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ALOITUSINFO

e Urheiluakatemiatoiminta
* Viikkorytmi, vuosikello
* Tavoitteet
* Toiminta:
* Ohjeistus
 Lajivalmennus, yleisvalmennus
* Viestinta
* Tukipalvelut

* Muut asiat
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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 20 urheiluseuraa

* vyli 50 valmentajaa

25 oppilaitosta ’( ) EKLU
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URHEILUAKATEMIATOIMINTA

* Mukana toiminnassa Sammonlahti, Lauritsala,
Kesamaki ja Kimpinen. Osallistuminen
ymparistokunnista sopimuksen mukaan.

e Urheiluakatemian tarkoituksena on verkoston
vhteistyolla tarjota nuorille urheileville oppilaille
mahdollisuus yhdistaa koulutyo ja lisaantyva
harjoittelu tehokkaasti.

* Nuorella on mahdollisuus osallistua
urheiluseuran jarjestamaan aamuharjoitteluun
tai yleisvalmennukseen eli fysiikka-aamuihin.
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VIIKKORYTMI YLAKOULUT

e Torstaiaamu ~ klo 8.00-9.00

Kimpisessa kaikilla oppilailla alkaa torstaisin koulu klo 9.30

Valmennukseen osallistuminen mahdollistetaan Lauritsalassa
koulun kanssa sopimalla.

Sammonlahdessa liikuntapainotteisilla opintolinjoilla
opiskelevilla oppilaille aamuaika on varattu vapaaksi. Muilla
luokilla opiskelevat oppilaat voivat osallistua
urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen mukaisesti.

Kesamaessa urheiluluokan oppilailla torstaiaamu on
lukujarjestyksessa ja muilla luokilla opiskelevat oppilaat voivat
osallistua urheiluakatemiatoimintaan erillisen sopimuksen
mukaisesti.

ISK osallistuminen sopimalla koululla

Muut yldkoulut (Lemi, Savitaipale) osallistuminen koulun
kanssa sopimalla
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* Starttipalaveri valmentajat ja liikunnanopettajat
vko 32 (ti 10.8.2020)

* Aloitusinfo nuorille ja huoltajille ma 23.8. klo 18

* Valmennustoiminta seuroissa ja fysiikka-aamut
alkavat to 26.8.

* Joka vuosi maaliskuun loppuun mennessa haku
seuraavan lukuvuoden toimintaan
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TAVOITTEET

* Punaisena lankana kasva urheilijaksi -teema.

e Auttaa oppilaita ymmartamaan, etta liikunta ja urheilu on
iso osa tervetta elamaa

* Monipuolisuus ja monipuolinen harjoittelu
* Perheen, koulun ja seuran toimiva yhteisty6

e Hyva tiedonkulku puolin toisin, kuormittumisen seuranta.
Hyva harjoitella harjoituspaivakirjan pitamista. Malli [6ytyy
www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki

e Urheiluakatemialainen:

* Motivaatio koulunkayntiin hyva, kouluhommat hoituvat
e Kayttaytyminen esimerkillista

* Asenne monipuoliseen koululiikuntaan hyva
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QR

TAVOITTEET

e Urheilijan ura ja ammatti on mahdollisuus.
e Kehittya omassa urheilulajissa myos kouluajan puitteissa.

* Kehittaa asteittain viikkorytmia seura-koulu- yhteistyolla
ja luoda pohjaa seka harjoitella 2. asteelle (lukion ja
ammattikoulun akatemiaharjoittelu kolmena aamuna
viikossa)
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TOIMINTA

* Lajivalmennus:
e Seurojen valmentajat, henkilokohtaiset valmentajat

* Yleisvalmennus eli fysiikka-aamut ylakouluissa:

 Sammonlahti Mikko Taipale ja Samu Suoraniemi, Kesamaki Markus litia,
Kimpinen+Lauritsala Mika Suoraniemi ja Elina Sinisalo

 Sisallot mukailevat Olympiakomitean Kasva urheilijaksi sisaltoja
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ESIMERKKI OHJELMASTA
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TOIMINTA

* Viestinta:
* Kotisivut: tiedon kotipesa. Kotisivuilta [6ytyy verkoston yhteystiedot.
* Some-kanavat: facebook, instagram, twitter. Nostoja toiminnasta vapaamuotoisesti.
* Sahkoposti: viestinta ajankohtaisista asioista
e Uutiskirje: ilmestyy 4 kertaa vuodessa.

* Koordinaattorin kautta tulee yleinen info toimintaan liittyen, lajivalmentajat vastaavat
valmennusryhmansa tiedottamisesta ja liikunnanopettajat fysiikka-aamujen tiedotuksesta

* Aamuvalmennustoiminta alkaa viikosta 34 (to 26.8.2021) tai miten sovittu lajikohtaisesti

* Korona:
* Toiminnassa mukaillaan yleisia koronalinjauksia THL, EKSOTE, kaupungit, koulut jne.
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URHEILIJASOPIMUS

. LapEeenrantaIaisilla tulee Wilmaan
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allekirjoitettavaksi, muilla erillisena

URHEILIJASOPIMUS
Lappeenrannan Ylakoulun Urheiluakatemia 2021-2022

Kaikki lappeenrantalaiset koulut, joissa on vuosiluokat 79, tukevat tavoitteellisesti urheilua
harrastavien lasten ja nuorten koulunkaynnin ja urheiluharrastuksen yhteensovittamista.
Toiminnan sisaltdlinjauksissa noudatetaan Suomen Olympiakomitean seka lajiliittojen
Urheilijan polun linjauksia. Toiminta janestetaan koulujen ja seurojen valisena yhteistyéna.
Akatemiatoiminta on oppilaalle yleisvalmennuksen osalta maksutonta, mutta seuran
akatemiaharjoittelu saattaa olla maksullista valmennuksen osalta maksimissaan
J0ENukukausi.

