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Valtakunnallinen ylakoululeiritys
KISAKALLION URHEILUOPISTO 2019-2020

Valtakunnallinen ylakoululeiritys on osa Suomen
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelmaa.

Valmennus toteutetaan yhdessa lajiliittojen, Kisakallion
Urheiluopiston, Paakaupunkiseudun Urheiluakatemian
(URHEA) seka Turun Seudun Urheiluakatemian (TSUA)
kanssa. Yhteistydverkoston keskeisimpia tehtavia on
huippu-urheilijoiden ja huipulle pyrkivien urheilijoiden
valmennuksen tukeminen ja tehostaminen seka urheilijjoiden
opiskelun tukeminen.

Leirityksessa yhdistetaan tavoitteellinen koulunkaynti ja
motivoituneen urheilijan kilpaurheiluharrastus. Leiripaivien
aikana ammattilaiset auttavat urheilijaa kehittymaan
paivittaisessa urheilutoiminnassa, kun han opettelee
urheilijalle tarkeita elamantaitoja seka hyvaa harjoittelua.
Leirilla opeteltuja taitoja on tarkoitus toteuttaa leirien
valisena aikana jokapaivaisessa arjessa.

Ylakoululeirityksen tarkoituksena on tukea myds urheilijan
ymparilla olevaa tukiverkostoa, eli kehitystyéta tehdaan
urheilijan lisaksi yhteisty6ssa kodin, koulun ja seuran kanssa.
Painopisteena leiritysjarjestelmassa ovat elamantaidot,
koulu ja opiskelu seka urheilullinen kehittyminen.

Mita on ylakoululeiritys? .

® Huippu-urheilijanpolun rakentamistydn aloittaminen ja sen Yksilollinen urheilijan kehittaminen -
kokonaisvaltainen tukeminen Yksilona kehittyminen
® Huippuolosuhteissa toimiminen Valtakunnalliset "Kasva urheilijaksi” sisallét apuna
® Urheiluopiston, urheiluakatemioiden ja lajiliittojen/seurojen urheilijaksi kasvamisen prosessissa
osaamisen ja vahvuuksien hyédyntaminen seka Eldmantaito-osuuksien sisaltéind mm.
systemaattinen yhteisty6 kodin, koulun ja seurojen kanssa Psyykkinen valmennus, ravinto, lepo/uni
® Urheilijan tukiverkoston valinen yhteisty6 - mukana ja arjen hallinta
vanhemmat, valmentajat ja opettajat Motoriset taidot ja fyysiset ominaisuudet
® Henkilékohtainen yhteydenpito leiritysvalmentajaan Lajitaidot
ja kohtaamiset leirien valilla Leireilla harjoitellaan 2 kertaa paivassa

ammattivalmentajien johdolla

Mita ylakoululeiritys sisaltaa?

LUKUVUOSI 2019-2020 Lahiopetus leireilla 4 x 30h =120h
Lajitaidot 4 x10h = 40h
® Kisakallion Urheiluopistolla leiritys toteutetaan 4 + 1 leirin Motoriset perustaidot ja 4 x10h = 40h
2 restelmana fyysiset ominaisuudet
Ja . . Elamantaidot 4 x10h = 40h
® lukuvuoden aikana 4 x 4 vrk perusleiritys (arjenhallinta, psyykkinen, ravinto)
(valtakunnalliset linjaukset) Koulu/opiskelu 4 x 15h = 60h
® lisaksi lajiryhmakohtainen kansainvalinen
kilpailujakso (vapaaehtoinen), johon Henkilokohtainen harjoittelu 4 x100h = 400h
. . v . . Lleirien valiselle ajalle
osallistumisesta tehdaan ryhmakohtaiset Lajitaidot 4% 30h - 120h
paatokset syksylla leirityksen alettua Motoriset taidot ja fyysiset 4 x 30h = 120h
® Sisallot on rakennettu tukemaan urheilijaa ominaisuudet

(ja tukiverkostoa) koko lukuvuoden kestavassa prosessissa  Elamantaidot 4 x 40h = 160h
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Opiskelu leireilla? KUSTANNUKSET

Taysihoitoleiri: 258 euroa / hlo / leiri
(sis. majoituksen ma-to, aamupalat ti-to, lounaat ma-to,
paivalliset ma-to, iltapalat ma-to seka 2 x valipala / paiva)

@ Leiripdivina opiskelu hoidetaan ohjatusti urheiluopistolla,
3-4 tuntia paivassa ns. "laksyperiaatteella”, myods
leiriajankohdalle sattuvat kokeet seka

TET-jaksot voidaan suorittaa leiriviikkojen aikana Lisayd (su-ma) + aamupala 45 euroa / hlo.
@ Systemaattinen yhteisty6 oppilaan, Paivaleiri: 174 euroa / hlo / leiri
perheen ja koulun valilla - koulumenestyksen seuranta (sis. lounaan ja paivallisen ma-to seka 2 x valipala / paiva )

Kenelle tarkoitettu?

