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Sisalto

*  Urheilulukiovaihe Judoliiton valmennusjarjestelmassa
Jarjesto- ja valmennuspaallikko Otto Favén

« Makelanrinteen lukion urheilulinjalle hakeminen ja tietoisku Urhea-kampuksesta
Toimitusjohtaja Simo Tarvonen, Urhea

« Judovalmennus Makelanrinteen urheilulukiossa
U18 vastuuvalmentaja Khirchla Khirchilashuvili
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Judokan urapolku

Urheilijaksi kasvaminen
Saannollinen ja monipuolinen
harjoittelu, Ylakoululeiritys

Kehity huippu-urheilijaksi
Tavoitteellinen ja
suunnitelmallinen harjoittelu.
Maara- ja laatu kasvaa
progressiivisesti Judon
vaatimustason mukaisesti.
Urheilun ja opiskelun

Menesty huippu-urheilijana
Vahvuuksien maksimointi, muun
elaman sovittaminen urheiluun,
tuloksen tekeminen.

Monipuolinen harjoittelu
Kokeillaan useita lajeja,
rakennetaan perustaa,
monipuolista liikuntaa.

yvyhdistaminen.
_Ylakoululeiritys | Urhea
__________________________________________________________ Urheiluyldkoulut ~~  ~ Asepalvelus -Urheilukoulu .
Alakoulu Ylakoulu Toinen aste Korkeakoulu - Tyoelama

Lapsuusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe



2. Asteen urheiluoppilaitokset

Urheilulukiot

Brando gymnasium, Helsinki
Joensuun yhteiskoulun lukio, Joensuu
Kastellin lukio, Oulu

Kerttulin lukio, Turku

Kuopion klassillinen lukio, Kuopio
Kuortaneen lukio, Kuortane

Lahden lyseo, Lahti

Makelanrinteen lukio, Helsinki
Ounasvaaran lukio, Rovaniemi
Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Helsinki
Porin lukio, Pori

Sammon keskuslukio, Tampere
Schildtin lukio, Jyvaskyla

Sotkamon lukio, Sotkamo

Vora samgymnasium Vora, Voyri

Urheiluamikset

Etela-Kymenlaakson ammattiopisto, Kotka

Perho Liiketalousopisto, Helsinki

Ammattiopisto Gradia, Jyvaskyla ja Jamsa
Keski-Pohjanmaan ammattiopisto, Kokkola
Koulutuskeskus Salpaus, Lahti

Seinajoen koulutuskuntayhtyma Sedu, Seinajoki
Kolmen Kampuksen Urheiluopisto, Pajulahti, Kisakallio ja Helsinki
Espoon seudun koulutuskuntayhtyma Omnia, Espoo
Koulutuskuntayhtyma OSAQO, Oulu

Rovaniemen koulutuskuntayhtyma, Rovaniemi

Savon ammattiopisto, Kuopio, Toivala, Varkaus, lisalmi
Stadin ammattiopisto, Helsinki

Tampereen seudun ammattiopisto, Tampere

Turun ammatti-instituutti - Abo Yrkesinstitut, Turku
Vamia, Vaasa

Yrkesinstitutet Prakticum, Helsinki



Makelanrinteen lukion urheilulinja

Ja Urhea-kampus
Simo Tarvonen - Urhea
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Mirsky lukuina

 Opiskelijoita yli 1000, josta n 700 urheilulinjalla
* Henkilokuntaa 150
« opetushenkilokunta 60
« valmennushenkilokunta 90
 Urheilulajeja 50
« Osa Urheaa, jossa myos ‘
T

Olympiavalmennuskeskus Helsi At
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Opiskelu

Helsinki




* Lukio-opiskelu on keskiossa Marskyssa.

* Urheilulukio mahdollistaa urheilijan kaksoisuran.

e Kannustava ja opiskelua tukeva ilmapiiri.

* Isossa lukiossa opiskelija voi suunnitella opintonsa joustavasti
omien aikataulujensa mukaan.

* Luokattomuus toteutuu kaytanndssa: opiskelija valitsee itse
opintonsa.

* Opintojaksoja voi suorittaa myo0s itsenaisesti tai kesajakson
aikana.

* Laajennettu ja uudistettu koulu on monipuolinen ja moderni
oppimisymparisto.




Opetuksen toteutus

* maksuton toinen aste
« ei koske taysin
erityistehtavaa
* laaja opetustarjonta
* Jukuvuodessa viisi periodia
+ tuntikiertokaavio mahdollistaa
erilaiset ratkaisut
 aamu- ja iltapaivassa omat
tuntinumerot
« perakkaiset tuntinumerot
iltapaivassa
« koulun valmennus paaosin
aamupaivalla

MA Tl KE TO PE
8.15-9.30 7 8.30-9.45 1 1 2 1
9.45- 11.00 6 10.00-11.55 2 2 3 3
11.05-13.05 5 12.00-13.15 6 3 6 4
13.05-13.30 RO 13.30-14.45 7 4 7 5
13.30-14.45 4 14.45-15.45 5




