MAHDOLLISUUS MENESTYKSEEN
OPISKELUSSA JA URHEILUSSA

Etela-Kymenlaakson
URHEILUAKATEMIA

ETELA-KYMENLAAKSON
URHEILUAKATEMIA




Urheiluluokka ja -
akatemia on
urheilijan unelma

HuiEpu—urheiIijaksi
pyrkiminen on tietoinen
valinta nuorelle urheilijalle.

Huipulle pyrkivan nuoren
urheilijan suurin pulma on
se, etta lisaantyva harjoittelu
ja vaativa opiskelu sijoittuvat
samaan elamanvaiheeseen.
Talléin nuoren elamassa
syntyy helposti ristiriitoja ja
paineita ajankayton,
Jaksamisen ja motivaation
suhteen.

Yhtena ratkaisuna
ongelmaan ovat
urheiluakatemiat.




Urheiluakatemioiden
tarkoitus

P Auttaa nuorta yhdistimain
huipulle tahtaavan harjoittelun,
seka opiskelun.

P Antaa urheilijalle lisdharjoitus
kertoja viikossa
ammattimaisten valmentajien
valmennuksessa.

» Antaa koulutusta
urheilijanuralle




Onko E KA

urheiluluokasta
hyotya

urheilijalle ? ETELA-KYMENLAAKSON

URHEILUAKATEMIA




KANNATTAAKO ANTAA
306 HARJOITUSKERRAN
ETUMATKAN
VASTUSTAJALLE?

+ lilkuntatunnit

Etela-Kymenlaakson
URHEILUAKATEMIA

ETELA-KYMENLAAKSON
URHEILUAKATEMIA




Valmennus
urheiluluokalla

P 6. ja 7.luokalla
yleisvalmennusta

P 8. ja 9. luokalla yksi
yleisvalmennus ja yksi

lajivalmennus harjoitus (jos laji
on urheiluakatemiassa)

P + mahdollisuus osallistua yhteen
lisaharjoitukseen.




10.00 - 12.00 10.00 - 12.00 12.00 - 13.00
liikuntatunti Painotettu opetus liilkuntatunti
yleisvalmennus

1w, I 0 | -k | 770 ] P |
8.00-9.00 11.00 - 13.00
7.urheilulk LISAVALMENNUS liikuntatunti
liikunnanopettaja
YLEISVALMENNUS

12.00 - 13.00
Painotettu opetus
yleisvalmennus

v I o J k] 70 | _pE_ |
8.00-10.00 8.00-10.00 8.00-10.00 11.00-12.00
Painotettu opetus: LISAVALMENNUS Painotettu opetus: Liikuntatunti
yleisvalmennus
lajivalmennus LAJIVALMENNUS |

13.00 - 15.00
Liikuntatunti

. ....vw ] 07 | k| 1 | P |
8.00-10.00 8.00-10.00 8.00-10.00
Painotettu opetus: LISAVALMENNUS Painotettu opetus:
yleisvalmennus
LAJIVALMENNUS lajivalmennus

12.00 - 12.45 13.00-15.00 9.00 - 9.45
likuntatunti liikuntatunti liikuntatunti
|

ESIMERKKI
URREILULUOKAN
LUKUJARJESTYKSESTA

Etela-Kymenlaakson

URHEILUAKATEMIA




- Mita 1 |
vleisvalmennus
on?

€99

Yleisvalmennus tukee erinomaisesti lajivalmennusta

‘ EKA Yleisvalmennus tuo monipuolisuutta urheilijan arkeen
Yleisvalmennus ehkaisee urheiluvammoja

ETELA-KYMENLAAKSON
URHEILUAKATEMIA
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litkkuvuutta

koordinaatio



motorinentaito




kestavyys nopeus




https://www.soveltuvuuskoe.fi/

Olympiakomitean
suosittelema
valtakunnallinen
soveltuvuuskoe







