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HEI NUORI

SUUNNISTAJA!

Oletko etsimassa paikkaa, jossa voit kehittaa taitojasi
urheilun ja koulutuksen parissa? Etsitko paikkaa, jossa voit
kasvaa urheilijana ja ihmisena samanaikaisesti? Vuokatti-
Ruka urheiluakatemia on taydellinen valinta sinulle!

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian yhtena valtakunnallisena
erityistehtavana toimiva Sotkamon urheilulukio on nelja
kertaa palkittu Suomen parhaana urheiluoppilaitoksena.
Taalla sinulla on mahdollisuus kehittya urheilijana ja
samalla saada laadukasta koulutusta, joka valmistaa sinut
elinikaiseen oppimiseen.

Akatemiavalmentajien johtamilla urheiluvalmennuksen
tunneilla ti, ke, to aamuisin ja johdetuilla iltaharjoituksilla
lukiolaisilla on mahdollisuus harjoitella kaksi kertaa
paivassa huippuolosuhteissa Vuokatin urheilukampuksen
ymparistossa.

PARHAAT PARHAIDEN KANSSA
- PARHAISSA OLOSUHTEISSA

Harjoituspaikat sijaitsevat Sompalan (lukiolaisten
asuntolan) valittomassa laheisyydessa ja paivittaista
valmennusta tukevat asiantuntijat (psyykkinen valmennus,
ravintovalmennus, fysioterapia, fysiikkavalmennus).

2. asteella Sotkamon urheilulukio ja Kainuun
ammattiopisto tarjoavat joustavat opintojarjestelyt, laajan
kurssitarjonnan ja kansainvalisen toiminnan, joten voit
luoda itsellesi motivoivan ja palkitsevan opintopolun.
Urheilulukiolaisena suoritat vahintaan 24 opintopistetta
urheiluvalmennuksen opintoja. Lukion oppimaaraan (150
op) urheiluvalmennusopintoja voit sisallyttaa enintaan 38
op. Ammattitaitoiset opettajamme takaavat laadukkaan
koulutuksen, joka valmistaa sinut elinikaiseen oppimiseen
ja ammatilliselle urallesi.

Al jata tatd mahdollisuutta kdyttaméattd. Hae mukaan
yhteishaussa 2024 ja aloita matkasi kohti unelmiesi
urheilu-uraa ja koulutusta!




SUUNNISTAJAN POLKU HAKUKRITEERIT
VUOKA T’SSA Urheilulukion valinnan minimikriteerit ovat

lajiliittopisteet 2,0, paasykokeet (oppilaitospisteet) 2,5 ja

lukuaineiden seka lilkuntanumeron keskiarvo 7,3.
Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa on pitka ja vahva historia lumilajien

ja pesapallon parissa. Vuokatin ainutlaatuiset maailmanluokan maastot

PAASYKOE

Kevaan 2024 yhteishaussa Sotkamon lukion urheilulinjalle ja
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan hakeneiden urheilijoiden
paasykokeet jarjestetaan Vuokatissa 16.-17.4.2024.
Ylakoululeirilaisille viikolla 12 ylakoululeirin yhteydessa. Hakijat
kutsutaan erikseen paasykokeisiin.

ja kartat antavat nyt uudenlaisen mahdollisuuden avata ja laajentaa
lajikirjoa suunnistuksella. Vuokatin vaarojen ja Tipasojan kankaiden
monipuoliset taitoharjoitusalueet tarjoavat ihanteelliset puitteet
suunnistustaitojen kehittdmiseen ja tekevat niista taydellisen paikan
suunnistuksen ja hiihtosuunnistuksen harjoitteluun.

Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa paaset osaksi innostavaa

suunnistusryhmaa, jossa harjoittelu ja yhdessaolo ovat tasapainossa. Paisykokeet pitivit sisillasn:

Fysiikkatestit: mattotesti ilman maskia,
lentava 20m juoksu, 10-loikka, kuntopallon heitto j
leuanveto.

Henkilokohtainen haastattelu.

