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Olympiakomitean
urheiluakatemiaohjelma

Urheilijan kaksoisura — Dual Career

‘ URHEILUAKATEMIAT

Urheilijan kaksoisura

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> VAUNTAVAHE 2> HUPPUVAHE _____2> 2> g

Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtymé
+ Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaéisend ammattina + Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistaminen + Uraohjaus

+ Liikuntapainotteiset koulut
+ Liikuntalédhikoulut
+ Ylakoululeiritys

+ Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun ty6n yhdistaminen + Vertaistuki
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Yiakoulutoiminnan tavoitteet

*  Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman ylakoulutyon tavoitteena on,
etta urheilusta innostunut nuori saa hyvat valmiudet ja edellytykset urheilijan uralle
seka toisen asteen opintoihin. Tata ajattelutapaa kutsutaan kaksoisuraksi (dual career).
Suomalainen kaksoisura alkaa ylakouluvaiheesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran
paattymisen jalkeiseen urasiirtymaan.

* Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva
Urheilijan polulla nuoruus- ja valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijoista kehittyy huippuvaiheen mahdollistavia
menestystekijoitd; innostus kasvaa intohimoksi, monipuolisista liikuntataidoista jalostuvat vahvat lajitaidot, hyva
harjoitettavuus tarkentuu systemaattiseksi harjoitteluksi ja urheilulliset elamantavat luovat edellytykset terveeksi
urheilijaksi kasvulle. Toiminnan Iahtokohtana ovat urheilun reilun pelin eettiset periaatteet.

Urheiluakatemiaohjelman ylakoulutoiminnan tehtavana on edistaa urheilevan oppilaan kasvua tavoitteelliseksi
urheilijaksi, kehitt3da taitoja ja osaamista eri osa-alueilla seka tukea nuorta urheilun ja koulunkdynnin

yhdistamisessa.

Urheiluakatemiaohjelma koordinoi valtakunnallista ylakoulutoimintaa. Toimintaa ohjaamaan on rakennettu yhteiset
toimintamallit— ja ohjeistot seka sisaltésuositukset.
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Ylakoulutoiminnan mallit

koulu- ja leirimallit

Koulumallissa urheiluakatemiaverkostoon kuuluva urheiluylakoulu, liikuntapainotteinen tai
lilkuntalahikoulu tukee urheilijan kasvua mahdollistamalla urheilijalle toimivan
valmentautumisen koulupaivan yhteydessa kotien, urheiluseurojen, lajiliittojen ja
urheiluakatemian kanssa yhteistyossa.

Ylakoululeirimallissa urheiluopisto ja lajiliitto tarjoavat urheilijoille leirityskokonaisuuden,
joka tarjoaa evaita arkeen myds leirien valisena aikana. Ylakoululeiritys on erityisen
soveltuva nuorille, joiden laji vaatii erityiset olosuhteet, seka oppilaille, joiden koulut eivat
kuulu urheiluakatemiaverkostoon. Mahdollista on myos se, etta urheilijan arjessa
vhdistyvat leiritys- ja koulumallit.

Ylakoulutoimintaa ohjaa yhdessa sovittu termisto ja ohjeisto.
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Urheiluakatemioiden ylakoulumallit

+ Urheiluakatemioiden yldkoulut

Koulut yhteistyossa seurojen, lajiliitojen ja urheiluakatemioiden kanssa

Urheiluylakoulu Liikuntapainotteinen koulu

- Koulutuksenjarjestajan painotuskoulu - Koulutuksenjarjestajan painotuskoulu
Urheiluluokka, liilkuntaa ja urheilua - Litkuntaluokka, liilkuntaa ja urheilua
koulupaivaan liitettyna 10h/vko -> koulupaivaan liitettyna 6h/vko ->

Tayttaa kansalliset urheiluyldkoulukriteerit
Mahdollisesti koulussa lisaksi lilkuntaluokka

Urheiluopistot, lajiliitot ja urheiluakatemiat
yhteistyossa koulujen kanssa

Litkuntaldhikoulu
Oppilaatomalta oppilaaksiottoalueelta Ylakoululeiritys
Urheiluakatemialuokat, liilkuntaa ja urheilua - Urheiluakatemian leiritysmalli
koulupdivaan liitettyna 6h/vko -> - Lajiliitto, urheiluopisto ja urheiluakatemia

toteuttavat yhteistyossa
- 7.-9. luokat, 3-6 leiria / lukuvuosi

C. SUOMEN
N LENTOPALLOLITTO RY



Urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset

Toimintaa toteutetaan kolmen sisaltokokonaisuuden kautta:
- monipuoliset motoriset taidot ja fyysiset ominaisuudet

