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Alppikoulusta
Olympiavalmennuskeskus

0 1995
A Hiihtoliitto Alppihiihto ja Kuusamon kaupunki
O Freestyle 2004
O 2014

d Kuusamon kaupunki ja Sotkamon kunta
—+— OLYMPIAVALMENNUSKESKUS
Vuakatti-Ruka

d 2018

d Olympiakomitea, Sotkamon kunta, Kuusamon kaupunki, Vuokatin

urheiluopisto, lgjiliitot (ampuma,- alppi,- freestyle* maasto,-
yhdistetty ja lumilautailu)

O lumilautailu 2. asteen opiskelijat Kuusamoon-2019
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OLY MPIAVALMENNUSKESKUS
Vuokatti-Ruka

Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-Ruka

Tavoitteena on rakentaa Vuokattiin ja Rukalle maailman
johtava lumilajien valmennuskeskus ja kehittaa
suomalaista lumilajien valmennusosaamista ja
kansainvalista huippu-urheilumenestysta laajan
vhteistyoverkoston voimin.



Varmistamme, etta urheilijoilla on kansainvalisen
vertailun kestava paivittaisvalmennus ja urheilija
pystyy yhdistamaan tavoitteellisen urheilun seka
opiskelu- tai muun tyouransa kustannustehokkaasti
hyodyntaen lahiympariston olosuhteita ja
suorituspaikkoja.

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiassa kasvaa
tavoitteellisia ja hyvinvoivia urhellijoita, joilla on
valmiudet menestya kansainvalisilla rinteilla seka
opiskelun ja tyoelaman haasteissa.




Vuokatti-Ruka urheiluakatemia KUUSAMO

Mika Pelli Tomi Merildinen
Valmennuspaallikko Rehtori, Kuusamon lukio

Paavalmentaja Magnus Brodin Juha Morujarvi Saku Tiilikainen

Lajivalmentaja Eetu Virranniemi  Jussi Mononen Tero Manninen
Sami Raittinen Heikki Vallioniemi  Kristiina Nisula

Vélineteknikko Keijo Palander

Ylakouluvastuu Antti Koramo (Emil Abdullin)

Paravalmentaja Roman Rozman
Life Coach Olli Jylha

TULE asiantuntija / Niko Leinonen
Naprapaatti (AMK)

Psyykkinen valmennus Kaisa Jauhiainen

Fysiikkavalmennus Niko Leinonen Jonathan Mcphaill




OLYMPIAVALMENNUSKESKUS
Vuokatti-Ruka

URHEILIJAT 2021- ' E
2022 Kuusamo |

alppihiihto | freeski lumilauta

d Ylakoulu 22 30 (vuokatti) 46+30
13v.-15v.

2.aste 2 1 23 61

16v.-20v.

Huippu-vaihe 1 6 11




Ravitsemusvalmennus
Valinehuolto

Urhe|||Ja ja Va|mentaja Lifecoach —arjenhallinta

Tavoiteet- harjoittelu- arviointi

Koulu o
Opo / ryhménohjaala
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Leirit ja kilpa
yksilollisen

tarpeen mukaan
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Liikuntakeskus Kuusamo

- vaatimukset.

Kaksoisura-

opintolen

~suunnittelussa

otetaan
huomioon
urhellun
ajankaytolllset




Freeski
& :
Lumilauta

Vuosikello

Elo-Syyskuu
Kesa-Elokuu *  Perusteet
* Ylimenokausi

Huhti-Toukokuu ' ' _! Loka-Joulukuu

* Kehittyminen, . » Laskemisen
hauskanpito & : perusteet
palautuminen

Maalis-Huhtikuu
* Kisakausi &

Kehittyminen

Tammi-Helmikuu
* Kisakausi




«  Asuminen Kuusamossa

.............

