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Tama on Hameenlinnan lyseon lukion urheilulinjan opetussuunnitelma ja Koulutuskuntayhtyma Tavastian
lukiokoulutukseen kuuluvan Hameenlinnan lyseon lukion koulukohtaista opetussuunnitelmaa.

Urheilulinjan opetussuunnitelmassa huomioidaan ja toteutetaan Tavastian lukiokoulutuksen seka
Hameenlinnan lyseon lukion yleista opetussuunnitelmaa, sen kasvatuksellisia ja opetusta tukevia
tavoitteita sekd maaritellaan erityislinjan tavoitteet ja valmennuksen sisalt6 valtakunnallisesti
hyvaksyttyjen urheilullisten tavoitteiden pohjalta.

Koulutuskuntayhtyma Tavastian lukiokoulutuksen Hameenlinnan lyseon lukion urheilulinjan
opetussuunnitelma maarittelee koulussa annettavaa urheiluvalmennusta ja tukee nuoren urheilijan
kasvua urheilijana sekad hanen lukio-opintojen suorittamista urheiluharrastuksen ohella. Urheilulinja on
etuoikeus eri lajien urheilijoille, joilla on hyvat fyysiset ja henkiset valmiudet maaratietoiseen opiskeluun
ja valmennukseen. Urheilulinjalle haetaan yhteishaussa ja opiskelijaksi valittu sitoutuu hoitamaan seka
opiskelun ettd nousujohteisen valmennuksen moitteettomasti ja tuloksellisesti. Opiskelijan tulee edeta
opinnoissaan koulun reunaehtojen mukaisesti sailyttdakseen linjaoikeuden. Opiskelija voidaan rehtorin
paatoksella siirtdaa urheilulinjalle myos urheilulinjan hakuvaiheen jalkeen, mikali urheilulliset taidot ja
koulumenestys sita puoltavat ja siihen on valmennuksellista suositusta. Vastaavasti jos opiskelija ei tayta
opiskelulle asetettuja vaatimuksia voidaan aamuharjoittelu laittaa maaraajaksi tauolle tai opiskelija
voidaan linjalta siirretdaan pois kokonaan.

Lukiokoulutuksen tehtdvana on antaa laaja-alainen yleissivistys ja riittavat valmiudet lukion oppimaaraan
perustuviin jatko-opintoihin. Nama tavoitteet ovat tarkeitd myds nuoren urheilijan uran kannalta.
Toteutuessaan ne varmistavat opiskelujen jatkumisen lukion jélkeen urheilijan valitsemalla jatko-
opintoalalla sekd antavat edellytykset muutoinkin elaméanhallintaan.

Hameenlinnan lyseon lukiossa tapahtuvan valmennuksen tavoitteena on ohjata nuoret urheilijat
sdaannolliseen, padmaaratietoiseen ja vastuulliseen harjoitteluun. Taman seurauksena heilld on
mahdollisuus kehittya urheilijoina ja saavuttaa edellytystensd mukaiset tulokset ja menestys. Lisdksi
valmennuksen tulee edistda urheilijoiden kasvua itsenaisind ihmising, tukea heiddn koulutustaan ja
kannustaa heita elinikdiseen liikunnan harrastamiseen.

Urheiluvalmennus kytkeytyy osaksi lukiokoulutuksen laaja-alaista tehtdavaa. Valmennuksen tavoitteet,
sisallot ja arviointi tukevat opiskelijan kehittymista ja oppimista. Urheilun kautta lukiolainen oppii
hallitsemaan arkea ja kasvaa vuorovaikutuksellisessa ja eettisyytta korostavassa ymparistossa. Opiskelussa
ja opinnoissa ja urheilussa vaaditaan taitoja, jotka kertyvat tekemisen kautta. Tavoitteiden asettaminen ja
saavuttaminen ovat osa urheilun ydinta ja pdamaaratietoisuus kasvaa osaksi nuorta opiskelijaa.

Lisdksi urheiluvalmennusta tukevan valmennusopin opintojakson laaja-alaisena tavoitteena myoés
yhteiskunnallisen osaamiseen liittyvat tydelamavalmiudet seka urheilujarjestotuntemus sekda myos
valmentautumisen tieteellinen pohja. Luova osaaminen, liikemallien yhdistelykyky seka eri lajien
siirtovaikutuksen ymmartaminen osana taitoa on lasna harjoittelussa ja sen tiedostamista lisataan



valmennuksessa. Urheilumaailma on kansainvalinen ja kansainvaliset kilpailut tuovat esiin myds uusia
nuorten esikuvia. Suomalaisten menestyminen ja heidan jatkuvasti esilla oleminen luo kuvaa niista
urheilullisista ja persoonallisista kyvyistd, jota kansainvalinen menestys edellyttaa.

Terve lukiolainen kykenee kehittdmaan itseddn ja huolehtimaan ymparistostaan. Urheiluvalmennuksessa
nuoria autetaan tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja parantamaan kehitettavia piirteita seka arvioimaan
omaa hyvinvointiaan ja jaksamista ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Urheilu tukee nuoren identiteetin
rakentumista. Urheiluvalmennuksen tavoitteet maaritelldan siten, ettd ne tukevat lukiolaisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja henkilokohtaisia tavoitteita. Tavoitteet asetetaan yhdessa lukiolaisen
kanssa. Hyvinvointiosaamista tuetaan useiden oppiaineiden avulla: osaamista kertyy koordinoidusti
urheiluvalmennuksessa ja mm. terveystiedon, liikkunnan ja psykologian oppiaineiden kanssa.