Ammattivalmentajamme johdolla saat paivittain ohjausta ja tukea, ja
treeniryhmassasi luodaan yhteisollisyyden ja ystavyyden ilmapiiria
my0os treenien ulkopuolella. Sotkamon urheilulukio on paikka, jossa
voit kasvaa niin urheilijana kuin ihmisenakin, tavoitellen huippua
suunnistuksessa. Ota suunta kohti Vuokattia ja huippuolosuhteita!

LISATIEDOT:

HAE MUKAAN KEVAAN 2024 YHTEISHAUSSA!

- . e Hannu Airila
Hakuaika: 20.2. - 19.3.2024, paattyy klo 15.00. =) Valmennuspaallikks, 050 321 9714

hannu.airila@vrua.fi

C HAE MUKAAN OPINTOPOLKU.FI ) LUE LISAA VRUA.FI



https://vrua.fi/lajit/suunnistus/
https://opintopolku.fi/konfo/fi/

VALMENNUSFILOSOFIA

Suunnistusvalmennuksen ldhtékohta on huomioida urheilijoiden fyysinen ja
psyykkinen kehitysvaihe seka yksilolliset [ahtotasot. Keskitymme yksildlliseen
kehitykseen ja tavoitteenamme on kehittaa kyvykkaita urheilijoita seurojen ja lajin
hyvaksi seka edistaa urheilijoiden kasvua itsenaisina ihmisina tukien heidan
kaksoisuraansa. Kehitamme urheilijoita yhdessa seurojen ja tarkeimpien
sidosryhmien kanssa luomalla polun kohti huippua.

VALMENNUKSEN KULMAKIVET

Suunnistusvalmennuksemme perustuu neljaan keskeiseen pilariin: fyysinen,
lajitaidollinen, lajitaktinen ja psyykkinen harjoittelu. Meidan kolmivuotinen
valmennusprosessimme on suunniteltu edistamaan jatkuvaa kehitysta, ja tama
progressiivisuus nakyy seka harjoittelun sisalloissa etta maarissa. Harjoittelun
nousujohteisuus takaa, etta jokainen urheilija oppii ymmartamaan ja soveltamaan
suunnistusvalmennuksen teoreettista mallia, mikd on avainasemassa
kehittymisessa kohti tarkeinta tavoitetta: tulla itsensa valmentajaksi.

Suunnistusvalmennuksemme on ulospainsuuntautunut ja pyrkii aktiivisesti
kehittamaan valmennuskenttaa. Teemme tiivista yhteistyota eri sidosryhmien
kanssa ja sopeudumme joustavasti toimintaymparistomme tarpeisiin.
Valmennuksessamme korostetaan urheilijan kokonaisvaltaista kasvua itsenaiseksi
nuoreksi ihmiseksi, ja valmentajamme toimivat myos kasvattajina.




OSALLISTUVA ASIANTUNTIJUUS

MONIAMMATILLISESSA TIIMISSA

Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa osallistuvan asiantuntijuuden ydin on asiantuntijoiden tiivis yhteistyd urheilijoiden ja valmentajien kanssa. Tama
lahestymistapa sisaltaa valmennusprosessin syvallisen ymmartamisen, yhteistyohon perustuvan tavoitteenasettelun ja toiminnan jatkuvan arvioinnin.

Osallistuvan asiantuntijuuden tavoitteena on edistaa urheilijoiden suorituskykya, harjoittelukykya ja terveytta. Samalla se tukee valmentajien ja
asiantuntijoiden osaamisen kehittymistda moniammatillisessa tiimissa. Asiantuntijuus parantaa vaikuttavuuttaan, kun asiantuntija tuntee valmentajan ja
urheilijan arjen seka lajin erityispiirteet.

Valmennusprosessissa asiantuntijatukea kohdennetaan urheilijoiden tarpeiden, lajin ja ian mukaan. Toisella asteella painotetaan valmentajien ja
opettajien osaamisen kehittamista ja ryhmamuotoisia urheilijakohtaamisia seka yksilollista ohjausta. Huippuvaiheessa asiantuntijatuki on erityisen
raataloitya ja toteutetaan yhteistyossa lajiliittojen ja huippu-urheiluyksikkon kanssa.

