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ALOITUSINFO

e Urheiluakatemiatoiminta
* Viikkorytmi eri oppilaitoksissa
* Toiminta

* Tukipalvelut:
* Asiantuntijaverkosto
* Testaus
 TOP TEAM
* Kotikoutsi

* Viestinta
* Muut asiat

¢JEKLU

URHEILUAKATEMIA




Urheilijjan kaksoisura

+ HALLITTU URASIIRTYMA
4+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA
B VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE >y o
Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma
4+ Urhedluylakoulut + Urheiluoppilaitokset 4 Urheilu ensimmaisend ammattina 4= Tuki urhedlu-uran paattyessa
4+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut woisen asteen oppilaitokset 4+ Urheilun ja opiskelun yhdistaminen 4+ Uraohjaus
+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tyon yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys
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URHEILIJAT, SEURAT, VALMENTAIJAT JA
OPPILAITOKSET LUKUINA:

* noin 600 urheilijaa

* yli 25 urheiluseuraa

* vyli 50 valmentajaa

25 oppilaitosta ’( ) EKLU

URHEILUAKATEMIA



URHEILUAKATEMIATOIMINNAN TAVOITTEET
JA VALMENNUSSOPIMUS

* Mahdollisuus yhdistaa opiskelu ja urheilu, seka lisata harjoitusmaaraa

e Akatemiavalmennus on tarkea osa pitkantahtaimen
kehittymissuunnitelmaa

* Valmennusurheilijan tulee kuulua urheiluseuraan ja hanen tulee
osallistua kilpailutoimintaan

e Urheilija sitoutuu noudattamaan valmennussuunnitelmaa ja
osallistumaan akatemiaharjoituksiin

* Urheilijan tulee huolehtia, etta hanelld on voimassa oleva vakuutusturva

* "Valmennussopimus” kattaa toisen asteen eika uutta sopimusta tehda
vuosittain, mutta tarkastellaan vuosittain.

O EKLU +

URHEILUAKATEMIA Qe

URHEILUAKATEMIAT



-+_ | Suomen
o URHEILUAKATEMIAT

VIIKKORYTM

| TOINEN ASTE

MA PE
8.9 15 1 6 YS 3 7
9.30-10.45 7 5 4 6
11.00-12.45 4__ 7 1 3
13.00-14.15 3 1 5 _ 4
14 30-15.45 5 Jousto farvittaessa & 5 tarv. 8 (1/2 oppitunti)

e Kiertotuntikaavio on muuttunut talle lukuvuodelle,
identtinen Lpr:n ja Imatran lukioissa

* Oppilas suunnittelee itse omaa tyojarjestysta, paitsi 1.
vuoden opiskelijoille ensimmaiset jaksot valmiina

* Muutostarpeissa ja kysymyksissa yhteys opinto-ohjaajiin

* SAMPO:n viikkorytmiin ei muutoksia

* Haaste keskiviikko ja/tai perjantaiaamussa koska on eri rytmi
lukion kanssa, mutta tdma on sovittava ja sovittavissa
henkilo/harjoitusryhméakohtaisesti miten onnistuu
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SAMPO URHEILUAKATEMIASSA HUOMOITAVAA

Saimaan ammattiopisto

OPINNOISSA

Harjoitusajat ti, ke, pe klo 8 —9.15

Opiskelijalla vastuu opintojen
etenemisesta!

Sovittava opettajan kanssa, miten tunnit
hoidetaan, vaihtoehtoja:

» Tehtavilla
* ”Omalla ajalla” esim. toisen luokan mukana

» Jaamalla pois harjoituksista
(kokonaan/osittain) ja osallistumalla
opetukseen

Tunneille heti treenien loputtua!

