Urheiluylakoulu

Jynkanlahden koulu




Mita urheiluylakoulu on?

e

Urheiluyldkoulussa tavoitteellisesti urheileva
nuori saa ohjausta elémdéntaitojensa
kehittdmiseen sekd valmiuksia opintojen ja
urheilun vaativampaan yhdistdmiseen.

-Suomen Olympiakomitea
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Mita urheiluylakoulu on?

Urheiluylakoulutoiminnan tavoitteena on oppilaitosten, seurojen ja

urheiluakatemian suunnitelmallisella yhteistyolla mahdollistaa noin 20 tunnin
viikoittainen liikkkumisen, harjoittelun ja urheilun kokonaismaara.

Urheiluylakoulut mahdollistavat tasta kokonaismaarasta noin 10 tuntia liikuntaa ja
harjoittelua kouluviikon yhteydessa urheiluseurojen ja urheiluakatemian kanssa

tiiviissa yhteistyossa.

Urheiluylakoulujen toimintaa ohjaavat urheilijaksi kasvamisen sisaltosuositukset.
-Suomen Olympiakomitea




Kaksoisuramalli

| URHEILUAKATEMIAT

Urheilijan kaksoisura

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN 4+ URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

> VALNTAVAHE > HUPPUAHE > > 4

Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma
+ Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisena ammattina + Tuki urheilu-uran paattyessa

+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistaminen + Uraohjaus
+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tyén yhdistdminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys




Jynkanlahti urheiluylakouluna




Aidinkielen ja kirjallisuuden,
matematiikan seka musiikin tuntijako
poikkeaa Kuopion perusopetuksen
tuntijaosta.

Taide- ja taitoaineiden valinnaisten
seka pitkan valinnaisaineen tilalle on
valmiiksi valittuna painotusliikunta.

Valinnaisia aineita urheiluluokkalaiset
valitsevat seuraavasti:

* lyhyt vx-kurssi (1 vvh) 8. luokalle
* lyhyt vx-kurssi (1 vvh) 9. luokalle. o

Huomioitava loppuvat aineet seiskalla
ja kasilla, joista arvosanat siirtyvat
paattoarviointiin!

AINE

Aidinkieli ja kirjallisuus

Ax-kieli

Ba-kieli

Matematiikka

Uskonto/Elamankatsomustieto

Histaria

Yhteiskuntaoppi

Historia ja yhteiskuntaoppi
yhteensa

Musiilcki

Kuvataide

Kasityd

Kotitalous

Taide- ja taitoaineiden valinnaisaet

Taide- ja taitoaineet yhteensa 13

Cppilaanchjaus 0,5

Valinnaiset aineet

Oppilaan viikkotuntimaara 30 29 30
PoA 30 29 30

Vapaaehtoinen Az-kieli

Vapaaehtoinen Bz-kieli




Liikuntatunnit vuosiluokittain

o

+ 7lk aamuvalmennus 2h + liikuntatunnit 5

* perusliikunta 3h
* Painotusliikunta: kasva urheilijaksi-liikunta 2h

* 8lk ja 9lk: aamuvalmennus 4h + liikuntatunnit 6h

* perusliikunta 2h
* painotusliikunta 2h, kasva urheilijaksi-liikkunta 2h

* Kasva urheilijaksi -sisalt6 liikuntatunneilla ja integroituna muihin
oppiaineisiin (kotitalous, oppilaanohjaus, didinkieli, terveystieto)
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Kasva urheilijaksi - oppisisallon

tavoitteet

o

1. Urheilijan monipuoliset perusliikuntataidot kuntoon
2. Omatoimisen harjoittelun perusteet ja liikunnallisen
elamantavan merkityksen ymmartaminen

3. Urheilijan terveys (Kasva Urheilijaksi -oppikirjat)

- Urheilu tukee nuoren kokonaisvaltaista kasvua ihmisena

- Tavoitteena mahdollisimman monen nuoren pitaminen
mukana urheilussa

- Tavoitteena kehittdaa harjoitettavuutta urheilu-uraa varten



Kasva urheilijaksi

m—

Kasva urheilijaksi: sisallot tukevat
urheilusta innostuneen nuoren kasvua
terveeksi urheilijaksi ja luovat valmiuksia
tulevaisuuden vaativampaa harjoittelua
varten. Kirjasarja syventaa oppilaan
ymmarrysta omasta osaamisesta, tavoista
harjoitella taitoja ja ominaisuuksia seka
kannustaa omatoimiseen harjoitteluun.




Kasva urheilijaksi- liikuntatunnit

Syyslukukaudella 1-2 itsearviointia Kevdtlukukaudella 1-2- itsearviointia

Vuosiluokkien painotukset:

7.1k 8.1k 9.1k

* Keskivartalon hallinta *  Liikkuvuus Kehittava harjoittelu — Mita teen, miten
j;it'voima « Liikehallinta teen, miten toimin harjoituksissa

* L||kk9vuus * Voimaharjoittelu : 0'_"_"8” ) ) _

* Kestdvyys . lajin vaatimusten tunnistaminen

Nopeus
* 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.




Aamuvalmennus

Tydjdrjestykseen on jatetty urheiluluokkalaisille aika aamuharjoitteluun
« tiistaisin (7-9 luokat) ja torstaisin (8-9 luokat) klo 8:00 — 9:30.

Aamuvalmennus on koulun ulkopuolista aikaa eikd koulu vastaa tastd
harjoittelusta. Koulut tai Kuopion alueen urheiluakatemia eivat vastaa oppilaan
vakuutuksista tai kuljetuksista harjoituspaikoille.

Taitovalmennuksen harjoitukset jarjestetdan Jynkanlahden koulun salissa,
valmentajana Jaakko Uhlbdck p. 045 1880558

* Motoristen taitojen harjoittamista: mm. kehonhallinta,

vammojen ennaltaehkdisy, yleistaitojen kehittGminen, rytmiikka,
suunnanmuutos, likkuvuuden kehittGmineen,

kehonpainoharjoittelu seka pelilliset harjoitteet (I URHEILUAKATEMIA

ALUE



https://wilma.kuopio.fi/!01542/messages/1978147

Yhteystietoja 2025-2026:

Henri Eskelinen, 0414697087, henri.eskelinen@kalpa.fi

Mikko Tiihonen

Matti Haatainen matti.haatainen@kuopionreipas.fi

Jouni Oja-Lipasti jouni@puijonpesis.fi 0405707784

Elisa Hamaldinen, elisa.hamalainen@krv.fi, 0449896275

Jani Hartikainen, jani.hartikainen@kuuskuopio.fi, 044 2356 212
Ferran Cuni Baulenas, 0451399340, ferran.kuls@gmail.com

Kia Aminoff kia.aminoff@krv.fi 044-3619285

Henri Niskanen, henri.niskanen@welhotfi

Petteri Penttinen p. 0442747402

Aleksi Partanen, aleksi.partanen@juniorikups.fi, 0458051543 ja Saija Lehtiméki,

saija.lehtimaki@juniorikups.fi, 0401908614

\

URHEILUKOORDINAATTORI
Neea Berg 044718 4665

URHEILUOPO
Susanna Simonen 0447184660

AKATEMIAN VALMENTAJA
Jaakko Uhlbdck 045 1880558




Suomalainen yhteiskunta
jalansimainen kulttuuri

Suomalainen urheilukulttuuri
ja-jarjestelma

Koulut, seurat ja lajiliitot

Vanhemmat, ystavat,
opettajat, valmentajat
jakoululuokka

URHEILEVA
NUORI

Kofi
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