Urheilu ja
valmennus
Marskyssa

Helsinki




Matkallasi tavoitteisiisi tarjoamme paljon tukea

Koulutetut

Aamiainen, lounas, P valmentajat

paivallinen, valipalat Vahvat

Kansainvalisyys valmennus-

ohjelmat
Harjoitteluolosuhteet ja - /

valineet

Urheilijan

Etaopiskelu opinto-ohjaus

Asuminen www.urheakoti.fi

Valmennuksen i \ Fysioterapia
teoriaopetus ) = ja kuntoutus

Lepotiloja

Kontaktit
urheilulaakari-
palveluihin

Vahva
oppilashuolto

Tavoitteellinen ja kannustava
ilmapiiri

Ravinto- Psyykkinen
valmennus S \g|mennus




arskyn erityispiirteita

Urheilijjamyonteisyys

Vahva panostus nuoren urheilijan kokonais-
valtaiseen kehittamiseen

Kaikki urheilijat ohjatussa harjoittelussa
Kansainvalisen tason kampus

Ainutlaatuinen urheiluyhteiso;

eri lajien urheilijat ja valmentajat,
eri alojen asiantuntijat
Viikkorytmi rakennettu
urheilun ehdoilla

l Helsinki |
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Yleislukio 110 aloituspaikkaa:
» tayta hakemus Opintopolussa

Urheilulukio 160 aloituspaikkaa:

» tayta hakemus Opintopolussa

» tayta huolellisesti vastaukset
urheilijalomakkeen kysymyksiin

 ilmoittaudu vapaaehtoiseen
harjoitettavuuskartoitukseen koulun

kotisivujen kautta. Testit pidetaan
27-28.4, 6.-7.5.

l Helsinki |




Urheilulukion pisteytys

Pistemaara on korkeintaan 20 pistetta.
 Lukuaineiden ja pakollisen liikunnan keskiarvo 4-10 pistetta

« urheilupisteet lajiliiton lausunnon perusteella 0—-5 pistetta
* koulun pisteet 0-5 pistetta: lahtokohtana on tukea lajiliiton
pisteytysta potentiaalisimpien urheilijoiden sisaanpaasyn
varmistamiseksi.
 voidaan huomioida esimerkiksi: koulun painopistelajit, lajin
harjoittelu- ja/tai valmennusolosuhteet, hakijan
opiskelumotivaatio, hakijan urheilulliset tavoitteet, koulun

kayttama testi
 urheiluoppilaitoshaun ensisijaisuusjarjestys ei saa vaikuttaa

oppilaitospisteytykseen.




Miksi Marskyyn?

* hyvat oppimistulokset

* monipuolinen koulu, paljon muutakin
urheilua

* joustavat opiskelumahdollisuudet

» kannustava ilmapiiri

* mahdollisuus yhdistaa lukio-opinnot ja
urheilu

» saat hyvat jatko-opiskeluvalmiudet

l Helsinki |




Judovalmennus Makelanrinteen

urheilulukiossa
Khirchla Khirchilashvili
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Lajiliittopisteytys

Lukuaineiden ka + liikunta 8,2 4'2_-__5__ . _ . o T
Yksilolaji: Lajin huippulahjakkuus, ikaluokan kansainvalisella
Lajiliittopisteytys (0-5) 3.7 tasolla.
Oppilaitospisteytys (0-5) 4 31-41
Yht 15.9 Yksilolaji: SM-mitalitaso. Ikaluokan maajoukkueurheilija.
21-3,0

* Alin pistem. 2022: 15,91 et en . ..
Yksilolaji: SM-pistesijataso.

Arvioidaan myds ikaluokan maajoukkueen kansainvalista
tasoa seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Y URHER  &JUD0;




Judovalmennus Marskyssa

Urhea Kampus: Parhaat Ymparivuorokautinen
mahdolliset olosuhteet ammattivalmennus,
harjoittelulla harjoittelu 2x paivassa

Harjoitukset osa koulua:
Valmennuskurssit
arvioidaan

Kaikki ikaluokat
harjoittelevat yhdessa —
yksilollisyytta tukien

Kokonaisvaltainen
valmennus — osallistuva
asiantuntijuus

Taysi sitoutuminen
harjoitusohjelmaan

Y URHER QJUD0;;



Urheaan kotiin muutto

Arjen taidot
Itsesta huolehtiminen, kodinhoito, ruuanlaitto, siivous, pyykin pesu, lepo ja

nukkuma-ajat ovat arjen taitoja, jotka nuoren tulee hallita hanen muuttaessaan
pois kotoa.

Huoltajat kasvun tukena

Huoltajan tuki taustalla on tarkeaa. Nuoren on hyva vierailla saannollisesti kotona
ja pitaa yhteytta vanhempiinsa. Esimerkiksi kodin siivousta, ruuanlaittoa ja
unirytmia on hyva harjoitella kotona etukateen.

Muuttaminen pois kotoa
Kaikille, jotka asuvat kohtuullisen kulkuetaisyyden paassa Urheasta, on hyva asua
kotona, koska jo pelkka uuden koulun aloitus tarkoittaa suuria muutoksia.

