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JAAKIEKKOILIJA!

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 2025 ja aloita matkasi kohti unelmiesi
urheilu-uraa ja koulutusta!




JAAKIEKKO TAYDENTAMAAN
URHEILUAKATEMIAN
TOISEN ASTEEN TOIMINTAA.

Vuokatti-Ruka urheiluakatemialla on pitka ja vahva historia lumilajien ja
pesapallon parissa. Viime vuosien aikana kehittyneet olosuhteet
antavat nyt uudenlaisen mahdollisuuden avata ja laajentaa lajikirjoa
jaakiekolla. Tama dynaaminen ja taktinen laji tuo mukanaan uuden
ulottuvuuden nopeuteen, taitavuuteen ja tiimityoskentelyyn
urheilulukion tarjonnassa. Kehittyneet olosuhteet Sotkamossa tukevat
jaakiekkoilijoiden urheilullista kehitysta ja tarjoavat ihanteelliset
puitteet tavoitteiden saavuttamiseen.

Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa uskomme, etta jokaisella meilla
urheilevalla jagkiekkoilijalla on potentiaalia menestya jaakiekkoilijana.
Me olemme sitoutuneet tarjoamaan sinulle tarvittavan tuen ja resurssit,
jotta voit tavoitella unelmiasi ja kehittya jaakiekkoammattilaiseksi. Tule
mukaan ja aloita matkasi kohti urheilullisia unelmiasi Vuokatti-Ruka
urheiluakatemiassa

HAE MUKAAN KEVAAN 2025 YHTEISHAUSSA!
Hakuaika: 18.2.-18.3.2025, paattyy klo 15.00.

HAE MUKAAN OPINTOPOLKU.FI

HAKUKRITEERIT:

Urheilulukion valinnan minimikriteerit ovat lajiliittopisteet
2,0, paasykokeet (oppilaitospisteet) 2,5 ja lukuaineiden seka
lilkuntanumeron keskiarvo 7,3.

PAASYKOE:

Kevaan 2025 yhteishaussa Sotkamon lukion urheilulinjalle ja
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan hakeneiden urheilijoiden
paasykokeet jarjestetaan Vuokatissa 3-4.4.2025. Hakijat kutsutaan
erikseen paasykokeisiin.

PAASYKOKEET PITAVAT SISALLAAN:
1. LAJITAITOTESTIT
2.FYSIIKKATESTIT
3.PEL

LISATIEDOT:
UKHEII

Paivittaisvalmennus ja U18 - joukkueen vastuuvalmentaja
Jaako Niskavaara

ke 0400 209534
jaako.niskavaara@vrua.fi

LUE LISAA VRUA.FI



https://opintopolku.fi/konfo/fi/
https://vrua.fi/vuokatti/jaakiekko/

KILPAILUTOIMINTA

Kilpailutoimintaa pyorittaa Vuokatti Team Sport, joka mahdollistaa
pelipaikan kaikille halukkaille eri tasoilla. VTS VRUA U18-jaakiekkojoukkue
aloitti kilpailutoimintansa kaudesta 2023-2024 alkaen tarjoten Vuokatin
kampuksen 2.asteen urheilijoille erinomaisen mahdollisuuden kehittaa
pelitaitojaan, taktiikkaansa ja henkista vahvuuttaan.

Vuokatin kampuksen toimintaymparisto tarjoaa ainutlaatuiset edellytykset
pelaajien henkilokohtaiseen valmennukseen. Olemme sitoutuneet luomaan
jaakiekkoilijoille polun, joka sisaltaa laadukkaan valmennuksen, opiskelun ja
kokonaisvaltaisen arjenhallinnan. Tavoitteenamme on varmistaa, etta
jokainen jaakiekkoilija kehittyy urheilijana, pelaajana ja ihmisena
valmistautuen menestyksekkaaseen tulevaisuuteen jaakiekkoilun parissa.

LISATIEDOT:

Paivittaisvalmennus ja U18 - joukkueen vastuuvalmentaja
Jaako Niskavaara

0400 909534
jaako.niskavaara@vrua.fi

HAE MUKAAN
JOUKKUEESEEN!

Etsimme 2008 - 2009 syntyneita poikapelaajia olemassa oleviin U18
- joukkueisiin. Lisaksi vanhemmille ikaluokille olemme
rakentamassa toimintaa. Pysy kuulolla!

Try-out -tapahtuma jarjestetaan Vuokatissa 3-4.4.2025. Samassa
yhteydessa jarjestetaan toiselle asteelle hakeneiden
jaakiekkoilijoiden paasykokeet.

Lisdksi haemme tyttopelaajia toiselle asteelle, jotka haluavat
opiskella ja kehittya jaakiekkoilijoina ainutlaatuisessa ymparistossa.

Joukkueiden suhteen teemme paatoksia hakijamaaran perusteella.

lImoittautumiset 18.3 mennessa.