Urheiluvalmennuksella autetaan lukiolaista toimimaan vuorovaikutuksessa ja yhdessa toisten kanssa.
Henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen edellyttda aina yhteistyota toisten opiskelijoiden,
opettajien ja valmentajien kanssa sekda muiden valmennukseen osallistujien kanssa. Vuorovaikutustaidot
ovat esim. empatiakykya, toisten huomioon ottamista, keskustelu- ja itsensa ilmaisukykya. Lukiossa
korostetaan nuoren elaman tilanteen ymmarrysta seka valmennuksessa etta opiskelussa. On tarkeaa, etta
lukiolainen osaa ilmaista omia kokemuksiaan ja tavoitteitaan selkeasti. Vuorovaikutusosaaminen kehittyy
pitkdn ajan kuluessa, joten urheilulinja pyrkii useiden oppiaineiden yhteistyolla tarjoamaan opiskelijalle
tyokaluja omien vuorovaikutustaitojen kehittamiseksi. Vuorovaikutus on kiintea osa opiskelua ja
kanssakdymista muiden kanssa ja korostuu mm. didinkielen, liikkunnan, terveystiedon, uskonnon, filosofian
ja vieraiden kielten opiskelussa.

Ymparoiva yhteiskunta muuttuessaan muuttaa myos urheiluun ja valmennukseen kuuluvia asioita.
Urheilijalle on tarkeaa pystya seuraamaan muutoksia ja reagoimaan niihin. Tama edellyttaa kykya
kriittiseen pohdiskeluun, jolloin tutustuminen erilaisiin tiedonlahteisiin harjaannuttaa kriittista lukutaitoa,
mutta ohjaa samalla asioiden jatkuvaan oppimiseen. Henkilokohtainen uteliaisuus uutta kohtaan auttaa
yllapitdmaan ja parantamaan motivaatiota. Tavoitteiden saavuttaminen edellyttda monesti luovia
ratkaisuja ja joustavuutta. Valmennuksessa apuna kaytettavat teknologiat tuovat arkeen tieteellista ja
tutkimuksellista nakdkulmaa.

Lukiolainen saa laajan ymmarryksen yhteiskunnan rakenteista ja toiminnasta ja urheiluharrastus kasvattaa
ymmarrysta lisaa, koska urheilu ei ole yhteiskunnassa erillinen saareke. Lukion tavoitteena on kasvattaa
opiskelijoistaan aktiivisia ja rohkeita vaikuttajia. Naita taitoja urheilija voisi kayttaa yhteisen hyvan
toteuttamiseksi. Urheilija kykenee keskustelemaan ja perustelemaan omia mielipiteitdaan tilanteissa, joissa
demokraattiset arvot ovat tarkeitad. Urheilun kautta han omaksuu yrittdjahenkisen asenteen, joka
kasvattaa aloitteellisuutta ja vastuunkantamista. Sivistyksen laaja ymmarrys auttaa nuorta tekemaan
oikeudenmukaisia valintoja ja puolustamaan tarvittaessa heikompiaan. Muuttuvassa maailmassa urheilija
omaksuu kyvyn reagoida uusiin tarpeisiin ja pystyy mukautumaan tyéelaman vaatimuksiin niin urheilussa
kuin muilla tyéelaman alueilla. Useat oppiaineet tukevat urheilulinjalaisen yhteiskunnallista osaamista ja
urheiluvalmennus tukee toiminnallaan mm. yhteiskuntaopin, terveystiedon, uskonnon ja historia
oppiaineiden tavoitteita.



Urheilun eettiset periaatteet ohjaavat urheilulukioiden toimintaa niin urheiluvalmennuksessa kuin muussa
koulutuksessa. Urheilulinja ja akatemiatoiminta kantaa vastuunsa mm. antidoping-koulutuksesta ja -
toiminnasta, eettisiin arvoista perustuvasta kasvatuksesta seka ohjaavat reilun pelin sdantdjen
noudattamiseen. Urheiluvalmennuksessa huomioidaan, ettd nuorten mahdollisuudet toimia yhteiskunnan
jasenina sailyvat ja kehittyvat. Suomalaisen huippu-urheilun valinta on tukea nuoria omissa tavoitteissaan
ja mahdollistaa menestyminen myds muussa kuin urheilussa. Lukiossa pyritaan edistamaan ymmarrysta
siitd, ettd opiskelija on osa suurempaa kokonaisuutta, jolloin hdnen valinnoillaan ja toimillaan on
vaikutusta my6s ympadristdn hyvinvointiin. Oppiaineyhteistydta tehdadan mm. biologian, filosofian,
lilkunnan, maantiedon, terveystiedon, yhteiskuntaopin ja uskonnon oppiaineiden kanssa.

Kilpa- ja etenkin huippu-urheilu on kansainvalista toimintaa. Monet urheilijoista tahtaavat myos urheilijan
ammattilaisuraan. Urheilijat seuraavat ja pitdvat esikuvinaan kansainvalisestikin menestyvia urheilijoita,
ovat jatkuvasti enemman tietoisia myos talouteen ja rahoitukseen liittyvasta urheilijaimagosta
Kansainvalisyys mielletdan osaksi urheilu-uraa. Tapahtumiin osallistuminen edellyttdaa nuorilta toimimista
eri kulttuureissa ja ymmarrysta toisten maiden tavoista ja kdytanteista. Lisaksi tarvitaan suvaitsevaisuutta.
Urheilulinjalaiselle on tarkeaa kyeta kommunikoimaan vierailla kielilla ja pystya kertomaan oman maansa
kulttuurista ja historiasta ulkomaisille kanssaihmisille. Linjalla kannustetaan kielten opiskeluun seka
osallistumaan lukion kansainvalisiin vaihtomatkoihin, jotta voi kartuttaa ka-osaamistaan vaikka oma
urheilijapolku ei olisikaan viela tarjonnut kansainvalisia tapahtumia. Suomalaisen liikunta- ja
urheilukulttuurin tuntemus karttuu liikunnan opintojaksoilla seka urheiluvalmennuksessa ja muutoin
historia seka yhteiskuntaoppi ja vieraat kielet ovat merkityksellisid kulttuuriosaamisen lisddmiseksi.