Toiminnan tavoitteena on vahvistaa urheilijan monipuolisten liikunnallisten perustaitojen
seka lajitaitojen oppimista, harjoittelun laadun ja monipuolisen liikkumisen maaran
lisdaminen, tukea terveena urheilijana kasvua ja urheilullisen elamantavan ymmartamista,
tehda urheilevan nuoren ajankaytdsta toimivampaa ja tukea Kouluopinnoissa menestymista.
Toiminnan sisaltd: Seurojen jarestamat harjoitukset torstaisin klo 7 30-9 30 valisella ajalla.
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URHEILIJASOPIMUS

Tama sopimus on tarkoitettu tavoitteellisille, motivoituneille ylakouluikaisille urheilijoille ja
sisaltda seuraavat kohdat:

1. Urheilija ilmaisee halunsa osallistua toimintaan ja sitoutuu siihen ylaluokkien ajaksi.

2. Urheilija osallistuu seuraharjoituksiin tai yleisvalmennukseen. Han toimii ryhman
pelisaantdjen mukaan ja muita kunnioittaen. Urheilija toimii akatemiassa omalla vapaa-
ajallaan, joten hanella kuuluisi olla vapaa-ajan vakuutus tai seuran urheilijavakuutus.

3. Urheilija ymmartaa, etta akatemiatoiminnassa mukana oleva sitoutuu panostamaan
parhaansa mukaan omaan koulutydhénsa ja oppimiseen.

4. Koulu, koti, urheiluseura ja Akatemia sitoutuvat yhteistyéhdn ja kannustavat urheilevaa
oppilasta saavuttamaan tavoitteensa.

5. Seura huomioil akatemiatoiminnan nuoren harrastuksen vilkkkorytmityksessa. Huoltaja
seuraa nuoren jaksamista ja kay tarvittaessa keskustelun harjoittelun keventamisesta oman
seuran valmentajan kanssa. Jos urheilija jattaytyy kokonaan pois harjoituksista, siita
ilmoitetaan seuran valmentajalle tai yleisvalmennuksessa mukana oleva akatemian
opettajille walsapp, ryhmaan tai sahkdpostilla (Kesamaki ja Kimpinen:
markus.iitia@edu.lappeenranta.fi ; mika_suoraniemi@edu_lappeenranta.fi Sammonlahti:
samu_suoraniemi@edu_lappeenranta_fi ; mikko taipale@edu_lappeenranta_fi )
glina.sinisalo@eklu_fi

6. Tiedonkulun varmistamiseksi huoltaja antaa koululle cikeuden valittaa oppilaan ja
huoltajan yhteystiedot urheiluakatemialle ja toimintaa jarjestaville seuralle. Oppilasta
voidaan myds kuvata toiminnan aikana ja matenaali julkaista Lappeenrannan Kaupungin ja
Etela-Karjalan Urheiluakatemian viestintakanavissa.

7. Harjoittelu ei ole seurasidonnaista. Urheilija saa osallistua vierasseuran valmennukseen,
mikali se sopii kyseisen seuran akatemiavalmentajalle. Yleisharjoittelu tapahtuu paaosin
monilajisissa harjoitusryhmissa.

8. Mikali urheilijan motivaatio harjoittelua ja/tai koulunkayntia kohtaan osoittautuu
puutteelliseksi tai han muusta syysta haluaa jattaytya pois toiminnasta, hanen kanssaan
keskustellaan. Sopimus voidaan tarvittaessa purkaa joko maaraajaksi tai kokonaan.
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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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URHEILUAKATEMIA QR
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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!
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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
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VALMENTAUTUMISEN
TUKENA

ANTTI
ROPO

FYSIOTERAPEUTTI

Palvelut: urheilufysioterapia
Etela-Kar,
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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

O EKLU 4+

URHEILUAKATEMIA QR
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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.
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TUKIPALVELUT: KOTIKOUTSI

Vanhemmille suunnatut koulutukset
kulkevat KOTIKOUTSI nimella.

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

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

* Materiaalia: materiaalipankki
Materiaalipankki | Etela-Karjalan
Litkunta ja Urheilu ry (eklu.fi)

O EKLU

URHEILUAKATEMIA

O EKLU

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

KOTIKOUTSIT 2021-2022
¢ Kari Helander: Kotikenttaetu 19.10.2021
e Kaksoisura: paikalliset urheilijan polut 12/2021
e EKSOTE: uni, lepo ja ravitsemus 2/2022
e Petteri Koski: Lahjakkuus ja motivaatio 22.3.2021

Huoltajille: Kasvata urheilijaksi e-kirja
ladattavissa eklu.fi/urheiluakatemia

Facebook ja Instagram:
@etelakarjalanurheiluakatemia

Twitter: @EKUrheiluakatem

elina.sinisalo@eklu.fi / 0409524843
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http://www.eklu.fi/urheiluakatemia
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
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Tulevaa

* Valmentajat/seurat infoavat omat ryhmansa
aloituksesta

* Kimpinen/Lauritsala fysiikkavalmennus to 26.8. klo
8.00 Kimpisen Urheilukentta

e Korona: EKSOTE:n ja koulujen ohjeiden mukaan
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