LISATIEDOT:

Vuokatti Team Sport valmennuspaallikko

Jarkko Piirainen
044-3306962

LUE LISAA VUOKATTITEAMSPORT.FI



https://www.vuokattiteamsport.fi/j%C3%A4%C3%A4kiekko-vtsvruau18

VALMENNUSFILOSOFIA

Jaakiekkovalmennuksen lahtokohta on huomioida urheilijoiden fyysinen ja
psyykkinen kehitysvaihe seka yksilolliset [ahtotasot. Keskitymme yksilolliseen
kehitykseen ja tavoitteenamme on kehittaa kyvykkaita urheilijoita seurojen ja lajin
hyvéaksi, ei vain menestyvia joukkueita. Kehitamme urheilijoita yhdessa paikallisen
seuran ja tarkeimpien sidosryhmien kanssa luomalla polun kohti huippua.

VALMENNUKSEN KULMAKIVET

Jadkiekkovalmennuksemme perustuu neljaan keskeiseen pilariin: fyysinen,
lajitaidollinen, lajitaktinen ja psyykkinen harjoittelu. Meidan
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
jaakiekkovalmennuksen teoreettista mallia, mika on avainasemassa kehittymisessa
kohti tarkeinta tavoitetta: tulla itsensa valmentajaksi.

Jaakiekkovalmennuksemme 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.

ALOITTAMAAN

OLETKO VALMIS

MATKASI KOHTI

JAAKIEKKO-
UNELMAASI?

R0 SO




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 kehittymista 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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URHEILUAKATEMIALAISTEN JA
U18 -JOUKKUEEN ARJENTOIMINTA

HARJOITUSYMPARISTO

Kaikki keskeiset harjoituspaikat sijaitsevat Sompalan (lukiolaisten asuntolan)
valittomassa laheisyydessa, joten valimatkojen kulkemiseen ei mene
turhaan aikaa. Asuntola sijaitsee Vuokattisportin (urheiluopisto) pihapiirissa.
Lukuisille lenkkipoluille ja laduille paasee suoraan ovelta. Pallohalli,
Vuokattiareena, kuntosali, uimahalli, ensilumenlatu ja testiasema sijaitsevat
kaikki samassa pihapiirissa, joten sinulla on mahdollisuus kehittya ja
parantaa taitojasi jatkuvasti.

OPPILAITOKSET

Sotkamon lukio sijaitsee Sotkamon kirkonkylalla, jonne Vuokatista on
matkaa n. 5 km. Lukiolaisten matka taittuu katevasti linja-autolla, jonka
kyytiin paasee hyppaamaan asuntolan valittomassa laheisyydessa
sijaitsevalta linja-autopysakilta. Kainuun ammattiopiston toiminta on
Vuokatin urheiluopistolla.

HAE MUKAAN KEVAAN 2024 YHTEISHAUSSA!
Hakuaika: 18.2.-18.3.2025, paattyy klo 15.00.

( HAE MUKAAN OPINTOPOLKU.FI )

HARJOITTELUN VIIKKORYTMI

Viikkorytmimme on suunniteltu tukemaan urheilijoiden

tasapainoista kehitysta seka koulussa etta urheilussa.

Aamuharjoitukset pidetaan tiistaisin, keskiviikkoisin ja torstaisin
tuoden urheilijoiden arkeen vahvan startin paivalle. lllat on varattu
ohjatuille treenceille nelja kertaa viikossa (tiistaisin, keskiviikkoisin,
torstaisin ja perjantaisin), jolloin harjoitellaan lajitaitoja ja tehdaan
oheisharjoituksia. Tama monipuolinen lahestymistapa varmistaa,
etta jokainen urheilija saa tarvitsemansa tuen ja ohjauksen niin
lajitaidollisessa, fyysisessa kuin taktisessakin valmennuksessa.

Ohessa karkea esimerkki sarjakauden aikaisesta viikkorytmityksesta.

Tl KE TO
AAMUPAIVA | Koulu |, 299 Jaa- Jas- Koulu
harjoitus | harjoitus | harjoitus
Pelit Pelit
ILTAPAIVA | Koulu | Koulu | Koulu | Koulu Koulu [MEEimenEOlinenytsimandallinen
omatoiminen omatoiminen
harjoitus) harjoitus)
Lepo/ | Fysiikka- | Fysilkka- | g i | Jia
ILTA huoltava | ja jaa- ja jaa- harioitus | harioitus
harjoitus | harjoitus | harjoitus J J



https://opintopolku.fi/konfo/fi/

SUJUVA ARKI

Vuokatti-Ruka urheiluakatemian arki on suunniteltu tukemaan jokaista

MEILLE VOIT TULLA
HUOLETTA
LAHELTA TAI
KAUEMPAA!

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
liikennetta, 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 ) ‘. _/ g



https://vrua.fi/vuokatti/#sujuvaarki
https://www.sotkamonlukio.fi/sujuva-arki/

MITEN HAETAAN?

OPINTOPOLKU.FI- HAKUAIKA: 18.2.-18.3.2025.

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 myéhemmin 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 2025.

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 henkilokohtaisen
opintosuunnitelman ja neuvottelee muista mahdollisista
Joustotarpeista.

LISATIEDOT

Valmennuksen johtaja
Jussi Simula, 040 182 1099, 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/