Tydssaoppimisen aikana sovitaan
osallistuminen harjoituksiin erikseen,
annettava tiedote tyonantajalle

OSAAMISEN TUNNUSTAMINEN

e Osallistumisen perusteella osaamista
tunnustetaan

* Yhteisten tutkinnon osien opintoihin

* Pakollinen tyokyvyn ja hyvinvoinnin
yllapitaminen 2o0sp

* Valinnaiset ytot, max 9osp



T2 SAMPO URHEILUAKATEMIAN VASTUUT JA TEHTAVAT

Kirjaa harjoituspaivakirjaa ja

Hakee urheiluakatemiaan : — osallistuu "jaksotapaamisiin®
b teishaun vhievdessa Kertoo Osallistuu aamuharjoitteluun seka tekee pakolliseen
Opiskelija %ttp'llwww gklu ¥i/etela- vastuuopettajalle limoittaa muutokset tydkyvyn ja hyvinvointi
karialan-urheiluakatemia/ akatemia | Vastuuopettajalle kokonaisuuteen kuuluvan
valinnasta *Valmentajalle hyvinvointisuunnitelman tai
kehu-kurssin
\ 4
Kirjaa Wilman HOKS-lomakkeelle
Vastuuopettaja . Yksﬂolhsgt _suontustavat < Tiedottaa, jos op|nr_10t eivat
* Aamuharjoitteluun etene suunnitellusti
osallistuminen
v
Kirjaa valituille tiedot Wilmaan HOKS -seurantalomakkeelle
S hdvshenkils =» | + Tiedottaa liikunnanopettajia ja koulutuspaallikéita akatemiaan valituista P
ampon yhdyshenkiio + Lisaa Urheiluakatemial (4osp) ja Urheiluakatemia2 (50sp) valinnaisiin ytoihin ja
vie suora siirtona Eklulta tulevat arvioinnit opiskelijan opintoihin

+  Tybkyvyn ja hyvinvoinnin yllapitaminen, 2osp,
(pakollinen) opettaja merkkaa ko opintojen
alkaessa osa-alueen osan AK-merkinnalla

» Arvioi ko. osa-alueen osan 1lk kevaalla

Liikunnanopettajat

Eteld-Karjalan Liikunta Jarjestaa lImoittaa S v

. ) Tekee esityksen valinnasta, e ltaa sampon — .
ja Urheilu ammattiop)i/ntoihin hyvaksytyt 'akgtemlalglste'r) . yhdyshenkilolle, jos T0|rr_1|t_taa_ akatemian
(urheiluakatemian valitaan aI0|tu§|nfot op|§keI|10|IIe opiskelija eroaa arvioinnit Sa'rrjpon
koordinaattori) ja huoltajille urheiluakatemiasta yhdyshenkil6lle

S.S /2021



http://www.eklu.fi/etela-karjalan-urheiluakatemia/

VALMENNUS OPINTOSUORITUKSINA

e Lukiossa 16 osaamispistetta:
* Osallistuminen 4 jaksossa/5 jaksosta
* Ammattiopistossa 9 + 2 osaamispistetta
* Hyvinvointisuunnitelma, yhteistydssa Sampon liikkunnanopettajan kanssa
* Arvioitavaa
e Arviointiohjeet ja kriteerit

Harjoituspaivakirjan pitaminen ja palautus
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HARJOITUSPAIVAKIRJA

* Jos urheilija pitaa omaa, niin se riittaa
akatemiaharjoituspaivakirjaksi. Akatemian malli minimivaatimus.

e Harjoituspaivakirja on urheilijan tyovaline, tukee harjoittelua, levon
ja rasituksen suhde, tuntimaarat, tehot, fiilikset

* Se toivottavasti motivoi myos omakohtaiseen harjoitteluun, antaa
sinulle vihjeita siita harjoitteletko tarpeeksi, lilan vahan vai jopa
lilkaa, antaa suuntaa siita mihin harjoittelu painottuu — mita voisi
lisata tai vahentaa jne.

* Taytto:

Merkitse aamuharjoituksen paivamaara ja viikonpaiva (ti, ke tai pe), harjoituspaikka ja
harjoitus (esim. voimaharjoitus, lajiharjoitus, nopeusharjoitus, jne.)