Vuokatti-Ruka urheiluakatemian
asiantuntijatiimissa jokaisella jasenella on
maaritelty rooli ja vastuualue, ja valmentaja
johtaa koko valmennusprosessia ja siihen
liittyvaa asiantuntijatiimia. Tiimiin kuuluu
asiantuntijoita muun muassa kaksoisuran,
fysiikkavalmennuksen,
urheilufysioterapian, laaketieteen,
psyykkisen valmennuksen ja
urheiluravitsemuksen aloilta.
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HARJOITTELUN VIIKKORYTMI

Viikkorytmimme on suunniteltu tukemaan urheilijoiden tasapainoista
kehitysta seka koulussa etta urheilussa. Vikkkomme rakenne on tarkasti
mietitty urheilijoiden tarpeisiin, mahdollistaen joustavan osallistumisen
myds omatoimiseen harjoitteluun.

Aamuharjoitukset pidetaan tiistaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin,
tuoden urheilijoiden arkeen vahvan startin paivalle. Lisaksi sulan maan
aikaan on yksi kilpailuihin valmistava suunnistusharjoitus tiistai- tai
keskiviikkoiltana. Tarjolla on myo6s Kajaanin iltarastit tiistaisin ja
Sotkamon iltarastit keskiviikkoisin. Muina paivina akatemialaiset
harjoittelevat itsenaisesti joko oman tai akatemian
suunnistusvalmentajan laatimien harjoitusohjelmien mukaisesti. Tama
monipuolinen lahestymistapa varmistaa, etta jokainen urheilija saa
tarvitsemansa tuen ja ohjauksen niin lajitaidollisessa, fyysisessa kuin
taktisessakin valmennuksessa.

HAE MUKAAN KEVAAN 2024 YHTEISHAUSSA!
Hakuaika: 20.2. - 19.3.2024, paattyy klo 15.00.

( HAE MUKAAN OPINTOPOLKU.FI )

HARJOITUSYMPARISTO

Meidan urheiluakatemiassa sinun ei tarvitse huolehtia pitkista
matkoista harjoituksiin - voit aloittaa treenisi suoraan
kotioveltasi ja paaset hyodyntamaan Vuokatin erinomaisia
harjoitusolosuhteita. Vuokatinvaaran vaihtelevat maastot ja
Vuokatin urheiluopiston huippuluokan tilat tarjoavat
ihanteellisen ympariston paivittaiseen harjoitteluun vuoden
ympari. Lahes kaikki keskeiset harjoituspaikat sijaitsevat
Sompalan valittdmassa laheisyydessa, jossa monet lukion
opiskelijat asuvat, joten valimatkojen kulkemiseen ei mene
turhaan aikaa. Asuntola sijaitsee Vuokatin urheiluopiston
(VuokattiSport) pihapiirissa. Lenkkipolut, Vuokatti Areena,
kuntosali, uimahalli ja testiasema sijaitsevat kaikki samassa
pihapiirissa, joten sinulla on mahdollisuus kehittya ja parantaa
taitojasi jatkuvasti.

LISATIEDOT:

Hannu Airila
Valmennuspaallikko, 050 321 9714
hannu.airila@vrua.fi

LUE LISAA VRUA.FI



https://vrua.fi/tietoa-meista/arjen-toimintamalli/
https://opintopolku.fi/konfo/fi/

SUJUVA ARKI

Vuokatti-Ruka urheiluakatemian arki on suunniteltu tukemaan jokaista
urheilijaamme heidan hyvinvoinnissaan ja menestyksessaan. Akatemian sujuva
arki on monipuolista ja vaatii tasapainoa opiskelun, urheilun, sosiaalisten
suhteiden ja vapaa-ajan valilla. Tarjoamme kattavat tukipalvelut seka
henkilokohtaista neuvontaa kaikilla elaman osa-alueilla, keskittyen erityisesti
opiskelun, urheilun, sosiaalisten suhteiden ja vapaa-ajan tasapainoiseen
yhdistamiseen.