- psyykkiset taidot ja elamantaidot

- l[ajivalmentautuminen

https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/ylakoululeiritys/

Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli
Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldmanhallinta
Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot ja fyysinen aktiivisuus
Terve urheilija
Laji-
8.luokka Vilineenkdésittely- Kestédvyys Ilo ja innostus Terve urheilija valmennuksen
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni sisalts-
Tasapainotaidot Muut Itsesdatelytaidot Ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Elamanhallinta lajiliiton
Reilu peli valmennus-
linjauksen
mukaan
9.luokka Tasapainotaidot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija
Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesdatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vélineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja Ja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Elamanhallinta
Reilu peli
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https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/urheiluakatemiaohjelma/ylakoulutoiminta/ylakoululeiritys/

Ylakoululeirimalli

Ylikouluikdisten yldkoululeirilld koulunkdynti ja harjoittelu yhdistetddn toimivaksi
kokonaisuudeksi leiriolosuhteissa ja annetaan evddt parempaan arjen hallintaan myas leirien
vdlisind aikoina — tavoitteena on tarjota nuorille urheilijoille tukea kokonaisvaltaiseen
urheilijaksi kasvamiseen.

Valtakunnallinen ylakoululeiritys on osa usean lajin valmennusjarjestelmaa ja urheilijan polkua. Lajin maarittelemien
valmennuslinjausten mukaisesti toimitaan myds ylakouluikdisten valmennuksessa. Nuorten urheilijoiden kohdalla tama tarkoittaa
lajivalmentautumisen rinnalla monipuolisten taito- ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelua, urheilijoiden elamantaitojen, kuten
ravitsemuksen, psyykkisten taitojen ja urheilijan terveyteen liittyvien taitojen kerryttamista seka tuen tarjoamista urheilijan
kaksoisuraan ja opiskelutaitoihin.

Valtakunnallisen yldkoululeirityksen toimintamalli

kolmen vuoden leiritysprosessi sisdltden 3-6 leiria vuodessa seka leirien vdlisen ajan.
- leirivuorokausia on 4-6 paivaa/leiri.

- yldkoululeirityksessa noudatetaan valtakunnallisia urheilijaksi kasvamisen sisalt6ja ja lajivalmennus tapahtuu lajin
maarittelemien linjausten mukaisesti.

- nuoren urheilijan kaksoisuraa tuetaan tarjoamalla hanelle tietoa leirityksenjarjestajan ja lajiliiton toimesta. Leiritykseen kuuluu
mm. infokooste toisen asteen urheiluoppilaitoksista- ja jarjestelmasta.
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Pajulahden ylakoululeirit

Liikuntakeskus Pajulahti toteuttaa valtakunnallista (lajiliittoyhteistyolla) ylakoululeiritysta
kolmessatoista lajissa (amerikkalaisessa jalkapallossa, ampumahiihdossa, e-urheilussa, judossa,
karatessa, lentopallossa, maastohiihdossa, makihypyssa, pesapallossa, sulkapallossa,
suunnistuksessa, triathlonissa ja yleisurheilussa).

Valmennus toteutetaan yhdessa Paijat-Hameen Urheiluakatemian (PHUra) seka lajiliittojen kanssa.
Yhteistyoverkoston keskeisimpia tehtavia on nuorten huipulle pyrkivien urheilijoiden
valmennuksen tehostaminen, urheilijaksi kasvun tukeminen seka ohjaus menestyksekkaaseen
opiskelun ja urheilun yhdistamiseen.

Liikuntakeskus Pajulahti tarjoaa erinomaiset olosuhteet paivittaiselle harjoittelulle,
ammattivalmennusta, hyvat valmennuksen tukipalvelut sekda monipuolista tukea opintojen
suunnitteluun ja toteutukseen.