Hameenlinnan lyseon lukion urheilulinjalla noudatetaan valtioneuvoston asetusta lukiokoulutuksen
yleisista valtakunnallisista tavoitteista ja tuntijaosta.

Valmennuksen tavoitteena on tukea urheilijan kehitysta kohti kotimaista ja kansainvalistd menestymista.

- Urheilijoilla on kokonaisvalmennuksesta vastaava henkild, joka tekee yhteistyotd urheiluakatemia
Tavastian ja oppilaitoksen kanssa.

- Urheilijoiden kehittymista seurataan.

- Urheilijan valmentautumiseen sisaltyy teoriaopintoja, joita urheilija soveltaa omassa
valmentautumisessaan.

Urheilija kulkee kaksoisurapolulla
- urheilija suorittaa lukio-opinnot ja ylioppilastutkinnon seka kykenee arvioimaan ja
suunnittelemaan jatko-opintomahdollisuuksiaan.
- urheilulinjalla opiskelija tietda systemaattisen harjoittelun periaatteet ja sitoutuu maaratietoiseen
harjoitteluun
- urheilija kykenee suunnittelemaan opiskeluaan ja urheiluvalmennustaan, asettamaan itselle
tavoitteita niissa seka tekemaan paatoksia niiden toteuttamiseksi.



urheilija omaksuu urheilullisen elaméantavan ja elamanhallintataidot; han tietaa harjoittelun, levon
ja ravinnon merkityksen omassa kehittymisessaan ihmisena ja urheilijana

Koululla on urheilulinjalla koordinaattori, joka pitda yhteytta niin valmentajiin kuin tarvittaessa
urheilijoiden koteihin ja painvastoin.

Valmennus on suunnitelmallista ja tukee urheilijan kokonaisvaltaista kehitysta.

Kouluvalmennusta jarjestetdadan kolmena aamuna viikossa kaikissa koulun valmennuslajeissa
ympari lukuvuoden huomioiden lajien ennalta suunnitellut ns. harjoittelusta vapaat jaksot.
Urheilulinjalla lajivalmennusta tarjotaan, jalkapallossa, jadkiekossa, lentopallossa, salibandyssa,
uinnissa ja yleisurheilussa, joita kutsutaan ns. painopistelajeiksi. Muihin lajeihin itsendisen ja
yksil6llisen harjoittelun tueksi tarjotaan fysiikkavalmennusta. Urheiluvalmennuksen
painopistelajit voivat myos muuttua riippuen kouluun hakevien urheilijoiden lajeista ja se muutoin
katsotaan tarpeelliseksi. Lisdksi tapauskohtaisesti voidaan sopia yksil6llisesta
valmennusohjelmasta, joka sovitaan aina erikseen yhdessa koulun, urheiluakatemia Tavastian ja
opiskelijan valmentajan kanssa. Valmennuslajeja ovat kaikki lajit, joihin opiskelija voidaan valita
silloin, kun han tayttaa valmennusurheilijalle asetetut vaatimukset.

valmennus on ohjattua laji- tai ominaisuusvalmennusta.

Urheiluvalmennus jarjestetdaan yhteistyossa Urheiluakatemia Tavastian ja sen jasenseurojen
kanssa. Lyseon lukion urheiluvalmennuksen painopistelajeissa ammattitaitoiset valmentajat
vastaavat valmennuksen suunnittelusta ja toteutuksesta seka arvioinnista ja toimivat yhteistyossa
urheilulinjan koordinaattorin kanssa. Valmentajat on valittu yhdessa Urheiluakatemia Tavastian
kanssa, joka vastaa valmennuksen kehittamisesta.

Valmentaja vastaa valmennusohjelmasta ja sen toteutumisesta sekd antaa selvityksen urheilijan
suoriutumisesta.

Valmennusryhmien koot pidetdan tarkoituksenmukaisina ja ryhmia muodostettaessa
huomioidaan urheilulajien erityispiirteet sekad eroavaisuudet urheilijoiden yksil6llisessa
kehityksessa.

urheilijat ohjaa opiskelijaa elamanhallintaan ja tukee myds opiskelua urheilun rinnalla.

urheilun ja opintojen yhdistamista tukee koko koulun henkildsto ja akatemiavalmentajat etta
urheilijaa Iahellad olevat seuravalmentajat.

Valmennus on laadukasta

Valmentaja painottaa tydssaan urheilijan taidon kehittymista niin lajiharjoittelussa kuin fyysisessa
oheisharjoittelussakin

Valmentaja luo valmennustapahtumiin kannustavan ja kehitysmyonteisen ilmapiirin, jossa
opiskelija sdilyttaa mielenkiintonsa urheiluun teemalla “laadukkaasti, motivoituneesti ja hyvilla
mielin”

lukion ja Akatemian ja seurojen yhteistyo pyrkii kehittdmaan ammattimaisen valmennuksen
olosuhteita kaikkien yhteistydkumppaneiden kanssa.

Harjoitusolosuhteet

painopistelajeissa harjoitusolosuhteet tayttavat laji- ja yleisvalmennuksen vaatimukset.

Kehittyminen huippu-urheilijaksi

valmennus tukee urheilijaa itseohjautuvuuteen, jolloin opiskelijasta kasvaa tavoitteellinen,
ajankayton hallitseva ja sisukas omasta harjoittelustaan vastaava urheilija.



- vuorovaikutus urheilijan ja valmentajan valilla on jatkuvaa. Valmentaja osaa tunnistaa tilanteet,
joissa urheilija tarvitsee tukea ja osaa ohjata hankalissa tilanteissa eteenpain mieluummin
ennaltaehkdisevasti.

