Leppavaaran lukion urheilulinja

”Urheilulinjan tavoitteena on auttaa nuorta urheilijaa
kehittymaan kohti omia tavoitteita ja unelmia”



Leppavaaran lukion urheilulinja

 Urheilulinjalla opiskelee yli 170 urheilijaa
28 eri lajista: amerikkalainen jalkapallo,
cheerleading, frisbeegolf, golf, jalkapallo,
joukkuevoimistelu, jaakiekko, keilailu,
koripallo, kouluratsastus, maastohiihto,
muodostelmaluistelu, pesapallo,
purjehdus, poytatennis, salibandy,
suunnistus, taekwondo, taitoluistelu,
tanssi, telinevoimistelu, tennis,
trampoliinivoimistelu, uinti,
urheilukiipeily, yleisurheilu

* Urheilulinjan aloituspaikkoja on 70 ja alin
sisaanoton pistemaara v. 2023 oli 12,16
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Urheilijoiden lukujarjestys

* Leppavaaran lukion UVA aamuharjoitukset pidetaan: ti, ke ja to aamuina
(mahdollisuus pitkiin aamuharjoituksiin tiistaina ja torstaina).

e Mikali urheilijan seuralla on aamuharjoituksia muina aikoina tulee niista sopia,
urheilukoordinaattorin ja aineenopettajien kanssa.

OPPITUNNIT MA Tl KE TO PE
1.

8.15-9.30 2 1
2.

9.45-11.00 3 4
3.

11.00-11.45 RUOKAILU RUOKAILU RUOKAILU RUOKAILU RUOKAILU
4.

11.45-13.00 4 4 3 1 6
5.

13.15-14.30 6 1 6 2
6.

14.45-16.00 8 8 3 8




Harjoituspaikat

e Kameleonten liikuntahalli

* Leppavaaran urheilupuisto ja uimahalli
* Leppavaaran jaahalli

 Saterin tekonurmi

* Laaksolahden jalkapallohalli
 Tapiolan urheilupuisto

* Honka -halli

* Esport Areena

* Matinkylan jaahalli

e Otahalli

* Muut paakaupunkiseudun ja seurojen
harjoituspaikat




Kehity huippu-urheilijaksi

1. Vuoden urheiluvalmennuksen oppitunnit:

1. Urheilu ja opiskelu lukioissa

2. Mina urheilijana — urheilija elamanhallintataidot
3. Urheilijan terveys ja hyvinvointi

4. Psyykkinen valmennus:

5. Fyysisten ominaisuuksien harjoittelu

2.-3. vuoden valinnaiset opinnot:
1. Psyykkisen valmennuksen verkkokurssi
2. Urheilijan ravitsemuksen verkkokurssi




Miksi kannattaa hakea urheiluoppilaitokseen?

+Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu tavoitteellisesti valmentautuville
nuorille urheilijoille, jotka tavoittelevat kansainvalistd menestysta tai
ammattilaisuutta lajissaan.

+Urheiluoppilaitoksessa opiskelevan urheilijan on mahdollista harjoitella
useita kertoja viikossa ammattimaisessa valmennuksessa ja hyvissa
olosuhteissa koulupaivan puitteissa.

+Urheilijalla on tukenaan monipuoliset asiantuntijatoiminnot.

+Opintojen suunnittelussa otetaan huomioon urheilun ajankaytélliset
vaatimukset ja urheiluvalmennus on osa tutkintoa.

+Urheiluoppilaitoksissa on urheilumyonteinen ilmapiiri.

+Urheiluoppilaitokseen haettaessa urheilijan tulee lahipiirinsa kanssa
huolellisesti pohtia, mika on urheilijan kannalta sopivin ymparisto
urheilun ja opiskelun yhdistamiselle toisella asteella.




Urheilijoiden kommentteja

* Koulun joustavuus treenien takia myéhdstelyyn/aikaisin Iéhtéihin on ollut hyvd ja
helppoa.

* Aamutreenit ovat olleet todella hyvdt ja hyodylliset ainut ongelma minulle on
ettd se on aikaisin eli pitdd herdtd aikaisin.

* Harjoitus paikat ovat aika kaukana kotoani joten treeneihin on yleensé hankala
tulla aamuisin, mutta aamutreenit varsinkin oman lajin on ollut kehittévid.

* Minusta Lepuskissa otetaan todella hyvin huomioon rasitus urheilusta ja sen
takia joustetaan hyvin. Kehonhuollot on hyvid palauttavia treenejé myos keholle
ja ne ovat tarpeellisia.

* Olen kehittynyt kokonaisvaltaisesti urheilijana ja oman kehon huolessa pidossa,
mutta kehitettdvdd on vield urheilun ja koulun tasopainottaminen.

* Olen kehittynyt pelaajana sekd urheilijana. Olen opetellut urheilijan
eldmdntavoille, josta tulos nékyy pelikentilld.
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