Tavoitteena on rakentaa urheilijan kannalta toimiva arki, jossa nousujohteisesti toteutuu
madrdillisesti ja laadullisesti riittdvd harjoittelu, ravinto ja lepo yhdistettynd koulunkdyntiin ja
muihin arkieldmdn toimiin.

https://pajulahti.com/valmennuskeskus/ylakoululeiritys/

@ SUOMEN
N LENTOPALLOLIITTO RY


https://pajulahti.com/valmennuskeskus/ylakoululeiritys/

Lentopallo ja ylakoululeiritys

Lentopalloliitossa ylakoululeiritys on linjattu kiintedksi osaksi nuorten
valmennusjarjestelmaa ja aluevalmennusjarjestelmaa.
Ylakoululeirityksiin toivotaan hakeutuvan tavoitteellisesti ja innostuneesti
urheiluun suhtautuvia lentopallonuoria.

Ylakoululeiritys osana aluevalmennusta toteutetaan niin, etta urheiluopistot jaettu
lentopallon osalta alueittain “kotipesaajatuksella”- eli tietty opisto on tietyn alueen
pelaajille se ensisijainen ylakoululeiripaikka. Liikuntakeskus Pajulahti on keskeisen
sijaintinsa, useiden vuosien hienosti sujuneen aluevalmennusyhteistyon ja
ylakoululeiritysten ansiosta sovittu olevan Etelan alueen “kotipesa”.

Etelan alueen ylakoululeiritykset Pajulahdessa alkoivat lukuvuonna 2017-2018,
jolloin yksi leiriryhma oli 18 pelaajan kokoinen ja ryhma muodostui pelkastaan
tytoista. Vuosien edetessa leiriryhmat ovat kasvaneet ja myds pojat ovat |0ytaneet
mukaan leiriryhmiin... 2019-2020 Pajulahden ylakoululeirityksissa oli kahdessa eri
ryhmassa (7lk ja 8-91k) 68 lentopalloilijaa (19 poikaa ja 49 tytt6a), seka 2020-2021
samoin kahdessa ryhmassa (7lk ja 8-91k) 75 lentopalloilijaa (17 poikaa ja 58 tyttoa).
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Lajivalmennus ylakoululeirilla

Lentopallon lajivalmennus ylakoululeireilla toteutetaan
lentopalloliiton maarittamien valmennuksen linjauksien
mukaisesti

Valmentajina toimivat liiton nimeamat tai hyvaksymat koulutetut valmentajat.

Pajulahden yldkoululeireilla lajivalmentajina ovat toimineet:

- Jouni Helenius (vastuuvalmentaja)
- Jouko Lindberg

- Jussi Tuominen

- Juha Laurila

Yldkoululeirien lajiharjoittelun suunnittelun tueksi on laadittu "lajiharjoittelun
teemoitukset ja sisallot-dokumentit”, jotka noudattavat nuorten valmennuksen
linjauksia, jakaen eri osa-alueita teemoiksi eri leireille...
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Lentopallon lajilinjaukset ylakoululeirityksessa

7-luokka

fsoveltaminen
harjoitteissa

Tempopassit laitoihin, 1-
tempohyokkayksien passit.
Hyppypassi. Jatkopallojen
passaaminen tarkasti (kaikki
pelaajat)

Vastaanotossa késien nostolevy
riittdvén ajoissa valmiiksi ennen
vastaanottoa.

L‘.’t'..”" " Per__ust.eknl'l_kat-,_ SR Hydkkays - Passi Syo6tto - Vastaanotto Puolustus - Torjunta
paateemat hihalyonti (hyokkays, syottd)
Sormi- ja hihalyénnin tekniikoiden |Hyokkays: hydkkayskontrolli, Syottd: Leijasyoton, hyppyleijan ja |Puolustus: Puolustustekniikat,
ydinasiat. vauhtiaskeleet ja ponnistus. hyppysy6ton tekniikoiden ydinasiat |valmiusasento ja likkuminen.
Tekniikka ja (Hyokkéayksen kadentaidot, Passipeli: Passarin liikkuminen, (heitto, askeleet, ponnistus). Torjunta: Askelsarjat, valmius ja
lajitaidot vauhtiaskeleet ja ponnistus. jalkojen rytmi, hyppypassin Vastaanotto: Hihalyontitekniikan viritys. Katseen suuntaaminen
Aloitussyottd: Leijasyotto jalat tekniikka. Sormilydntitekniikan ydinasiat. Vastaanottotekniikat (pallo-passari-pallo-hytkkaaja).
maassa). ydinasiat. (edesta, sivulta, likkumalla).
Sormilyonti: Passi laitoihin tarkasti [Hyokkéays: Hyokkaystaidot Syo6ttd: Syétdn suuntaaminen, Puolustus: Liikkuminen pallon alle
eri kohdista kenttaa. (lydntisuunnat, kova lyonti, rulla, syottd suoraan ja ristiin molemmista |jaloilla aina kun mahdollista, eri
Hihalyonti: Freeball-nostot tarkasti |juju, késista lyonti). 1- kulmista. Pitk&/lyhyt syotto. puolustustekniikoiden kayttd
Tekniikan ja verkolle, seka hihapassi laitoihin tempohyokkaykset (etu-, takapateri, |Vastaanotto: Hihanosto edesta, tilanteen mukaan. Valmiuspaikasta
taitojen takakentalta tarkasti. siirto, satanen). Passipeli: sivulta, seka liikkkumisen jalkeen. puolustuspaikkaan likkuminen.