® 7.-9. luokan opiskelijoille (04-06 syntyneet) - katso ryhmat
lajiryhmittain

® Tavoitteellisessa kilpaurheilussa mukana olevat urheilijat

® Urheilijan ja perheen odotetaan olevan valmis sitoutumaan
vuoden kestavaan projektiin eli jokaiseen neljaan leiriin

URHEILIJAKS!

H A KU J A VA I— | N N AT Leirityksen materiaalipaketti 30 euroa

Materiaalipaketti sisaltaa leiripaidan, Kasva urheilijaksi -tydkirjan,

s . . . . - . seka kayttéoikeuden kaudelle 2019-2020 uutena tulevaan digitaaliseen
Haku- ja valintakriteerit ovat lajiryhmakohtaisia. oppimisymparistéon, joka on kehitetty ylakoululeiritysta varten

Lajiryhmét seka lisétietoja l-eiritykseSté I-(")ytyy Materiaalipaketti laskutetaan ensimmaisen leirin maksun
Kisakallion nettisivuilta yhteydessa
https://www.kisakallio.fi/fi/valmennuskeskus/
ylakoululeiritys/ylakoululeiritys

Lisatietoja saa myos lajiryhmien vastuuhenkildilta.

Ylakoululeiritys
Miksi?

Tukea arkeen
Ammattivalmentajat ja asiantuntijat tukena urheilijan polulla.
Verkostoyhteistydsta tukea nuoren urheilijan arkeen.

Elamantaidot
Kasvu ihmisena ja urheilijana.
Paremmat elamantaidot urheilijan tukena.
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Monipuolinen harjoittelu ja lajienvalinen yhteistyo. o e

. Kisakallion Urheiluopiston
Ylakoululeirityksen Koordinaattori



Kisakallion
Urhelluopisto

Kisakallion Urheiluopisto on voittoa tavoittelematon saatio, joka

tarjoaa laajan valikoiman urheilupaikkoja, erilaisia aktiviteetteja,
koulutusmahdollisuuksia ja erinomaisia tiloja urheilun harrastajille seka
ammatti- etta aloittelija-tasolla.

Kisakallio tarjoaa laadukkaita tiloja ja resursseja voimisteluun,

Jjalkapalloon, keilailuun, jaakiekkoon, taitoluisteluun, lentopalloon, ) ) . . .
koripalloon, kasipalloon, tennikseen, curlingiin, suunnistukseen, soutuun Onn?llln?n on Se.JOKa 9n niin tgrve ej(ta
seka melontaan. voi lahtea retkelle. Viela onnellisempi

se terve, joka ymmartaa lahtea.
Kisakallion Urheiluopisto tarjoaa myos korkeaa osaamista
valmennuksessa ja urheilutestauksessa. Asiantuntijaryhmamme on
kokenut ja raataloity yksiléllisiin ja erityisiin harjoittelusuunnitelmiin Kaarina Kari, Kisakallion perustaja 1932
sekd arvioimaan henkildokohtaista kehitystasi. Tulokset auttavat sinua
parantamaan kuntoa ja suorituskykya eri tilanteissa.

Vastuuhenkilot

Uudet lajiryhmat & koulujen
urheiluluokat voivat tiedustella

osallistumista:

Sini Forsblom

+358 44 746 7452
sini.forsblom@kisakallio.fi

SINI FORSBLOM KARI SEPPANEN ASKO HARKONEN

Ylakoululeirityksen Valmennuspaallikkd Rehtori,
koordinaattori Valmennuskeskuksen
johtaja

Kisakallion Urheiluopisto
Klsakalliontie 284, 08360 LOHJA

klsakalll O asiakaspalvelu@kisakalliofi | www.kisakallio.fi