" Soluasuntoja, oma lukollinen htione  *
- Soluissa yhteinen keittio- ja saniteettitila. *

Kerhohuene -venyttelytilaw -«
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| kalustamattomia, . i
~sanky ja kirjoitusp(iyté on syyta tuoda -
~mukana. - - e e

BTETTEN



Asuminen Kuusamossa

Huoneen hinta: n. 350€/kk huone PEes

vesi ja sahko d] liikuntakeskus

+ -Kelan asumistuki 80% Lasten
+OpintOtUki . Kaario Hannisentie
Suksenhuoltotilat o
Sauna %

-
-

Venyttelytila ri %

Valimatkat:

Koulu 500m

Kauppa 1km

Liikuntakeskus 1,1km
*Bussipysakki 1km

Lentokentta 5km

Linja-autoasema’ 1km

Ruka 25km

Suomu 100km

Salla 100km

Oulu 220km

liilkkennepuisto




Liiku nta k.eskus
Kuusa mo




Tukemassa urheilijaa arjessa
= Kasvaurheilijaksi -kurssi | £
~*. . — Kohtaamiset urheilija kafnséa arjgss_a
— Tuki kdytdnnon askareissa 5
. — Kehity huippu-urheilijaEsi-.siséIIbt '

%
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Yhteyshenkllo koulun ja valmennuksen valilla S .

- Jaksopalaveri ryhmanohjaajlen kanssa g
- Tukee haastavissa tilanteissa urheilijan arkea
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Naprapaatti- Niko Leinonen

* Kuusamossa naprapaatti (AMK) Niko
Leinonen, on urheilijan ensikontakti
terveydenhuollon sektorilla
loukkaantumisen

* Tuki- ja liikuntaelinsairauksien -
asiantuntijana naprapaatti tukee
valmentajia ja urheilijoita
loukkaantumisen‘tai kiputilojen
sattuessa optimaalisten &
harjoitusmenetelmien loytamiseksi
kuntoutusprosessin‘aikana
- » Naprapaatti (AMK) on péivittéisessé
toiminnassa mukana harjoituksissa ja
tukee valmentajia harjoittelun
suunnittelussa




Fysiikkaval'fnentaja‘;
~ Jonathan Mcphail |

- Huippuvaiheen mukanal§
— Aidosti arjessa mukana ,
—LTAD .
—Tleteellmen Iahestym;nen
: 7va|mentajakoulutush |
—testaus . .- |
—seuranta |
—tohtorikoulutettava




Psyykkinen valmennus-
Kaisa Jauhiainen

* Tukee valmennusprosessia psyykkisen suorituskyvyn
kehittymisen kautta.

* Psyykkisten taitojen kehittaminen
e Mielen valmistaminen kohti onnistunutta suoritusta.
e Psyykkinen valmennus tukee valmentajan tyota.

* Toteuttamistapana on joko ryhmamuotoinen
oppiminen yhdistettyna lajitreeneihin tai
luottamuksellinen yhteistyd valmentajan, urheilijan ja
asiantuntijan kesken.



Kustannukset urheilijalle

alppihiihto freeski/lumilautailu

Ylakoulu 2250,00 € 750,00 €

Kuusamon lukio tai

. 3000,00 € 1000,00 €
ammattikoulu

Opiskelu Kuusamon

3720,00 € 1240,00 €
ulkopuolella

Sisaltaa:

Valmennuksen, asiantuntijatuen, Ruka&Pyha kausikortin, Kuusamon
lilkuntapaikat, kuljetukset viikkoharjoituksiin, autojen paaomakulut,
suorituspaikat Rukalla

Laskutus: syyskuussa ja tammikuussa




Urheilijalle kustannuksia syntyy myas:

1. Asuminen Kuusamossa
- Kelan asumistuki

2. Leiri- ja kilpailumatkat ja niiden kustannukset
* OMAT: Matkat, majoitukset, ruokailut, hissiliput :
* VALMENTAJIEN: matkakulut ja ulk.pv.rahat

3. Skibussi-kortti (omatoimiseen harjoitteluun)

Varainhankinnassa mukana:

>Rukan alppihiintoyhdistys ry ja Rukan freestyleyhdistys ry
e Lumihuiput- lenti

« talkoot,

» yhteistyokumppanit



Kuusamon lukio

1270 opiskelijaa

(d Neljan vuoden opinto-ohjelma (150 opintopistetta)
d Alppiliikuntaopintojaksot

O 18 kpl soveltavia opintojaksoja
[ Harjoittelun mahdollistava tyojarjestys
d Joustavat oppimisjérjestelyt
3 Oppimisen tuki
d Monipuolinen pohja jatko-opintoja ja tyoelamaa varten

e




Kuusamon lukio

O Opetus ja oppiminen

sahkoinen oppimisymparisto ja muut sahkoiset
oppimisen valineet — joustavuus, yksilollisyys

henkilokohtainen tuki

esim. lukitestaus kaikille ensimmaisen
vuosikurssin opiskelijoille

aktiivinen yhteistyo opettajien ja valmentajien
kesken |

erityisopetus

O Harjoitus- ja kilpailumiatkat osana koulunkayntia

opiskelijan oma vastuu opintojen etenemisesta



Kainuun ammattiopisto, Kuusamon toimipaikka

Yli 400 opiskelijaa

11 eri perustutkintoa (syksylla 2022), laajuus 180 osaamispistetta
Hakeutua voi yhteishaun tai jatkuvan haun kautta

Opiskeluaika urheilijalla 3-4 vuotta henkilokohtaisen osaamisen
kehittamisen suunnitelman mukaan (HOKS -
Joustava "Urheilijan opintopolku®

u Urheiluakatemiavalmennus —valinnainen tutkinnon osa
(15 osp)

u Urheiluakatemiatoiminta —valinnaisia opintoja (9 osp)

u Aamutreenit, kisamatkat, leirit soviteltavissa opintoihin
Ammattiin valmistavaa koulutusta

u Teoriaa, kaytantoa, tyoelamajaksoja,
monimuotoisesti opiskellen seka lahi- etta etaopintoina

Lisatietoja urheilijan polun kaytannon toteutuksesta

Hennalta, henna.hentila-maatta@kao.fi, 044 497 5007



Oppimisen tuki
= Tukiopetus
= Opiskeluvall _
= Erityinen tuki
. Oplnto-ohjaajan pal\ielut

vinvoinnin tuki
oitaja 3
attori

. Psyklatrmen sairaanhoitaja

LlsatletOJa hakeu.tumlsesta

- opintoihin AmLIti“(-- R
anu.vartiainen i,
044 497 5057

¥



> 2. Haku perusopetukse' ealkelsun koUIutuksun

* > haetaan utdessa yhteisHaussa® ﬁ o ) g Al e ,.

> Hakualka on 22.2.-22.3.2022. &

. » Tayta Opmtopo1ku paIveIussa myos Urhelluan Ilsakysymykset

>Kysymykset ‘ o k -
: > Valmennuspaalllkko Mika Pelli, 0504641906 mlkapelll@kuusamo 'Fl ; '
: > Luklon rehtorl‘ Tomi Merllalnen 0408608053 tomi. merllamen@kUusamo f|

-' 3 L
v



https://ruka.vrua.fi/hakulomake/
https://opintopolku.fi/konfo/fi/sivu/hakulinjaukset-perusopetuksen-jalkeisiin-koulutuksiin-on-julkaistu
mailto:mika.pelli@kuusamo.fi

Mita odotamme urheilijalta
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Urhellu opettaa:

sitoutumiskykya, paatoksentekokykya, paineensietokykya, kalenterinkayttaa, itsensa
johtamista, tavoitteiden asettelua, vuorovaikutustaitoja, organisointikykya,
yhteistyotaitoja, karsivallisyytta, suunnitelmallisuutta, esiintymistaitoja, reflektiotaitoja,
toisen kunnioittamista, itsearviointitaitoja, sopeutumistaitoja, kritiikinsietokykya,
arvoja






