
Matkalla monipuoliseen 
menestykseen.

Tervetuloa Lahteen 
opiskelemaan

Intohimo – yhteisöllisyys – tasa-arvoisuus – jatkuva uudistuminen



Opiskelumahdollisuudet yläkoulu, 2-aste ja 3-aste

Y l ä k o u l u v a i h e

• S a l p auss e l än  y l ä k ou lus t a  l i i k unnan j a  u r h e i lun  h u omi o int i

• M u i s s a y l ä k ou lu i ss a o p i s ke l l en  m y ö s  m a h dol l i suus  r a k e n t aa h y v ä a r k i

2 - a s t e

• L a h den l y s e o

• K o u l utus ke skus  S a l p aus

• K o l m e n k a m p uks en U r h e i luopis t o  /  P a j u laht i

• L P T  V i e r u mäki

3 - a s t e

• H a a ga-He l ia  V i e r u m äki  a m m at t i k or ke akou lu

• Haaga-H e l i a  V ie ru m äk i  degr e e  p rogram (eng)

• L A B -am mat t i kor ke akoulu

• L a p pe enr annan – Lahden t e k n i l l ine n  y l i o p i s t o  ( L U T - y l i op is t o)



Yleisurheilukeskuksen yläkouluvaiheen kuvaus

Sa l p a u s s e l ä n  y l ä k o u l u

• Urhei lu luokka + l i ikuntapainotte isuus

• Urhei lu luokka:  koulun tar joamaa l i ikuntaa 4x90min mistä 90min kasva urhei l i jaks i   + Lahden 
Ahkera  1x  vko to-aamutreeni  8-9.30

M u u t  L a h d e n  k o u l u t

• Mukkulan l i ikuntapainotte inen koulu 3x90 min l i ikunta + to Ahkeran jär jestämät aamutreeni t   

• Muut Lahden yläkoulut :  yksi ttä is i l le  oppi lai l le  haetaan lupaa Akatemian kautta osal l is tua 
Ahkeran vetämiin to aamu treeneih in .

M u u t  a l u e e n  l i i k u n t a p a i n o t t e i s e t  t a i  m y ö n t e i s e t  o p p i l a i t o k s e t

• Hol lola :  l i ikuntapainotte isuus

• Orimatt i la :  Kasva urhei l i jaks i  -val innaisaine

• Heinola:  kerhotoiminta mahdol l istajana 

• Asikkala:  urhei l i jaryhmä 



Yleisurheilukeskuksen 2. asteen  kuvaus

L a h d en a l u e ella  3  e r i t yst ehtä vä n s a a n utt a o p p ila ito sta :
Kolmen kampuksen Urhei luopisto Pajulahden kampus, Koulutuskeskus Salpaus ja Lahden Lyseo.
• Sa lpauksessa ja  Lyseossa op iske levat  nuoret  har jo i t te levat  yhdessä 

• Nuor i l la  mahdol l i suus har jo i te l la  oh jatust i  3 -5  aamuna v i i kossa 8-9 :30  oman va l in tansa mukaisest i  
yhte is työssä Lahden Ahkera ,  PHURA .  Kood i jä r jeste lmä mahdol l i s taa har jo i t te lun joustavast i !

• Valmentajat :  Jarkko Sa lminen,  Joonas Makkonen ,  Janne Laht inen

• Per janta is in ja lkautuva fys io  Mikko Pout ia inen pa ikal la

K o lm en k a m p u ksen u r h eiluo pist o ,  P a j u l ahti  
• Nuor i l la  oh jatut  har jo i tukset  2 x  vk o  t i  ja  k e  k lo  10 :00 -1 1 :30  Pa ju lahdessa (Tanja Vä isänen)   

• L i säks i  mahdol l i suus  osa l l i s tua yhte is t reene ih in  Lahdessa ,  Lahdessa asuvat  pystyvät  hyödyntämään 

S A L P A U S  /  K o lm en k a m p u ks en U r h e iluop isto  P a j u l ahti  /  L Y SE O  e s i t tely dia t :