- valmennusohjelma on jarkeva ja tukee itseluottamusta seka yllapitaa motivaatiota, joka lisaantyy
kehittymisen myota.

- kouluvalmennukseen kuuluu myos psyykkiseen valmentautumiseen liittyvia oppitunteja ja
harjoittelua.

Urheiluvalmennuksen opinnot ovat koulukohtaisia valinnaisia opintoja ja ne arvioidaan
suoritusmerkinnalla (S). Urheiluvalmennukseen liittyvat opintojaksot on laajuudeltaan kukin 2
opintopistetta.

Jos opiskelija suorittaa vahintaan 20 opintopisteen edesta url-opintojaksoja, saa han todistukseen
erikseen maininnan suoritetusta urheilulinjasta.

Arvioinnissa voidaan hyodyntaa erilaisia arviointimuotoja esim itsearviointia, keskusteluja, havainnointia
seka teknisia sovelluksia tai testeja. Arvioinnista vastaa kunkin lajiryhman valmentaja ja urheilulinjan
koordinaattori. Valmennuksen opintojaksot hyvaksytdadn opintopisteiksi kunkin jakson lopussa.
Suoritusmerkintdan voidaan sivulajeissa vaatia harjoituspaivakirja varsinkin, jos urheilija harjoittelee
opintojakson aikana osittain itsenaisesti tai henkilokohtaisen valmentajansa kanssa ja siita on sovittu
yleisryhman valmentajan kanssa etukateen.

Loukkaantuneen urheilijan harjoittelusta sovitaan aina tapauskohtaisesti valmentajan ja koulun kanssa.
Sairastuneen urheilijan toipumista pitaa tukea terveyden kannalta tarkoituksenmukaisesti.

= QOpiskelijaa ohjataan arvioimaan sdannollisesti edistymistdan asetetuissa tavoitteissa.
Naita tavoitteita ovat muun muassa
o laji- ja yleistaidoissa kehittyminen
o fyysisissa ominaisuuksissa kehittyminen
o psyykkisissa taidoissa kehittyminen
o yhteistyotaidoissa kehittyminen ja ryhmassa toimiminen
o urheilullisen elamantavan saavuttaminen
o aktiivisuus ja motivaatio urheiluvalmennukseen osallistumisessa
o henkilokohtaisen opiskelu- ja valmennussuunnitelman toteuttaminen

= yksilollisyys
O jokaista opiskelijaa ja hanen kehittymistaan arvioidaan yksilona
o jokainen opiskelija kasvaa ymmartamaan oman suorituksensa arvioinnin merkityksen
o kehittymisen arviointi perustuu tehtyihin havaintoihin ja mittauksiin suhteessa urheilijalle
asetettuihin tavoitteisiin



Lajivalmennuksen opintojaksojen sisdll6t muodostuvat kunkin lajin maarittelemien lajille ominaisten
kehittamisosa-alueiden mukaisesti vuosittain ja jaksoittain.

Toteutus
Harjoittelu jaksottuu lukion 1. 3. 4. ja 5. lukuvuosijaksoon.

Tavoitteet

Jalkapallovalmennuksen taidollisena tavoitteena on lajin teknis-taktisten sisdltdjen pelinomainen
hallitseminen. Silla tarkoitetaan mm. suoritusten tarkkuutta, nopeutta, ajoitusta ja varmuutta seka
vastustajan mukanaoloa tilanteissa. Fyysisia tavoitteita ovat monipuolisen, lajia tukevan oheisharjoittelun
eri osa-alueiden (nopeus- ja voimaharjoittelu seka huoltava ja vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu)
merkityksen ymmartaminen ja omakohtainen toteuttaminen.

Tiedollisena tavoitteena on tutustuttaa pelaaja monipuolisesti lajille ominaisiin harjoitteisiin.

Sisdlto

Tekniset taidot ja oma pelikasitys
1 kosketus ja haltuunotot, syottotekniikat, pallon hallussa pito, eri tyyliset kddannokset.
vartalon hallinta, pallollisen valinnat, tyhjan tilan -periaate, pelin avaaminen ja rakentaminen,
1 kosketus (miten, mihin ja tarkoitus), edistavat sy6tot, suojauksen kehittaminen,
syottovalikoiman laajentaminen, ilmassa tulevat pallot, pelattavaksi tuleminen, tilan teko ja
taytto, kentdn taytto, tilanteen vaihto, kun pallo menetaan (TV-), pelaajien omat
kehityskohteet

Puolustaminen
1 kosketus (miten, mihin ja tarkoitus), edistavat sy6tot, suojauksen kehittaminen, riisto
tekniikat ja vartalon seka kasien kaytto, katkosyotto, syottévalien tunnistaminen, peliasento,
1v1 pelaaminen, alueen taytot ja aluepuolustaminen, tilanteen vaihto, kun pallo voitetaan
(TV+), pelaajien omat kehityskohteet

Murtautuminen
1 kosketus (miten, mihin ja tarkoitus), edistavat syotot, viimeistely, eri tekniikat,
syottovalikoiman laajentaminen, tempokuljetukset, ajoitukset, tilan tyhjentdminen ja taytto, 1
ja 2 liike, 1v1 pelaaminen, ylivoiman luominen, tilanteen vaihto, kun pallo menetetadan (TV-),
pelaajien omat kehityskohteet

Puolustaminen ja joukkueprassit
Pidemmat syotot, syottovalien tunnistaminen, suojauksen kehittaminen, pallon riisto, eri
tekniikat, katkosyotto, peliasento, 1vl pelaaminen, alueen taytot ja aluepuolustaminen,
tilanteen vaihto, kun pallo voitetaan ja kun pallo menetetdan (TV + ja TV-)

Eteneminen (viimeistely, boxi-toiminta)