Torjunta: Késien toiminta, ajoitus,
torjuntaryhmét. Askelsarjojen
kayttaminen tilanteen mukaan.

Pelitaidot
pelitilanteissa

Oikean ja tarkoituksenmukaisen
tekniikan valitseminen ja
kayttdminen peliomaisissa
tilanteissa, seka tarkka suorituksen
toteuttaminen

Hyokkays: Vauhdinhaku eri
tilanteissa. Tilanteen tunnistaminen
(hydkkayksen filosofia). 1-
tempohyokkays pelinomaisessa
tilanteessa.

Passipeli: Passitarkkuus,
hyokkayspelin johtaminen,
vastustajan torjunnan lukeminen

Syottd: Sydttdminen taktiikan
mukaisesti, syottamisen filosofiaa,
mita syotolla tavoitellaan (varma-,
sijoitettu-, agressiivinen-,
riskisyottd). Vastaanotto: Syoéttajan
lukeminen, tilanteen tunnistaminen,
liike ja tasapainoinen suoritus aina
kun mahdollista.

Puolustus: Asenne, pelinlukutaito,
hyokkaajan lukeminen,
puolustamisen filosofia.
Puolustustaktiikoiden osaaminen,
ymmartdminen ja toteuttaminen
pelitilanteissa (Boxi- ja
peruspuolustus). Varmistaminen.
Torjunta: Torjunnan erot
vastustajan etu- ja
takapassaritilanteissa.
Torjuntataktiikoiden osaaminen ja
ymmartdminen. Halu torjua!

Kommunikointi

Opettelua ja totuttelua aktiiviseen
aanenkayttoon.

Passin "pyytaminen", hytkkaajan ja
passarin "yhteinen savel"

Vastaanottovastuiden sopiminen
(esim. vasen vali), &anenkayttd
nostotilanteissa.

Torjunta-puolustus on
joukkuepelaamista parhaimmillaan
ja vaatii paljon informaatiota.
Kannustaminen/vaatiminen.

Peliharjoittelu

Sormi-ja hihapelit erilaisin variaatioin

Pienpelit erilaisin variaatioin

VO-rotaatiot (oppiminen), syo6ttd vs
vastaanotto "peleja”

6vs6 jatkopallopelaaminen,
puolustuspeleja

Harjoittelun suunnittelua ohjaavat
dokumentit:
Valmennuksen linjaukset
Lentopallon tekniikkaopas
Ylakoululeirien tavoitteet, teemat ja sisallot
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Pajulahden leiriviikot 2021-2022
Lentopallo

7-1k ryhma

- Leiri 1, ma-pe 11.-15.10.2021
- Leiri 2, ma-pe 6.-10.12.2021
- Leiri 3, ma-pe 7.-11.2.2022

- Leiri 4, ma-pe 28.3.-1.4.2022

8-9-lk ryhma

- Leiri 1, ma-pe 27.9.-1.10.2021
- Leiri 2, ma-pe 22.-26.11.2021
- Leiri 3, ma-pe 24.-28.1.2022