Koulupaivat Sotkamon lukiossa ja Kainuun ammattiopistossa on suunniteltu
monipuolisiksi, huomioiden urheilijoidemme erilaiset tarpeet ja elamantyylit.
Tarjoamme urheilulukiolaisille joustavat kulkuyhteydet ja tukea jokaisen
opiskelijan koulumatkaan, joten monet urheilijoistamme hyodyntavat julkista
liikennettd, kuten busseja, saapuakseen kouluun helposti ja mukavasti.

Opiskeluhuolto on suunniteltu erityisesti tukemaan urheilijoidemme
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ne tarjoavat heille tukea seka resursseja opiskelun
onnistumiseen. Ymmarramme, etta urheilijoiden hyvinvointi on avain
menestykseen ja siksi opiskeluhuollon palvelut ovat olennainen osa Vuokatti-Ruka
urheiluakatemian sujuvaa arkea. Olemme omistautuneet luomaan ympariston,

joka tukee ja rohkaisee jokaista urheilijaa heidan opintiellaan seka urheilijan

polullaan.

( LUE LISAA VRUA.FI ) ( LUE LISAA SOTKAMONLUKIO.FI )



https://vrua.fi/tietoa-meista/sujuva-arki/
https://www.sotkamonlukio.fi/sujuva-arki/

MITEN HAETAAN?

OPINTOPOLKU.FI - HAKUAIKA: 20.2. - 19.3.2024.

HAE MUKAAN OPINTOPOLKU.FI

SOTKAMON LUKIO

Sotkamon urheilulukioon haetaan yhteishaun kautta

opintopolku.fi. Muista laittaa toiseksi hakuvaihtoehdoksi Sotkamon
lukion yleislinja, jossa paasykriteerina on vahintaan 7,0 keskiarvo.
Yleislinjalaisen on mahdollista osallistua akatemian harjoituksiin niin

sovittaessa ja siirtya urheilulinjalle myohemmin lukion aikana, jos
tarvittavat kriteerit tayttyvat. Tutustu myos HAKUOHJEISIIN.

HUOM! Sotkamon urheilulukioon haettaessa, urheilijan
lisakysymykset taytetaan Opintopolussa haun yhteydessa!

Jos olet opiskellut ensimmaisen vuosikurssin toisessa lukiossa, voit
myos hakea Sotkamon urheilulukioon toiselle vuosikurssille.
Valinnoista ilmoitetaan kesakuussa 2024.

KAINUUN AMMATTIOPISTO

Kainuun ammattiopiston toisen asteen lilkunta-alan perustutkintoon
(LPT) Vuokatissa haetaan yhteishaun kautta opintopolku.fi. Vuokatti-
Ruka Urheiluakatemian valmennusryhmiin yhteishaussa hakevan

tulee tayttaa myos urheilijatietolomake tai jatkuvan haun yhteydessa
hakiessa. Tutustu Kainuun ammattiopiston koulutustarjontaan
Vuokatissa kao.fi.

Opiskelupaikan saatuaan urheilija rakentaa yhdessa kyseisen
oppilaitoksen edustajan kanssa henkil6kohtaisen
opintosuunnitelman ja neuvottelee muista mahdollisista
Joustotarpeista.

LISATIEDOT

Valmennuksen johtaja
Jussi Simula, 044 371 6364, jussi.simula@vrua.fi



https://www.sotkamonlukio.fi/urheilulukio/
https://opintopolku.fi/konfo/fi/
https://www.sotkamonlukio.fi/hakeminen/urheilulinjan-haku/
https://opintopolku.fi/konfo/fi/
https://link.webropolsurveys.com/S/D6495A2C5AE229B0
https://www.kao.fi/tietoa-kaosta/toimipaikat/vuokatti/