* 1 kosketuksen tarkoitus, suojauksen kehittaminen ja kdantymisen tekniikat,
viimeistelytekniikat, ilmassa tulevat pallot, yhdelld kosketuksella pelaaminen, ajoitukset,
yllatyksellisyys, 1v1 pelaaminen, boxin taytto, tilanteen vaihto, kun pallo menetetaan (TV-)

Puolustaminen (boxi-toiminta)

Keskitykset maalille ja viimeistely, purkupallot, riisto vai kadntymisen estaminen, katkosyotto,
boxin taytto, peliasennot, 1v1 pelaaminen, tarkeimmat alueet, tilanteen vaihto, kun pallo
voitetaan (TV+), pelaajien omat kehityskohteet



Vuosiluokkakohtaiset painotusalueet:
1. vuosi URL4, 6-8: taito- ja pelikdsitysharjoittelu, pelipaikkakohtainen harjoittelu,
voimaharjoittelutekniikoiden opettelu, harjoitusmaarien lisddntymisen huomioiminen
2. vuosi URL9, 11-13: taito- ja pelikasitysharjoittelu, pelipaikkakohtainen harjoittelu
omakohtainen voima- ja nopeusharjoittelu
3.ja 4. vuosi URL14, URL 16-18, URL 19,21-23: taito- ja pelikasitysharjoittelu, pelipaikkakohtaisuus
korostuu (vahvuuksien vahvistaminen), omakohtainen voima- ja nopeusharjoittelu

Tyomuodot: lajiomaiset harjoitteet, voima- ja nopeusharjoitukset seka huoltavat harjoitteet

Toteutus

Jadkiekko Lukion valmennuskertoja on viikossa kolme; ne sijoitetaan aamuun ennen kouluun tuloa
tiistaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin. Kouluvalmennuksen osuus urheilijan kokonaisvalmennuksessa on
noin 1/3. Seurajoukkueiden sarja- ja muut ottelut ja matkustaminen niiden vuoksi seka niistd aiheutunut
kokonaisrasituksen lisdantyminen on koko lukuvuoden ajan otettava huomioon valmennustapahtumia
suunniteltaessa ja niita toteutettaessa seka arvioitaessa.

Tavoitteet

Lyseon lukion jaakiekkoilijoiden lajiharjoittelu perustuu jokaisen pelaajan henkilokohtaiseen
kehityssuunnitelmaan, joka laaditaan yhdessa pelaajan kanssa. Kehityssuunnitelmat kattavat teknis-
taktisen osa-alueen seka pelaajan suorituskykyyn liittyvat asiat. Kehityssuunnitelmaa tarkastellaan ja
paivitetdan, yhdessa pelaajan kanssa, kouluvuoden ja harjoittelun edetessa. Jaakiekkoilijoiden kehitysta
seurataan fyysisten ominaisuuksien seka teknis- taktisten tekijoiden puitteissa. Kehityssuunnitelmat
perustuvat yksilollisiin henkilokohtaisiin tavoitteisiin.

Sisalto

Luistelu
On pelivalmis, on monipuolinen, pystyy nopeustaitavaan peliin kiekolla ja ilman kiekkoa, pystyy ja
jaksaa tdysvauhtista luistelua seka rytminvaihdoksia

Kiekossa pysyminen
Liikkuu kiekon kanssa monipuolisesti, hallitsee kiekkoa, on pelattavissa, syottaa ja vastaanottaa
kiekkoa monipuolisesti

Maalinteon edistdminen
Laukoo yhdella kosketuksella, pelaa maalivahtia vastaan, tukee kiekollista maalinteossa

Kiekon haluaminen (puolustuspelitaidot)
Riistaa kiekon nopeasti, ottaa tilan ja ajan pois kiekolliselta ja kiekottomilta

Vuosiluokkakohtaiset painotusalueet:

1.vuosi: sosiaalistuminen urheilutoimintaan opiskelijana ja urheilijana; perus laji- ja pelitaidot
jadkiekossa

2. vuosi: perus laji- ja pelitaidot jaakiekossa, soveltaen pelinopeuteen ja omaan pelipaikkaan;
"eteneva opiskelu” urheilun rinnalla

3. ja 4. vuosi: perus laji- ja pelitaidot jadkiekossa, soveltaen pelinopeuteen ja omaan pelipaikkaan; yo —
tutkinto, lukion paattétodistus



Toteutus

Lentopallossa kilpailukausi kestda yleensa syksysta (lokakuu) kevddseen (huhtikuu). Opiskelujen alussa
painotetaan henkilokohtaisia taitoja tekniikan ja pelikasityksen ominaisuudessa. Kilpailukaudella painotus
jakautuu henkilokohtaisten taitojen kehittdmiseen seka tukiharjoitteluun tukemassa opiskelijoiden
sarjaotteluita. Kilpailukauden jalkeen painopiste on oheisharjoittelu muiden lajien kautta seka fyysisten
ominaisuuksien kehittdaminen. Harjoitukset ovat tiistaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin. Tiistaisin ja
keskiviikkoisin painotus henkilokohtaisen lajitaidon kehittdmisella taito- ja pelikdsitysharjoittelun avulla.
Perjantaisin huomioidaan |ldhestyvan viikonlopun otteluohjelma. Tukiharjoittelu koostuu voima-, nopeus-,
koordinaatio-, ketteryys-, liikkuvuus- ja palauttavasta harjoittelusta painottuen kunkin jakson
seuraottelujen mukaan. Kouluvalmennuksen osuus urheilijan kokonaisvalmennuksessa on 1/3-1/2.
Suunnittelussa otetaan huomioon urheilijoiden kokonaisrasitus kauden aikana valmennustapahtumia
suunniteltaessa.

