
MAHDOLLISUUS MENESTYKSEEN
OPISKELUSSA JA URHEILUSSA



Urheiluluokka ja  -
akatemia on 

urheilijan unelma

Huippu-urheilijaksi 
pyrkiminen on tietoinen 
valinta nuorelle urheilijalle.
Huipulle pyrkivän nuoren 
urheilijan suurin pulma on 
se, että lisääntyvä harjoittelu 
ja vaativa opiskelu sijoittuvat 
samaan elämänvaiheeseen. 
Tällöin nuoren elämässä 
syntyy helposti ristiriitoja ja 
paineita ajankäytön, 
jaksamisen ja motivaation 
suhteen. 
Yhtenä ratkaisuna 
ongelmaan ovat 
urheiluakatemiat.



Urheiluakatemioiden 
tarkoitus

 Auttaa nuorta yhdistämään 
huipulle tähtäävän harjoittelun, 
sekä opiskelun.

 Antaa urheilijalle lisäharjoitus 
kertoja viikossa 
ammattimaisten valmentajien 
valmennuksessa.

 Antaa koulutusta 
urheilijanuralle 



Onko 
urheiluluokasta 

hyötyä 
urheilijalle ?



KANNATTAAKO ANTAA 
306 HARJOITUSKERRAN 

ETUMATKAN 
VASTUSTAJALLE?
+ liikuntatunnit



Valmennus 
urheiluluokalla

6. ja 7.luokalla 
yleisvalmennusta
8. ja 9. luokalla yksi 

yleisvalmennus ja yksi 
lajivalmennus harjoitus (jos laji 
on urheiluakatemiassa)

+ mahdollisuus osallistua yhteen 
lisäharjoitukseen. 



ESIMERKKI 
URHEILULUOKAN 
LUKUJÄRJESTYKSESTÄ

PETOKETIMA

6.urheilulk
12.00 – 13.00
liikuntatunti

10.00 – 12.00
Painotettu opetus

yleisvalmennus

10.00 – 12.00
liikuntatunti

PETOKETIMA
11.00 – 13.00
liikuntatunti

liikunnanopettaja

8.00 – 9.00
LISÄVALMENNUS

YLEISVALMENNUS

7.urheilulk

12.00 – 13.00
Painotettu opetus

yleisvalmennus

PETOKETIMA
11.00 – 12.00
Liikuntatunti

8.00 – 10.00
Painotettu opetus:

yleisvalmennus
l

8.00 – 10.00
LISÄVALMENNUS

LAJIVALMENNUS 

8.00 – 10.00
Painotettu opetus:

lajivalmennus

8.urheilulk

13.00 – 15.00
Liikuntatunti

PETOKETIMA
8.00 – 10.00

Painotettu opetus:

lajivalmennus

8.00 – 10.00
LISÄVALMENNUS

LAJIVALMENNUS 

8.00 – 10.00
Painotettu opetus:

yleisvalmennus
9.urheilulk

9.00 - 9.45
liikuntatunti

13.00-15.00
liikuntatunti

12.00 - 12.45
liikuntatunti

l



Mitä 
yleisvalmennus 

on?

Yleisvalmennus tukee erinomaisesti lajivalmennusta 
Yleisvalmennus tuo monipuolisuutta urheilijan arkeen
Yleisvalmennus ehkäisee urheiluvammoja



kehonhallinta voima



liikkuvuutta koordinaatio



rytmi motorinentaito



kestävyys nopeus



https://www.soveltuvuuskoe.fi/




