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ALOITUSINFO

e Urheiluakatemiat

* Toiminta:
* Tavoitteet
* Viikkorytmi, vuosikello
* Ohjeistus
 Lajivalmennus, fysiikka-aamut
* Viestinta

* Muut asiat
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Urheiljjan kaksoisur:

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

| > VALNTAVAHE > HUPPWAHE > 2> g

Ylakoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma

+- Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimméisenad ammattina + Tukiurheilu-uran paattyessa
+ Liikuntapainotteiset koulut + Muuttoisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistaminen + Uraohjaus

+ Liikuntaldhikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tydn yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys
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TAVOITTEET

e Kasva urheilijaksi teema, oppiminen ja monipuolisuus.
e Urheilijan ura ja ammatti on mahdollisuus.

e Arvovalinta, etta jokaisella nuorelle urheilijalla on toisen
asteen koulutus.

e Kehittya omassa urheilulajissa myos kouluajan puitteissa.

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

* Luoda paikallisia lajiohjelmia yhdessa koulujen ja
urheiluseurojen kanssa. ~a
EKLU
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Huippuvaihe

Etela-Karjalan urheiluakatemia

Suorituskyvyn optimainti

Yisildity asiantuntijatyd

2. aste Valmennuksen tueksi
Urheilullisuus, suunnitelmallisuus .
Kaksoisura
Fysiikka-gamut 3'|E|(0U|U

Kehity huippu-urheilijaksi liikunnallisuus, monipualisuus,

Harjoitettavuus kartoitus 10 h koululiikuntaa/vk

Kaksoisura Kasva urheilijaksi
Fysilkka-aamut

torstaigamun seurayhieistyd
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URHEILUAKATEMIA lukuina 2023

710 URHEILLAA Q8 FYSIKKA-AAMUA

Iskoului 376 joissa liikuttiin 557 kertaa
ylakouluissa

toisella asteella 294

. KUNTO- JA
korkea-asteella ja muualla 40 45 OMINAISUUSTESTIA
21 OPPILAITOSTA VALMENNUSRYHMIA 45
perusasteella 15

toisella asteella 10 VALMENTAIIA 47
korkea-asteella 2

KOULUTUS- JA 40
INFOTILAISUUKSIA

joihin osallistui 1 252 henkil6a

SPARRAUKSIA JA 8 4
VERKOSTOTAPAAMISIA

.’“) joihin osallistui 297 henkiloa
W
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VUOSIKELLO &l Fares 8

* Valmennusryhmiin jakaminen, tieto tullut
kesakuussa sahkopostiin (tarkista roskaposti)

 Aloitusinfo oppilaille ja huoltajille ma 19.8. klo 17

e Aloitus torstaina 22.8. klo 8.00 omissa
valmennusryhmissa
* Fysiikka-aamut:
e Kimpinen+Lauritsala: to 22.8. klo 8.00: Kimpisen alakentta
e Kesamaki: to 22.8. klo 8.00 Ratsumestarin kentta

e Sammonlahti: to 22.8. klo 8.00 Sammonlahden koulu (pihassa
tapaaminen)

* Seurat ja vastuuvalmentajat infoavat lajivalmennuksen
osalta aloituksen

* Maaliskuun loppuun mennessa haku seuraavan
lukuvuoden toimintaan




VIIKKORYTMI YLAKOULUISSA

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
Steiner osallistuminen sopimalla koululla

Muut yldkoulut (Lemi, Savitaipale, Taipalsaari, Joutseno)
osallistuminen koulun kanssa sopimalla
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TOIMINTA

* Lajivalmennus:
e Seurojen valmentajat, henkilokohtaiset valmentajat
* Seuroilla oikeus peria valmennusmaksu 30€/lukukausi

* Fysiikka-aamut ylakouluissa:
* Monipuolisuus, sopii kaikille omasta lajista riippumatta

* Lahtokohtaisesti 7. Ik ovat fysiikka-aamuissa
Sammonlahti Samu Suoraniemi, samu.suoraniemi@edu.lappeenranta.fi
Kesamaki Markus litia, markus.iitia@edu.lappeenranta.fi
Kimpinen+Lauritsala Riku Hedman, riku.hedman@edu.lappeenranta.fi
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TOIMINTA: FYSIIKKA-AAMUT

* Motoriset perustaidot
* Liikkumistaidot: esim. juokseminen, hyppaaminen, kaatuminen,
pyoriminen
e Tasapaino- ja liikehallintataidot esim. voimaharjoittelutekniikat
* Valineenkasittelytaidot kasilla ja jaloilla