Paakaupunkiseudulla asuvat voivat myos esimerkiksi asua osan ajasta Urheassa
ja osan kotona.

Y URHER OJUDO;



Harjoittelun suunnittelu ja seuranta

Harjoittelun sisallot Judoliiton valmennustiimin laatimat

Vuodet 1-2

Kehitetaan yleista urheilullisuutta, Urheilijaksi kasvaminen
harjoitettavuutta ja harjoitellaan Harjoittelu ja itsensa kehittaminen

monipuolisesti ja maarallisesti Hyvasta harjoitettavuudesta systemaattiseen
riittavasti. harjoitteluun

Vuodet 3-4

Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin
lajiotaitoihin.

Lajitietojen syventaminen ja vahvistaminen.
Kilpaileminen ja menestyminen.

Harjoittelun paapaino

lajiharjoittelun tukeminen ja
erikoistuminen.

& JUDO



Harjoitusviikko

-—

08:00 - 10:00 8:00 - 09:30 8:00 - 09:30 8:00 - 09:30 10:30
Voima + Tekniikka Judo / Tekniikka Kuntopiiri + Judo Ne-waza Yhteistreeni/
(U18+aikuiset) 09:30-10:00 huoltava / Randori

-09:00-11:0-9 Huoltava / Niklas
Voima + Tekniikka Niklas

(U21)

Koulua Koulua Koulua Koulua Yhteistreeni tai
tapahtuma

(45min (45 min 17:00 - 19:00 14:30
tekniikka) tekniikka) Voima + Yhteistreeni/
Tekniikka Randori

17:00 - 19:00 17:00 - 19:00
Judo / Randori Judo / Randori

« Aamuheratykset Urheassa asuville kolme kertaa viikossa
» Aloittavilla syksy viikko-ohjelmaa kevennetty yhdella harjoituksella

& JUDO



Lukuvuoden rakenne

* Lukuvuosi on jaettu viiteen noin 7 viikon jaksoon
« Jokainen jakso paattyy koeviikkoon
* Yo-kirjoitukset kahdesti vuodessa: syyskuu, maaliskuu

kuukausi elo SYYs loka marras joulu tammi helmi maalis huhti touko kesd heind
jakso 1 2 3 _
loma 3vko 1vko

Yo

Y URHER @000,




Asiantuntijatoiminta

“irowrn

Emil Njuschin
Fysioterapeutti
Urheilufysioterapeutti

Vili Jaakola
Urheiluravitsemuksen asiantuntija
TtM, laillistettu ravitsemusterapeutti

Kim Forsblom
Psyykkinen valmentaja
FT, KM, UPV (sert.)

Urheilufysioterapia
Ohjattu harjoittelu kerran viikossa
Harjoitettavuuden kehittaminen

Urheiluravitsemus
Luennot ja ryhmaohjaus

Psyykkinen valmennus
Lukuvuoden aikana toteutetaan oma psyykkisen
valmennuksen ohjelmaa

Kaksoisuraohjaus
Urheilun ja opiskelun yhdistaminen

Tukitoimet

Kaytossa maksutta tai erillisella korvauksella. Lisatietoa
palveluista Urhean nettisivuilta.

7
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Stadin ao ja Perho

Stadin ao

*  Suomen suurin ammattiopisto, eniten
tutkintovaihtoehtoja ammattilaiseksi

+ Jokaiselle urheilijalle laaditaan henkilokohtainen
opiskelusuunnitelma(HOKS) urheilukoordinaattorin,
oman opon ja ryhmanohjaajan kanssa.

* Urheilijalla on jaksoittain vaihtuva oma lukujarjestys,
johon valmentautuminen on integroitu.

* Urheiluvalmentautumisista voi saada maksimissaan
36 osaamispistetta tutkintoon vaadittavasta 180
osaamispisteesta.

*  www.hel.fi/ammattilainen/fi

Y URHER

20—

LIIKETALOUSOPISTO

Paavaylana urheilijoiden koulutuksessa on Ur
peruskoulupohjaiset urheilijat opiskelevat omana
ryhmanaan liiketoiminnan perustutkinnon.
Urhea-linja kaksoistutkintona Sporttikaksari @Marsky:
Perhon ja Makelanrinteen lukion yhteinen
kaksoistutkinto, jossa yhdistyvat liiketoiminnan
perustutkinto ja ylioppilastutkinto.

. Sporttikaksarin kaikki opetus tapahtuu

Marskyssa.

Koulutuspaallikkoé Tuuli Merikoski;
0400 711728;
tuuli.merikoski@perho.fi; tuuli.merikoski@urhea.fi

& JUDO


http://www.hel.fi/ammattilainen/fi
http://www.hel.fi/ammattilainen/fi
mailto:tuuli.merikoski@perho.fi
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o Kolmen Kampuksen Urheiluopisto on Kisakallion ja Pajulahden urheiluopistojen
ammatillisten koulutusten yhteenliittyma, jonka tehtavana on jarjestaa ammatillista
likunta-alan koulutusta.

o) Liikunnanohjauksen perustutkinto
® Lisatiedot: www.kolmekampusta.fi

Y URHER &JUDO;
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