Tavoitteet:

Lyseon lukion lentopalloilijoiden harjoittelun tavoitteina ovat harjoittelun ja opiskelun yhdistamisen
optimointi, jossa lopullisena paamaarana on progressiivinen lajiharjoittelu lapi lukiovuosien. Muita naita
tukevia tavoitteita ovat henkil6kohtaisten lajitaitojen kehittaminen, henkilékohtaisten fyysisten ja
psyykkisten ominaisuuksien kehittdminen tukiharjoittelun avulla, harjaannuttaa pelaaja pitkdjanteiseen ja
tehokkaaseen harjoitteluun, sosiaalisuuteen kasvaminen sekd ymmartaa terveiden elamantapojen seka
reilun pelin merkityksen harjoittelussaan.

Sisalto:

Henkilokohtainen lajiharjoittelu koostuu perustaitojen harjoittelusta. Pelikasityksen kehittdminen koostuu
lajitaitojen siirtdminen erilaisiin pelitilanteisiin ja pienpeleihin.

Jaksokohtaiset painotusalueet:

jakso: henkilokohtaiset taidot

jakso: henkilokohtaiset taidot ja tukiharjoittelu
jakso: henkilokohtaiset taidot ja tukiharjoittelu
jakso: henkilokohtaiset taidot ja tukiharjoittelu
jakso: vapaa/ -ylimenojakso
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Toteutus

Lajivalmennus pohjautuu Salibandyliiton ja Steelersin valmennuslinjauksiin, joiden tavoitteena on luoda
parempia pelaajia ekologisen dynamiikan seka nonlineaarisen pedagogiikan avulla toteutettavien rajoite-
ja tarjouma-perusteisen lajiharjoittelun kautta.

Harjoitukset jarjestetdan tiistaisin, keskiviikkoisin seka perjantaisin ja harjoitukset jakaantuvat
lajiharjoituksiin (2/3) ja ominaisuusharjoituksiin (1/3).

Tavoitteet:
- onluoda pelaajalle edellytykset kehittyd paremmaksi urheilijaksi. Pelaaja oppii mita

menestyminen pitkalla aikavalilla tarkoittaa ja mita toimia se vaatii. Pelaajan on tarked omata
tavoite pitkalle aikavalille, joka ohjaa toimintaa arjessa.



- pelaaja ymmartaa kokonaisvaltaisen kehittymisen merkityksen kasvaessaan aikuispelaajaksi ja
luoda edellytykset kehittya kansalliselle ja kansainvaliselle huipputasolle.

- opettaa urheilijaopiskelijoille vastuunkantoa omasta kehittymisestaan. Vastuunkanto pitaa
sisallaan toisten huomioimisen, urheilulliset elaméantavat, pitkdjanteiseen harjoitteluun oppimisen
sekd oman toiminnan jatkuvan kehittymisen

- tutustuttaa nuoret opiskelijat monipuoliseen harjoitteluun seka luo puitteet urheilijoiden
parempaan kehittymiseen, jonka saavutettuaan pelaajat ovat urheilullisempia salibandyn pelaajia
seka valmiimpia toimimaan kansallisella padsarjatasolla seka kansainvalisilla kentilla.

- painotetaan myos kaksoisuran merkitysta. On hyva tiedostaa, etta koulunkaynti on hoidettava sen
vaatimalla tavalla, jotta voi Urheiluakatemia Tavastiassa saa harjoitella.

- vaihtelevat tukiharjoitteet alkuverryttelyissa.

Sisdlto

Lajiharjoittelun paapaino on peruspelaamisessa. Yksilotasolla tama tarkoittaa pallollisessa pelaamisessa
tilan kayttamista, tukipelaamista, tilan optimointia ja maalintekoalueen toimintaa. Lajiharjoittelussa ovat
lasna myods pallottoman peruspelaamisen lajit; paineistaminen, tukeminen, tilan rajaaminen ja
maalinestopeli. Palloton pelaaminen toimii vastinparina pallolliselle pelaamiselle kdytanndn
harjoittelussa.

Ominaisuusharjoittelu pitaa sisalladn aerobia-, voima-, ketteryys-, nopeus- ja liikkkuvuusharjoittelua. Koko
lukuvuoden ajan toteutuksessa huomioidaan yksilon kokonaisvaltainen rasitus, mahdolliset
loukkaantumiset seka tarjotaan yksildille mahdollisuus henkilokohtaisten ominaisuuksien kehitykseen.
Fysiikkaharjoittelussa pyritddan nousujohteisuuteen tavoitteen mukaisesti.

Jokaisella jaksolla maalintekoalueen toiminta on lasna harjoittelussa. Muuten jaksojen painopisteet
jaetaan seuraavasti:

1.jakso: Joukkueiden lajiharjoittelu alkaa/jatkuu. Ominaisuusharjoittelussa keskitytdan aerobian
harjoittamiseen, jotta urheilijaopiskelijoilla on paremmat edellytykset jaksaa lukuvuoden lapi niin koulussa
kuin urheilun parissa. Painotukset ovat taitoharjoittelussa, voimaharjoittelussa ja liikehallinnassa. Valinnat
pyritddn tekemaan sen hetkisen opiskelijaryhman mukaisesti. Lajiharjoittelun padteemana on tilan
kdyttaminen.

2.jakso: Lajiteemana tukipelaaminen. Toisen jakson alussa omaisuusharjoittelun painopiste siirtyy
voimaharjoitteluun, jossa opetellaan tekniikoita seka kehitetdan voimatasoja.

3.jakso: Lajiteemana tilan optimointi. Ominaisuusharjoittelussa jatketaan voimaharjoittelun parissa seka
tutustutaan voiman eri lajeihin, aiemmin opittujen liikkeiden avulla.

