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AAMUTREENIT OVAT URHEILUSEURAN TOIMINTAA

= Rauman Lyseon lukio tekee tiivista yhteistyota paikallisten urheiluseurojen kanssa
tavoitteellisesti treenaavien lukiolaisten urheiluvalmennuksen ja lukio-opintojen
vhdistamiseksi. Raumalla on kaytossa oma ns. Rauman Lyseon lukion malli
urheiluvalmennuksen ja opiskelun yhdistamisesta, jossa lukio tarjoaa
mahdollisuuden urheiluvalmennuksen ja opiskelun tehokkaaseen yhdistamiseen
ilman varsinaista urheilulukio-statusta.

= Rauman Lyseon lukiossa opintojaksotarjotin ja paivittainen kiertotuntikaavio on
rakennettu siten, etta viikoittaisen tyojarjestyksen aikataulut sopivat
mahdollisimman hyvin yhteen seurojen jarjestaman aamutreenivalmennuksen
kanssa.

= Aamutreeneihin osallistuminen on taysin urheiluseuran omaa seuratoimintaa ja
tama ei siis ole lukion opetustoimintaa. Opiskelijan on mahdollista hakea
aktiivisesta aamutreeneihin osallistumisesta “muualla suoritettuina opintoina”
valmennusopintojaksoja (2op) hyvaksi luettavaksi omaan lukiotutkintoonsa. Nama
valmennusopintojaksot hyvaksi luetaan opiskelijan lukiotutkintoon.
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VALMENNUSOPINTOJAKSOILLE OSALLISTUMINEN

= Opintojaksoille ilmoittautuminen tapahtuu kunkin lukuvuoden ensimmaisessa
periodissa taytetyn ilmoittautumislomakkeen (”vaaleanpunainen”-lomake) avulla.

* Yhteensa opiskelija voi lukioaikanaan suorittaa yhdeksan kahden opintopisteen
valmennusopintojaksoa.

= Suoritettavien opintojaksojen maara perustuu opiskelijan pitamaan ja seuran
valmentajan periodeittain varmentamaan harjoittelupaivakirjaan aamuharjoituksiin
osallistumisesta.

= Harjoittelupaivakirjan avulla selviaa opiskelijan kayttama aika lukuvuoden aikana
aamuharjoituksiin.
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VALMENNUSOPINTOJAKSON KORVAUSPERUSTEET

= Korvausperusteena kaytetaan
lukioasetuksen (819/1998) 1§ 1 mom.
maaritelmaa, jonka mukaan yksi P Opintojakso
kahden opintopisteen opintojakso (20p)
vastaa 38 viikkotunnin lahiopetusta.
Yksi viikkotunti tarkoittaa 45 minuutin
|lahiopetusta.

1710 1

3420 2

= Nain ollen yksi 2op:n opintojakso =
1710 minuuttia lahiopetusta. Edellisen 5130 3
esitetyn nojalla korvaavuus
valmennusopintojakson
aamuharjoituksiin osallistumisesta
lukuvuodessa tapahtuu seuraavasti:
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1[ }Hﬁ?g n [Imoittautuminen liilkunnan

valmennusopintojaksolle

Sopimuksen sisalto

+  Lomake on jEtettivi urheiluseursyhteistydsts lle likunnanapettajslie syksyl ensimmiisen pericdin aikana, esitiedos tSytesynd
#  Lilkunnanopettaja toimittas opintojaksopdivikirjan seuran v jalle [Zsndiclokirjanpitoa varten
»  Valmentajs toimittaa opintojsksopdivikiran kunkin periogin p33ttyess3 s3hkipostitse urheik yhteistyGstd vastaavalie o
i : katja_harjunen@ &
*  Urhei yhtsistydsts apettajas kortrolled osslissumisaktiviseuden opintojaksopdnakifass ja kirjsa spirtojakzoarvicinnin
®  Dpiskelija voi suorittza enintdZn kolme (3} valmennusopintojakeoa lukuvuoden aikana ja kaikkiaan enint3@n yhdeksdn opintojaksoa [9)
lukig-opintojensa aikana.
*  Yheen valmennusopintojakson srvipinti edellytt33 20 samuharjoitusmerkint33,
+  Opintojakso arvioidazn suor inn3d6 [S)