• Toisen asteen urhei lupainotteiset info - koulujen esit tely

A k a t e mia
• Aamuhar jo i t te lun ha l l innoint i  yhdessä ak atemia ,  Lahden Ahk era ,  k ou lu

https://kolmekampusta-my.sharepoint.com/:p:/g/personal/johanna_ylinen_kolmekampusta_fi/EXep7gMcMWxEuZBYG9kOEy8B_WqtZNGc6HebAgToAH_H7Q?e=rp7H7c


Muut liikuntalinjat PÄIJÄT-HÄMEEN alueella

• Erkko-lukio,  Orimatt i la

• Heinolan lukio

• Vääksyn Yhteiskoulu lukio

Tarkemmat t iedot PHURA kaksoisura,  urhei l i jan polku

https://urhei l i janurapolku. f i/urhei l i jan -polku/

Näissä oppilaitoksissa opiskelevien har joittelu tapahtuu näiden 
oppilaitoksien tar joamissa puitteissa

https://urheilijanurapolku.fi/urheilijan-polku/


Ammattikorkeakoulu ja yliopisto

LAB urheili jalle |  LAB.fi

Urheilu ja opiskelu |  Haaga -Helia

Vierumäen kampus |  Haaga -Helia

Urheili jan opintopolku |  Haaga -Helia

Avoin ammattikorkeakoulu -  Opintopolku

Avoin yl iopisto -  Opintopolku

https://lab.fi/fi/koulutus/miksi-lab/urheilijalle
https://www.haaga-helia.fi/fi/opiskelu/urheilu-ja-opiskelu
https://www.haaga-helia.fi/fi/yhteystiedot/vierumaen-kampus
https://www.haaga-helia.fi/fi/urheilijan-opintopolku
https://opintopolku.fi/konfo/fi/sivu/avoin-ammattikorkeakoulu
https://opintopolku.fi/konfo/fi/sivu/avoin-yliopisto


SUL yleisurheilukeskustoiminnan tavoitteet ja 
käytännön toteutus

• Suomen Urheiluliitolla (SUL) on tällä hetkellä viisi valtakunnallista yleisurheilukeskusta: 
pääkaupunkiseutu, Tampere, Jyväskylä, Lahti-Pajulahti ja Kuortane, joilla jokaisella on omat tietyt 
erityispiirteensä ja tarkemmat toimintasuunnitelmansa

• Yleisurheilukeskuksen toiminta kohdistuu yleisurheilijan urapolkuun nuorisovaiheesta (yläkouluvaihe ja 2. 
asteen vaihe) huippuvaiheeseen saakka

• Yleisurheilukeskus toimii verkostomaisesti ja toiminnan päätoteuttajia ovat paikallinen huippuseura(t), 
urheiluakatemia ja SUL, mutta yhteistyötä tehdään tiiviisti mm. kaupunkien ja oppilaitosten kanssa

• Yleisurheilukeskus auttaa, tukee ja mahdollistaa SUL:n Team Finland (pääosin akatemian 1. kategoria) ja 
maajoukkuevalmennusryhmiin (2. kategoria) kuuluvien urheilijoiden ja heidän henkilökohtaisten 
valmentajiensa valmennusprosessien onnistumista sekä rakentaa paikallista laadukasta yleisurheilijapolkua

• Valmennusryhmäurheilijoiden ja heidän valmentajiensa apu ja tuki toteutetaan osin tarvelähtöisesti (1. 
kategoria ja ammattivalmennus), mutta osin asiantuntijapalveluiden saatavuus on ennalta määritelty

• Yleisurheilijan polun nuorisovaiheen toiminta rakentuu huippuseuralähtöisesti ja –johtoisesti

• Lahteen opiskelemaan tuleville urheilijoille pyritään järjestämään urheilijan polku kuntoon tasosta 
riippumatta



Missä Lahden alueella opiskelevien 
HARJOITTELU TAPAHTUU?
• Lahden stadionin s isäjuoksurata,  Suurhal l in rata & heit topaikat ,  

stadionin y le isurhei lukenttä,  Radiomäki  ja 
oheisharjoittelupaikat

• Pajulahden yle isurhei luhal l i

• Pajulahden uimahal l i  ja 
oheisharjoittelupaikat

• Pajulahden testauspalvelut osana 
arkihar joi ttelua

• Vierumäen mahdoll isuudet



Harjoitusolosuhteet ja niiden saatavuus

Platinataso / Team Finland
• Pajulahden ja Vierumäen harjoitusolosuhteet käytettävissä

• Training ja recovery centre käytettävissä

• Suurhall i ,  juoksusuora, uimahall it käytettävissä

Maajoukkuetaso
• Maajoukkue urheil i joiden edut samat kuin kultataso

• …jatkuu seuraavassa diassa



Asiantuntijapalvelut ja tuki urheilijoille

Platinataso
• Henk i lökohta iset  k eh i tysprojekt ien tuk eminen as iantunt i japa lve lut   n .  1000€ /  vuos i .  