- Leiri 4, ma-pe 14.-18.3.2022
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eirivii

komalli

Ylakoululeiritys Pajulahdessa 2020 -2021 o o« P92 Paiulahti

Se ol (CHTER QG ﬁ aJ U a l
Maanantai Tiistai Keskiviikko

Sunnuntai majoittujat aamupala 7:30-8:30

[Majoittuminen 7:15-8:30 |Aamupala 07:30-08:15 Pamupala 7:30- 8:15

eirin avaus ja teemat 8:30-9:30 Opiskelu 08:30-9:30 [Opiskelu 8:30- 9:30

Lajiharjoitus 10:00-12:00 [Lajiharjoitus 10:00- 12:00 [Lajiharjoitus 10:00 - 12:00

Lounas 12:15-13:15 JLounas 12:15-13:15 [Lounas 12:15-13:15

Opiskelusuunnitelma/Opiskelu 13:15-14:45 |Opiskelu 13:15- 14:45 [Eldméntaito/Opiskelu 13:15 - 14:45

Ominaisuusharjoitus (nopeus) 15:00 - 16:30 [Ominaisuusharjoitus (taito) 15:00- 16:30 [Ominaisuusharjoitus (voima) 15:00 - 16:30

Paivallinen 17:00 - 18:00 [Paivallinen 17:00-18:00 [Pdivdllinen 17:00 - 18:00

Kehonhuolto 18:30 - 19:30 |Lajiharjoitus & huolto 18:30-20:00 [Kehonhuolto & saunominen 18:30 - 20:30

ltapala 20:30 - 21:00 fltapala 20:30-21:00 |ltapala 20:30-21:00

Hiljaisuus 21:45-> Hiljaisuus 21:45-> Hiljaisuus 21:45->

Torstai Perjantai

Aamujumppa 07:30-08:00 LEIRIEN TUNTIJAKO

Aamupala 08:00 - 08:30 JAamupala 7:30- 8:30 Lajiharjoitus13 h

Opiskelu 08:45- 9:45 Opiskelu 8:30-9:30 Ominaisuusharjoitus ja kehonhuolto10 h

Lajiharjoitus 10:00 - 12:00 Lajiharjoitus 10:00 - 12:00 Opiskelul12 x 45 min

Lounas 12:15-13:15 JLounas 12:15-13:00 Elamantaidot5 x 45 min

Elamantaito/ Opiskelu 13:15 - 14:45 [Opiskelu 13:15- 14:15

Ominaisuusharjoitus (kestavyys) 15:00 - 16:30 [Ominaisuusharjoitus (huoltava) 14:30- 15:30

Paivallinen 17:00 - 18:00 [Leirin paatds 15:30- 16:00

Lajiharjoitus & huolto 18:30 - 20:00 [Paivallinen 16:15-17:00

Itapala 20:30- 21:00

Hiljaisuus 21:45->
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Leiritykseen hakeminen ja
kustannukset

* Sahkoiselld kaavakkeella Lentopalloliittoon 12.4. -31.7.2021 valisena aikana.
(Etelan alueen pelaajat valitsevat ensisijaiseksi opistoksi Pajulahden)

* Valintaperusteet leirille
- Lajivalmentajat tekevat urheilijavalinnat hakemusten perusteella
- Urheilijan taso, innostuneisuus seka tavoitteellisuus ja sitoutuminen leiritykseen
- Kaudella 2020-2021 leirityksessa oli 75 lentopalloilijaa

* Kenelle?
- Ylakouluikaiset, 7.-9. —luokkalaiset
- Tavoitteellisessa kilpaurheilussa mukana olevat urheilijat
- Urheilija ja perhe ovat valmiita sitoutumaan vuoden kestavaan projektiin

* Kustannukset taysihoidolla
- Kustannukset 309 € / henkil6 / 4 vrk leiri. Sisdltda majoituksen, valmennuksen, opetuksen, oppimateriaalit (2-4 hh) ja
ruokailut (aamupala, lounas, vélipala, paivallinen ja iltapala). Kukin leiri laskutetaan erikseen.
- Sunnuntain ja maanantain valisen extrayon hinta 25 € (sis. aamiainen)
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https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=UnJInTdaBEOfJSSl0uQJAB21E7R8guRPsLMkTpNaCRJUQ1ZCQUNCODQxWTJZVjE1VTFRQUU1M0YzSyQlQCN0PWcu

Lisatietoja
Jouni Helenius

044 231 6107
jouni.helenius77@gmail.com

Kiitos osallistumisesta ©
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