Lukiojakson viimeiseen pdivdaan mennessa, eli 5 kertaa lukuvuodessa

Palauta harjoituspaivikirjasi SAHKOISENA palautuspéivdin mennessa (lukiot+Sampo)
akatemian koordinaattorille: elina.sinisalo@eklu.fi

Harjoituspaivakirjapohjan saa akatemian nettisivuilta www.eklu.fi,
urheiluakatemia/materiaalipankki

Urheilija todistaa harjoituspaivakirjaan merkityt aamuharjoitukset suoritetuiksi


mailto:elina.sinisalo@eklu.fi

TOIMINTA

* Lajivalmennus:
* Seurojen valmentajat, henkilokohtaiset valmentajat

* Fysiikka-aamut toinen aste:
* Lappeenranta:
* Aloitus tiistaina 24.8.2021
* Hanna Ropo, hanna.ropo@gmail.com, 050 5996378
 Tiistai 8.00-9.00 Kahilanniemen telinevoimistelusali, telinevoimistelu voimistelijan voima

» Keskiviikko klinikka-aamu, Urheilutalo. Sisalto suunnitellaan yhdessa valmentajien kanssa ja selvitetaan ft-
opiskelijoiden mahdollisuus olla tydharjoittelun kautta mukana. Keskiviikko Urheilutalo klo 8.00

* Perjantai 9.30-10.30 Urheilutalon jumppasali, kehonhuolto
* Imatra:
* syyskuun alussa tiistai, keksiviikko ja perjantai

* Tilavaraukset:
e Kaupungin liikuntapaikat ovat maksutta kaytdssa akatemia-aikoina esim. urheilutalon kuntosali ja uimahallit

e Muu sisalto:
e Esimerkiksi kuntoutus
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NAIN HOIDAN ASIAN]

Ole aktiivinen
* Seuraa yhteisia tiedotuskanavia ja kysy, jos jokin on epaselvaa.

Ole ajoissa paikalla

* Myohastely hairitsee valmennusta ja opetusta.

Hoida huolella
* Poissaolojen anominen ja ilmoittaminen hyvissa ajoin.
* Korvaavista tehtavista etukateen sopiminen poissaolon ajalta.

* Valmentajien, opettajien ja ryhmanohjaajien infoaminen.

Opintosuunnitelma ja kurssivalinnat

* Hahmottele opintosuunnitelmasi koko opiskeluajalle. Kuinka paljon urheilu vaatii aikaa?

* Opiskelijana paatat itse tietyissa rajoissa valinnoistasi, sitoudu valintoihisi.
* Tee muutokset ajoissa opinto-ohjaajan kanssa.

* Yhteisesti sovittujen saantdéjen mukaan toimimalla |I6ytyy myds enemman sinulle sopivia
ratkaisuja ja mahdollisuuksia.




TUKIPALVELUT: Asiantuntijaverkosto

URHEILURAVITSEMUKSEN
ASIANTUNTIJA

» Etela-Karjalassa toimiva o T e

. o . .e VALMENTAJA
urheiluakatemian asiantuntijaverkosto P Y
koostuu eri alojen asiantuntijoista. — ﬁj
Asiantuntijat ovat kehittamassa SR e X m(:m
akatemiaurheilijoiden valmentautumista
tarjoamalla asiantuntemustaan ja
osaamistaan seka urheilijoille etta

valmentajille. x. e

URHEILU-
FYSIOLOGI
I A\

KAKSOISURA

ASIANTUNTIA b
0 Ji 2

m URHEILUHIEROJA

LAAKARI
Kuvio 2. Moniammatillinen asiantuntijatoiminta urheilijan polulla.
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TUKIPALVELUT: Asiantuntijaverkosto

* Tuotekortit (esimerkit vieressa) ja tiedot
palveluista paivittyvat urheiluakatemian
sivuille ja laitetaan jakoon urheilijoille,
valmentajille ja huoltajille

* Urheiluakatemialaisille alennetut hinnat

* Verkostossa mukana mm.

Hanna Ropo, psyykkinen valmennus
Sputnikfysio

Fysiokaari

Hanna Ronkainen, psyykkinen valmennus
Risto Pietildainen, Psyykkinen valmennus
Maaria Haltsonen, urheiluravitsemus

Ja verkosto taydentyy!