4.jakso: Lajiharjoittelussa peruspelaamisen teemat laaja-alaisesti: Ominaisuusharjoittelussa keskitytdaan
voimatasojen kehittymiseen. jolloin alkulammon yhteydessa toteutetaan vaihtelevia tukiharjoitteita.
Pelaajia osallistetaan vahvasti alkulammittelyn ohjaamiseen, jotta eri seuroissa toimivat pelaajat padsevat
nakemaan erilaisia malleja seka suorituksia. Limmittelylla pyritdaan valmistamaan urheilijaa psyykkisesti ja
fyysisesti harjoituksen tekemiseen. Lammittely myds opettaa pelaajille erilaisia keinoja alkulammittelyn
toteutuksiin, joita he voivat hyodyntaa arjessa.

Toteutus:

Uintivalmennus toteutetaan tiistaisin, keskiviikkoisin seka perjantaisin klo 7-9 valilla. Lisdksi on
mahdollista rytmittdad aamuharjoittelua lukuvuoden aikana lisdamalla tai vahentamalla jokaviikkoista
aamuharjoittelumaaraa. Yhteistyota tehddaan Hameenlinnan uimaseuran kanssa. Suomen Uimaliiton
valmennusstrategia on seurajohtoinen. Ndin ollen my6s lukion urheiluvalmennus on seuravalmennusta
tukeva.



Tavoitteet
- Lukion aamuvalmennuksessa pyritaan kehittdmaan uimarin ikavaiheessa keskeisimpia
"painopisteominaisuuksia” kuten liikunnallisuutta, lajitaitoja, suorituskykyisyytta lapi kauden seka
lihashuoltoa ja vammojen ennaltaehkaisya. Tiedollisena tavoitteena on tutustuttaa uimari
monipuolisesti lajille ominaisiin harjoitteisiin.
- Erityistavoitteena on myds edistaa urheilijan aloitteellisuutta ja itseohjautuvuutta.

Sisdlto
- eriytetdan harjoittelua uimareiden vuosikurssin mukaan on voimakkaasti
- harjoittelun progressio toteutuu uimareiden henkilokohtaisen taidon kehittymisen kautta, ja
harjoitteiden suorittamisen teho nousee ominaisuuksien kehittyessa.
Jaksojen painotus vaihtelee kilpailuhuippujen mukaisesti.
Uinnin kilpailukausi on kaksihuippuinen. Syyskausi alkaa elokuussa ja huipentuu paakilpailuihin
marras- ja joulukuussa. Talvikauden paakilpailut ovat helmi- ja maaliskuussa. Talléin uinnin SM- ja
kv-arvokilpailut ovat heindkuussa.
Lukion vuosisuunnitelma myoétailee uinnin kaksihuippuista kausijakoa, kuitenkin niin, etta
harjoittelun painopisteet sailyvat samoina lapi vuoden. Harjoittelun kuormittavuus pyritaan
muuttamaan siten, etta kyseisen kauden paatavoite on mahdollista saavuttaa.
Viikko-ohjelmaan sisdllytetdan
-uinti: aerobinen kestadvyys (alkukaudella), race pace (keskikaudella) ja kilpailusimulaatiot
(loppukaudella)
- uinti: peruskestavyys
- uinti: nopeus (liikkenopeus, reaktionopeus, nopeustaitavuus, vesivoima)
Toteutus

Yleisurheilussa kesan kilpailukauden loppuosa ja hallikilpailukausi kokonaisuudessaan sijoittuvat lukion
lukuvuoden sisdan. Tarkeimpia lukioikaisten kilpailuja ovat nuorten SM-kilpailut, Koululiikuntaliiton
mestaruuskilpailut ja urheiluoppilaitosten hallimestaruuskilpailut. Pddosa lukion lukuvuodesta on
kuitenkin yleisurheilijan harjoituskautta seuraavasti:

Harjoittelu tapahtuu lukion valmentajan ohjauksessa vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa ja
lajinomaisesti harjoitellen. Padosin valmentautuminen on ryhmaharjoittelua, jossa huomioidaan
opiskelijan laji, ikd ja taso seka harjoituskausien painotukset. Yleisurheiluryhman mukana saattaa
harjoitella myds muiden lajien urheilijoita, jotka hyotyvat nopeus, kestdvyys ja voimaharjoittelusta seka
perusliikunnasta (juoksu, hyppdaaminen, heittdminen). Yleisurheilun erityispiirteena kouluvalmennuksessa
on se, etta lajin systemaattinen harjoittelu alkaa yleisesti vasta lukioikdisena. Yleisurheilussa
huipputulokseen paaseminen edellyttdaa noin 8 — 10 vuoden systemaattista valmentautumista.

Tavoitteet
- yleisurheilun harjoituskulttuurin omaksuminen, yleisurheilussa kdytettyjen harjoitusmuotojen
oppiminen ja niiden merkityksen ymmartaminen. Urheiluvalmennus on osa urheilijan
kokonaisvalmennusta.
- lukioajan 3 — 4 vuoden harjoittelulla luodaan elintdarkeda pohjaa myéhemmalle tehostuneemmalle
lajiharjoittelulle huippu-urheiluvaiheeseen.
- tiedollisena tavoitteena on tutustuttaa urheilija monipuolisesti lajille ominaisiin harjoitteisiin.