Yhdessä sop ien.  

Kultataso –  akatemia
• U rhe i l i ja  h innat  Pa ju laht i ,  V ierumäki ,  Suurhal l i ,  juoksusuora
• U imahal l i t  a lennuskort t i

Hopeataso –  akatemia

Katso akatemiatasot tarkemmin linkistä
• Asiantunti jatoiminta urheil i joi l le - Urheil i jan Urapolku

https://urheilijanurapolku.fi/asiantuntijatoiminta-urheilijoille/


Testaaminen

Valmennuksen tuk i  -  U rhe i l i jan U rapolku  (Phura  –  ak atemian l ink k i)

A s k e l a n a l y y s i t

• Jou lukuu,  maal i s/huht ikuu

K e s t ä v y y s t e s t a u s

• Mai ler i t  sop ivat  suoraan a jankohdat

• Mui l le  tar jo t tavat  v ie lä  auk i…  tark ennetaan

P i t u u d e n  / 3 - l o i k a n  l a n k u l l e  t u l o n o p e u d e t

L i säks i  N ik ke  V i lmi  044  77  55  36 4  

• k uvaamis-  +  ana lyys ipa lve lua  ja  vo imamit tauspalve lu i ta  t i lauksesta 

Juha Sorv is to  044 -  77  55  36 2  k estävyystestaaja

https://urheilijanurapolku.fi/valmennuksen-tuki/


Yleisurheilukeskuksen erityispiirteet

• Lahden Ahkera Lahti-Pajulahti yu-keskuksen vetäjä 

• Tunnusomaista on päivittäistoiminnan painottuminen yläkoulu –  toinen aste 
vaiheeseen. Aikuisikäisiä urheil i joita päivittäisharjoitellussa vähemmän.  

• Nuoret mailerit (kestävyys) sekä Lahti Velocity (pikajuoksu) ryhmät toimivat 
valtakunnan tason esimerkkinä missä urheil i joiden l isäksi valmentajat kohtaavat 
lajiryhmässään viikoittain 

• Muiden lajiryhmien toimintaa kehitetään samaan suuntaan. Yhteinen rytmi, 
yhteisiä kohtaamisia viikoittain sekä urheil i jat että valmentajat

• Pajulahden urheiluopiston roolina toimia päivittäisharjoittelupaikkana, testaus - 
että leir ityskohteena 



Yleisurheilukeskuksen vastuuhenkilöitä

Keskuspääl l ikkö :

• Janne Laht inen :  janne . laht inen@lahdenahkera . f i ,  +358 40 58 79  708 

Mahdol l i set  muut  tärkeät yhteyshenk i löt ,  kuten keskuksessa työskente levät  ammatt iva lmentajat  ja  
as iantunt i jat :

• Jarkko Sa lminen,  va lmennus

• Joonas Makkonen,  va lmennus

• Janne Laht inen,  va lmennus 

• Nikke V i lmi  ,  testaus ja  va lmennus

• Johanna Y l inen  PHURA to iminnan johta ja

• Mikko Pout ia inen,  fyssar i

• Markus Kangasv ier i ,  fyssar i

• Pä iv i  F rants i ,  psyykk inen va lmennus

• Markus Arva ja ,  psyykk inen va lmennus

• Mar i  Laht i  Rav i tsemusas intunt i ja

Y h t e y s h e n k i l ö ,  S U L  v a l m e n n u s j ä r j e s t e l m ä :

• Jark ko F inn i :  ja rk ko . f inni@sul . f i  ,  040 -5362680

mailto:jarkko.finni@sul.fi


TERVETULOA LAHTEEN!
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