CJEKLU

URHEILUAKATEMIA

EKLU

VALMENTAUTUMISEN
TUKENA

HANNA
RONKAINEN

PSYYKKINEN
VALMENTAJA

050 4112 554,
HANNA.RONKAINEN@IN
TOVALMENNUS.FI

Palvelut: psyykkinen valmennus

Etela-Karjalan

,,Lﬁ) | URHEILUAKATEMIA

OEKLU

VALMENTAUTUMISEN
TUKENA

RISTO _
PIETILAINEN

PSYYKKINEN
VALMENTAJA

Palvelut: psyykkinen valmennus,
koulutus, luennot

4__
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Etela-Karjalan
URHEILUAKATEMIA

OEKLU

VALMENTAUTUMISEN
TUKENA

ANTTI
ROPO

FYSIOTERAPEUTTI

Palvelut: urheilufysioterapia
Etela-Kar,

= | URHEILUAKATEMIA
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TUKIPALVELUT: testaus

* Maksutta kaytossa akatemiaymparistossa, paitsi K5 testi

e Lisatietoja testeista: Ukonniemen testausasema | Ukonniemi Arena
(ukonniemiareena.fi)

* Esittely video: Imatran Ukonniemen testausasema - YouTube
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https://ukonniemiareena.fi/fi/ukonniemen-testausasema
https://www.youtube.com/watch?v=a23A_6qiSig&t=101s

TUKIPALVELUT: TOP TEAM

» Etela-Karjalan Urheiluakatemialle valittiin urheilijoiden
Top Team ensimmaisen kerran vuodelle 2021.

* Tarkoituksena on tukea teamiin valittujen urheilijoiden
watkka_\_a kohti lajinsa valtakunnallista ja kansainvalista
arkea.

e Top Teamin myo6ta halutaan lisata yhteistyota urheilijan,
valmentajan ja taustajoukkojen kanssa seka auttaa
urheilijaa saavuttamaan asiantuntijapalveluita
valmentautumisensa tueksi.

* Asiantuntijapalveluita voivat olla esimerkiksi fyysinen
valmennus, ravintovalmennus, hieronta tai urheilijan
terveyspalvelut. Kokonaisuus suunnitellaan yhdessa
urheilijan ja valmentajan kanssa.

* Urheiluakatemian sisainen haku syksylla 2021.

CJEKLU

URHEILUAKATEMIA
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TUKIPALVELUT: Kotikoutsi

e Vanhemmille suunnatut koulutukset kulkevat KOTIKOUTSI nimella.

e KOTIKOUTSI -koulutuksissa kasitellaan aiheita, jotka tukevat ja lisaavat
vanhempien osaamista seka tietoutta nuorten urheilun eri teemoista.

* KOTIKOUTSIT 2021-2022:

e Kari Helander: Kotikenttaetu 19.10.2021

» Kaksoisura: paikalliset urheilijan polut 12/2021

e EKSOTE: uni, lepo ja ravitsemus 2/2022

* Petteri Koski: Lahjakkuus ja motivaatio 22.3.2021

* Vanhemmille: Kasvata urheilijaksi e-kirja ladattavissa
www.eklu.fi/urheiluakatemia

O EKLU 4+
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TUKIPALVELUT: Koulutus

e Kehity huippu-urheilijaksi — kurssi toisella asteella

e Kimpisen lukion liikuntapainotuksen kurssit:

* Eri oppiaineiden kokonaisuus, jotka tukevat liikunta-alalle suuntautumista
seka urheilua
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VIESTINTA

Kotisivut: tiedon kotipesa. Kotisivuilta [6ytyy verkoston yhteystiedot
Some-kanavat: facebook, instagram, twitter. Nostoja toiminnasta
vapaamuotoisesti.

Sahkoposti: viestinta ajankohtaisista asioista

Uutiskirje: ilmestyy 4/vuodessa.

Watsapp-ryhmat: urheilijat, valmentajat+liik.opettajat
Koordinaattorin kautta tulee yleinen info toimintaan liittyen seka
fysiikka-aamuihin liittyva info, lajivalmentajat vastaavat
valmennusryhmansa tiedottamisesta

e
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TULEVAA:

* Valmentajat/seurat infoavat omat ryhmansa
aloituksesta

 EKLU:n kautta info fysiikka-aamuista, aloitus
24.8. klo 8.00 Kahilanniemi

 Sampon opiskelijat tapaamiset ensi viikolla
tistaina 24.8. klo 10.00 Imatra (auditorio) ja
torstaina 26.8. klo 10.00 Lappeenranta
(auditorio)

e Korona: EKSOTE:n ja koulujen ohjeiden mukaan
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