulee avaamaan oven 5min ennen harjoituksen alkua. Takomon liikuntasalissa ollaan joko
sisaliikuntakengilla tai paljain jaloin. Lauantain harjoitus on yhteinen kolmelle eri lasten yleisurheiluryhmalle.
Vetajana toimii Henri Hakala (p. 040 062 0542).

AREENAN HARJOITUKSET 2025

Kevaan tultua alamme tehda alkuverryttelyn hyvalla saalla ulkona. Varaudutaan siihen ulkolenkkareilla seka
lAmpimilla ulkoliikuntavaatteilla.

Harjoittelemme Villatehtaan Wanhalle Areenalla, jonne sisdankaynti tapahtuu ovesta B4. Ovi on lukossa,
ohjaaja tulee avaamaan oven 5min ennen harjoituksen alkua. Olethan ajoissa ovella. Areenalla voi olla omilla
lenkkareilla. Piikkareita voi kantaa mukana, mikali sellaiset omistat. Sisalampoétila on n. 16-19 asteen tienoilla,
joten pukeutuminen sen mukaan. Kurakeleilld toivomme, etta ulkokengat jatetaan sisaantuloaulassa oleviin

pukuhuoneisiin.

MUU INFO

Aikuiset voivat halutessaan jaada seuraamaan Areenan harjoituksia. Myos apuvalmentajaksi voi tulla, apu
kelpaa aina! Voit aina osallistua enkkakokeilukerroille, vaikka olisitkin ilmoittautunut harjoittelemaan vain
1x/vko ja maara olisi jo silta viikolta tdynna.

Keséan harjoitusryhman 6ydat taalta: 8-10v yleisurheilukoulu KESA 2025 - Hyvinkaan Seudun Urheilijat ry

Ma 24.3. klo 16:30-18 AREENA Hypyt eteenpéin ja ketteryys
t0 27.3. klo 16:30-18 AREENA Heittdminen sivulta

la 29.3. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 31.3. klo 16:30-18 AREENA Juoksutekniikka ja nopeus
to 3.4. klo 16:30-18 AREENA Heittdminen sivulta

la 5.4. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

Lihaskunto

Ma 7.4. klo 16:30-18

AIKUINEN+LAPSI-KERTA / AREENA

Kestavyys ja koordinaatio

to 10.4. klo 16:30-18

AREENA

Heittdminen yli olan

la 12.4. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

Lihaskunto

Ma 14.4. klo 17-19

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA / AREENA

40m ja kuula

to17.4. klo 16:30-18

AREENA

Hypyt yléspain ja ketteryys




ALKUKAUSI 24-25 ON JO HISTORIAA

SVEITSIN HARJOITUKSET 2024

Sveitsin treeneissa kokoontuminen aina SeikkailuSveitsin parkkipaikalla (Harkavehmaankatu 9). Olethan
ajoissa paikalla, silld ryhma saattaa lahtea kuntopolkujen puolelle heti harjoituksen alettua. Sveitsissa ei ole
WC:t4, pukuhuoneita tai muuta sisatilaa meidan kaytossamme. Lahin WC loytyy Hotel Sveitsin tiloista.

ma 7.10. klo 16:15-17:30

SVEITSI

to 10.10. klo 16:15-17:30

SVEITSI

la 12.10. klo 14:30-16

ma 21.10. klo 16:15-17:30

TAKOMO MONITOIMISALI

SVEITSI

ke 23.10. klo 17

RYHMAN KILPAILUKERTA / SVEITSI

Maastojuoksu- & porrasjuoksukilpailu
yleisurheilukouluryhmien kesken

to 24.10. klo 16:15-17:30

SVEITSI

la 26.10. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

ma 28.10. klo 16:15-17:30

AIKUINEN+LAPSI-KERTA / SVEITSI

Yhteinen lenkki, ylamakitreeni ja
liikkuvuus

t0 31.10. klo 16:15-17:30 | SVEITSI

la2.11. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI
ma 4.11. klo 16:30-18 AREENA

to 7.11. klo 16:30-18 AREENA

la9.11. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI
ma 11.11. klo 16:30-18 AREENA

to 14.11. klo 16:30-18 AREENA

la 16.11. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

sul17.11.