* Fyysiset ominaisuudet
* Kehitetaan ja opetetaan harjoittelemaan fyysisia ominaisuuksia.
e Kestavyys, voima ja kimmoisuus, ketteryys ja nopeus, liikkuvuus

* Monipuoliset pelitaidot
* Havainnointi ja ratkaisuntekotaidot
* Peleja valineilla ja ilman

Suomen
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TOIMINTA: FYSIIKKA-AAMUT

i~ v
I:ﬁ.fms vleisvalmennuksen lukuvuosi/jaksot 7.-9.1k

Syyslukukaudella 1-2 itsearviointia Kevdtlukukaudella 1-2- itsearviointia

Vuosiluokkien painotukset:

7.1k 8.1k 9.lk

» Keskivartalon hallinta . Liikkuvuus Kehittava harjoittelu — Mitd teen, miten
Ja.a-vmma e Liikehallinta teen, miten toimin harjoituksissa

* Liikkuvuus * Voimaharjoittelu ’ OTan . _ _

* Kestdvyys * Nopeus lajin vaatimusten tunnistaminen

* Omien vahvuuksien ja
kehityskohteiden tunnistaminen

Yleisvalmennuksen tunnit ovat RPE asteikolla (1-10) 2-7, eli kuormitukseltaan kevyestd keskiraskaaseen

Kasva Urheilijaksi yleisvalmennuksen tunnit ovat osa nuoren urheilijan monipuolista ja kehittavaa
arkiharjoittelua. Tunnit soveltuvat nuoren urheilijan kaikille harjoitus- ja kilpailuviikoille ympari vuoden.
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Viestinta

e Kotisivut: tiedon kotipesa. Kotisivuilta |6ytyy verkoston yhteystiedot.
 Some-kanavat: facebook, instagram. Nostoja toiminnasta vapaamuotoisesti.
e Sahkbdposti: 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

» Koti-seura-koulu- yhteistyo viestinnassa:

Py 3
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URHEILUAKATEMIA QRO
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URHEILIJASOPIMUS

° LapEeenrantalaisi!la tulee Wilmaan
allekirjoitettavaksi, muilla erillisena

URHEILIJASOPIMUS
Lappeenrannan Ylakoulun Urheiluakatemia
2022-2023

Kaikki lappeenrantalaiset koulut, joissa on vuosiluokat 7—9, tukevat tavoitteellisesti urheilua
harrastavien lasten ja nuorten koulunkaynnin ja urheiluharrastuksen yhteensovittamista.
Toiminnan sisaltdlinjauksissa noudatetaan Suomen Olympiakomitean seka lajiliittojen
Urheilijan polun linjauksia. Toiminta jarjestetdan koulujen ja seurojen valisena yhteistyona.
Akatemiatoiminta on oppilaalle yleisvalmennuksen osalta maksutonta, mutta seuran
akatemiaharjoittelu saattaa olla maksullista valmennuksen osalta maksimissaan
30€/lukukausi.

Toiminnan tavoitteena on vahvistaa urheilijan monipuolisten litkkunnallisten perustaitojen
seka lajitaitojen oppimista, harjoittelun laadun ja monipuolisen liikkkumisen maaran
lisdaminen, tukea terveena urheilijana kasvua ja urheilullisen elamantavan ymmartamista, 1
tehda urheilevan nuoren ajankaytosta toimivampaa ja tukea kouluopinnoissa menestymista. L <
Toiminnan sisalté: Seurojen jarjestamat harjoitukset torstaisin klo 7.30-9.30 valiselld ajalla. EI-\(LU
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VANHEMMILLE

* Vanhemmille suunnatut koulutukset eri
teemoista:
* KOTIKOUTSI
e Olympiakomitean valtakunnalliset sisallot
* Nuori mieli urheilussa:
e 0Osaltil7.9.2024 klo 17-19

e (Osa2til.10.2024 klo 17-19
e |Imoittautuminen EKLU:n sivuilta

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

* Materiaalia: materiaalipankki
Materiaalipankki | Etela-Karjalan Liikunta

ja Urheilu ry (eklu.fi)
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http://www.eklu.fi/urheiluakatemia
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
https://www.eklu.fi/urheiluakatemia/materiaalipankki/
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Muistilista

- Ravinto
- Uni ja lepo

- Monipuolinen lilkkuminen ja monipuoliset taidot
- Perusliikuntataidot ovat edellytys hyville lajitaidoille

- Mm. arki- ja koululiikunta ovat hyvia perustaitojen
kehittajia
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KYSYMYKSIA
KOMMENTTEJA

Seuraa somessa @etelakarjalanurheiluakatemia:

Facebook
Instagram
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