Sisalto
Yleisurheilun vuosikohtaiset sisdltdpainotukset:
1.vuosi: lajiharjoitteiden ja fyysisten harjoitteiden oppiminen,
saannollisen harjoittelun ymmartaminen ja toteutus
2.vuosi: lajin perusharjoitteiden tehostuminen,
harjoitusvuoden jaksottamisen ymmartdminen ja toteutus
3-4.vuosi: urheilijan itsendiseen harjoitteluun kasvaminen,
kilpailuun valmistavan harjoittelun painottaminen
Jaksokohtaiset painotusalueet:
1. jakso: kesan kilpailukauden loppuosa ja ylimenokausi
vapaa jakso
2. jakso: syksyn yleinen peruskuntokausi,
peruskestavyys, lihaskestavyys ja lajinomainen harjoituskestavyys
3. jakso: syksyn lajinomainen peruskuntokausi,
maksimivoima- ja lajitaitoharjoittelu
4. jakso: kilpailuun valmistava kausi ja hallikilpailukausi,
lajitaito, nopeusvoima ja lajin erikoisharjoittelu
5. jakso: kevaan kilpailuun valmistava kausi: lajitaito, nopeusvoima ja lajin
erikoisharjoittelu

Toteutus

Fysiikkavalmennusryhman urheilijoiden lajit vaikuttavat harjoittelun suunnitteluun ja rytmitykseen
lukuvuosittain. Kaikissa lajeissa, joissa ei ole omaa lajivalmennusta, harjoitellaan yleis- ja
fysiikkavalmennusryhmassa 3 kertaa viikossa aamuisin. Aamuvalmennus opintojakso koostuu
osallistumisesta fysiikkavalmennukseen ja/tai oman seuran tai valmentajan johdolla tehtyyn
valmennukseen, joka ei ole urheilijalle kuuluvaa normaalia seuravalmennusta. Kaikista valmennus
jarjestelyista aamuvalmennuksen osalta sovitaan ryhman valmentajan kanssa etukateen. Jokaisen
urheilijan urheilulliset tavoitteet maaraytyvat lajin ja henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti ja siten
kuin ne valmennusohjelmaan kirjataan.

Oma lajiharjoittelu mahdollistetaan silloin, mikali urheilija tai hdnen edustamansa seura pystyy
jarjestamaan valmennusohjelman lisdksi harjoitteluolosuhteet ja valmennuksen suunnittelun. Yksilollisesti
harjoittelevat urheilijat toteuttavat oman seuravalmentajansa laatimaa harjoitusohjelmaa. Itsenaisen
harjoittelun jarjestamisesta vastaa urheilija itse tai hdnen seuransa, koska koululla on vain rajalliset
mahdollisuudet olosuhteiden jarjestamiseen. Paikalliset seurat ovat antaneet omia tiloja nadiden
urheilijoidensa kayttoon aamuharjoittelun toteuttamiseksi.

Tavoitteet

Liikunnallisuuden ja urheilullisuuden lisédminen, terveiden elaméantapojen edistaminen sekd oma-
aloitteisuuden lisddminen ja vastuullisuus omasta harjoittelusta itsendisesti. Fysiikkavalmennuksen
tavoitteena on tukea urheilijan monipuolista kehittymista. Urheilijan osallistuminen harjoitteluun lisaa
perusliikuntataitoja seka kehittda fyysisia ominaisuuksia kestavyydessa, nopeudessa ja voimassa. Lisaksi
aamuharjoittelussa kehitetdan liikehallintaa, liikkuvuutta ja mahdollisuuksien mukaan my®s lajitaitoja.

Sisdlto

Muiden lajien aamuharjoittelun sisallot maaraytyvat jokaisen lajin mukaisesti. Fysiikkavalmennus on
monipuolista fyysisten ominaisuuksien parantamiseen tahtdavia harjoitteita. Mahdollisten yhteistyélajien
antama lajivalmennus sisallytetaan ohjelmaan kulloinkin kdytdssa olevien resurssien mukaan.



Tiedollisten valmiuksien antaminen oman valmennuksen, harjoittelun ja urheilija-uran vaatimusten
ymmartamiseksi on keskeinen osa opintojaksoa. Lajiharjoittelun ja fyysisen harjoittelun ymmarrysta
lisdtdaan ja annetaan tukea psyykkisiin, sosiaalisiin seka elamanhallinnan taitoihin seka ajankayton ja
kuormituksen hallintaan.

Tavoitteet:
- Opiskelija oppii paremmin ymmartdmaan omaa valmentautumistaan.
- Opiskelija saa lisaa evaita seka yhdessa etta yksin tapahtuvan harjoittelun laadun
parantamiseksi seka itsensa kehittamiseksi urheilijana.
- Opiskelija oppii paremmin jasentdmaan harjoitteluaan ja ymmartamaan paremmin
harjoitteluun liittyvia tukitoimia.
- Opiskelija saa tietoa muista tavoitteelliseen urheiluun kuuluvista, mutta varsinaisen
urheiluharjoittelun ja kilpailemisen ulkopuolisista, osa-alueista.
Sisallot
Urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen
- Urheilijan elamanhallintataidot
- Lajianalyysi ja kansainvadlinen vaatimustaso
- Ominaisuuksien ja lajitaitojen kehittaminen
- Huoltava harjoittelu
- Urheilijan terveys
- Urheilijan ravitsemus
- Reilusti huipulle
Itsensa kehittdmisen taidot, ihmisena kasvu ja kuulumisen tunne
- Urheilijan polku ja kaksoisura
- Psyykkisten taitojen kehittaminen
- Urheilijan talous ja vakuutukset
- Urheilijabrandi

Mikali opintojaksoa ei voida jarjestaa lahiopetuksena, voidaan se suorittaa itsendisesti.

Tavoite:
- Henkisen valmennuksen kéasitteeseen ja keinoihin tutustuminen seka harjoitteiden tekeminen
osana omaa urheiluvalmennusta.
- Lihashuollon ymmartaminen ja merkitys osana urheilijan kehitysta ja kdytannon harjoitteiden
monipuolistaminen osaksi omaa lihashuoltoa.

Sisalto:
- Perustiedot henkisestda valmennuksesta ja lihashuollosta ja seka toiminnalliset harjoitteet

lajivalmennuksessa ja osana omaa harjoittelua.

Opintojakso on itsendisesti suoritettava opintojakso