Valmennusopintojakson tavoitteet
- Dpiskelija harjoi i= fiaa liik, itoja ja -tietoja omassa lajiss=san monipuelisesti ja uesin tavoin
»  Opiskelija harjsantuu kehon hallinnasss
+  Opiskelija yri3E parhaznsa suoeittaen tehtvinsd tunnollisesti ja vastulisessi, tydskennellen sktinisesti ja asiallisesti sekd kehisSen
itseddn pitk3janteisesti
»  Opiskelija asettaa itselleen tavoitteita urhedljana
»  Opiskelija 533 mydnteisid kokemuksia likunnan parissa
+  Opiskelija opail vastuulliseen soimintzan ja ottas vastuut myds muiden kuin itsensd toiminnasta

Valmennusopintojakson keskeiset sisalldt
- Seuran jIresImiin aamuharjeituksiin csallistuminen lukuveoden 2jan
* Lajitzitojen itsearvioint, ylEpito ja kehittaminen
+  Ergonomia like- ja suoritusteknikoissa
= Fyysisten ominsisucksien {woims, nopeus, kestSvyys j= likkuvuus) issesrvicint, yilSpito ja kehittSminen

Henkilgtiedot

Opiskelija:
Opiskelijan ohjausryhma:

Opiskelijan urheiluseura:
Valmentajan nimi:

Valmentajan puh.numero:
Valmentajan sahkoposti:

D OPISKELIJANA ANNAN LUVAN, ETTA VALMENNUSOPINTOJAKSOLLE OSALLITUESSANI NIMI- JA LANITIEDOT
VOIDAAN VALITTAA SATAKUNNAN URHEILUAKATEMIAN URHEILAREKISTERIIN.

D VALMENTAIANA SITOUDUN PITAMAAN KIRIANPITOA OPISKELIAN LASNAOLOSTA AAMUHARIOITUKSISSA.

Allekirjoitukset

Raumalla ___ J/__ 20_

Opiskelija Valmentaja

Arvosana tallennettu hallinto-ohjelmaan furei yhteisnytatd vasmam petajn tipetsa)
Ll / 20 Allekirjoitus:

Ll / 0 Allekirjoitus:

Ll ! 20 Allekirjoitus:

J. Rauman
II' Lyseon
w lukio

VALMENNUS-

OPINTOJAKSOLLE
ILMOITTAUTUMIS-
LOMAKE

» Loytyy hallinnon kaytavalta
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1!; {-Hﬁ?g“ VALMENNUSOPINTOJAKSON PAIVAKIRJA, LUKUVUOSI 2026-2027

Valmentaja kirjaa valmennettaviensa nimet, harjoitusten paivamadrat ja merkitsee rastilla I3snaclot harjoituskerroilla
Valmentaja palauttaa valmennusopintojakson paivakirjan sahkdisesti urheiluseurayhteistydstd vastaavalle opettajalle kunkin periodin paatteeksi
Rauman Lyseon lukiolla urheiluseurayhteistytsta vastaa Katja Harjunen: katja.harjunen@rauma.fi; puh: 044-7533541

Opiskelijan pvm |pvm |pvm | pvm [pvm [pvm [pvm |pvm |pvm |pvm [pvm [pvm [pvm |pvm |pvm |pym |pvm [pvm [pyvm |pvm |pvm |pvm (pvm [pvm [pvm
Mimi

VALMENNUS-

PAIVAKIRJA

» Valmentaja tayttaa
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URHEILUHARJOITTELUN YHDISTAMINEN

= Tarjotaan mahdollisuus urheiluun = Opiskelut tulee hoitaa kunnolla!
tavoitteellisesti suhtautuville nuorille
panostaa omaan lajiin opintojen = Urheilua harrastavat opiskelijat ovat
ohessal oman urheiluseuran kasvot ulospain!
= Urheiluharrastuksesta on hyotya = Se miten lukiossa toimii ja kayttaytyy,
tyoelamassal vhdistetaan paitsi urheilua

harrastavaan opiskelijaan itseensa,

= Saannollisyys .
myo6s hanen omaan lajiin!

= Tavoitteellisuus

[tseoh-

= Aikatauluttaminen jautu. = Yrittdkaa parhaanne ja osoittakaa
- Kova tyén tekeminen paamaarasn vuus ammattimaista sitoutumista kaikessa

pyrkimiseksi... mita teette!




_|L Rauman

Lyseo
u 11¥kio

SR

SUBSTANSSIN VOI OPPIA, MUTTA ASENNE RATKAISEE!
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