OP Pohjola Junior GP (Helsinki)

Vapaaehtoinen kilpailu.
Ilmoittaudutaan ja maksetaan itse
kilpailukalenteri.fi kautta.

ma 18.11. klo 16:30-18

AIKUINEN+LAPSI-KERTA / AREENA

Pelailu, viestijuoksu

to 21.11. klo 16:30-18

VILLATEHTAAN SISAPIHA + TAKOMO

la 23.11. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

su24.11.

Marrashallit (Helsinki)

Vapaaehtoinen kilpailu.
Ilmoittaudutaan ja maksetaan itse
kilpailukalenteri.fi kautta.

ma 25.11. klo 16:30-18

VILLATEHTAAN SISAPIHA + TAKOMO

t0 28.11. klo 17:30

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA /
AREENA

40m juoksu ja pituushyppy. Aikuiset
tervetulleita kannustamaan.

la 28.11. klo 17:30

TAKOMO MONITOIMISALI

su1.12.

Intersport-hallit (Lahti)

Vapaaehtoinen kilpailu.
Ilmoittaudutaan ja maksetaan itse
kilpailukalenteri.fi kautta.

ma 2.12. klo 16:30-18

AREENA

t05.12. klo 16:30-18

AREENA

pe 6.12.

Itsendisyyspaivan kisat (Espoo)

Vapaaehtoinen kilpailu.
Ilmoittaudutaan ja maksetaan itse
kilpailukalenteri.fi kautta.

la 7.12. klo 16-17:30

TAKOMO MONITOIMISALI

Huom. Poikkeuskellonaika

ma 9.12. klo 16:30-18

AREENA

t012.12. klo 17:30

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA /
AREENA

40m aitajuoksu ja kiekko. Aikuiset
tervetulleita kannustamaan.

la 14.12. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

ma 16.12. klo 16:30-18

AREENA

t0 19.12. klo 16:30-18

AREENA

la21.12. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI




t0 9.1. klo 17:30

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA /
AREENA

Korkeushyppy ja vortex-keihas. Aikuiset
tervetulleita kannustamaan.

la11.1. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

Ma 13.1. klo 16:30-18 AREENA

to 16.1. klo 16:30-18 AREENA Kuulantyonto

la 18.1. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 20.1. klo 16:30-18 AREENA Pikajuoksu, telineista lahdot
to 23.1. klo 16:30-18 AREENA Pituushyppy

la 25.1. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 27.1. klo 16:30-18 AIKUINEN+LAPSI-KERTA / AREENA Pelailu, aitajuoksu

t0 30.1. klo 16:30-18 AREENA Keihas

la1.2. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 3.2. klo 16:30-18

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA /
AREENA

40m juoksu ja kuula. Aikuiset
tervetulleita kannustamaan.

t0 6.2. klo 16:30-18 AREENA Aita- ja laatikkohyppelyt
la 8.2. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 10.2. klo 16:30-18 AREENA Pituushyppy

to 13.2. klo 16:30-18 AREENA Aitajuoksu

la 15.2. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto

Ma 24.2. klo 16:30-18

AREENA

Kisat 9-15v: Avoimet nuorten aluehallit

Pituushyppy

to 27.2. klo 16:30-18

AREENA

Keihas

3,3

AIKUINEN+LAPSI-KERTA / TAKOMO

Heitot, lihaskunto

Ma 3.3. klo 16:30-18

AREENA

Pikajuoksu, telineista lahdot

to0 6.3. klo 16:30-18

RYHMAN ENKKAKOKEILUKERTA /
AREENA

40m juoksu ja Pituus

Pe-Su 7-9.3 Tampere Tampere Junior Indoor Games
la 8.3. klo 14:30-16 TAKOMO MONITOIMISALI Lihaskunto.

Ma 10.3. klo 16:30-18 AREENA Kuulantydntd

to 13.3. klo 16:30-18 AREENA Aitajuoksu, telineistalahdot

la 15.3. klo 16-17.30

TAKOMO MONITOIMISALI

Huom. Poikkeuskellonaika
Helsyn Junnuhallit

Ma 17.3. klo 16:30-18

AREENA

Korkeus

to 20.3. klo 16:30-18

AREENA

Telineista lahdot

la 22.3. klo 14:30-16

TAKOMO MONITOIMISALI

Uudyn pm junnuhallit
Hallikausi paattyy




