
HUIPPUJEN KASVATTAJA



TOIMINTAYMPÄRISTÖN 

KEHITTYMINEN
• Vuokatin urheiluopisto 1945

• Sotkamon liikuntalukio 1976

• Sotkamon urheilulukio 1994

• Rukan alppikoulu 1995

• Jyväskylän Yliopiston 
liikuntateknologian yksikkö 2004

• Vuokatti urheiluakatemia 2010

• Vuokatti-Ruka urheiluakatemia 2013

• Puolustusvoimien 
urheilukoulutoiminta 2014

• Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-
Ruka 2018



URHEILIJANPOLKU

Huippuvaihe
- Urheilijaksi 

heittäytyminen
- AMK/YO/avoi-

met joustavat 
opinnot

Urheiluseurat
n. 6-12v.
- Harrastuksen 
pariin

Yläkoulu
n. 12-15v.
- Yläkoululeiritys
- Tenetin 

yläkouluakatemia
- Lehtikankaan 

liikuntaluokka

Toinen aste: 
lukiot, KAO ja 
urheiluopisto
n. 16-20v.
- päivittäis-

valmennus
- tukitoiminnot

KAIPR
n. 20v.

- päivittäis- ja 
leirivalmennus

- tukipalvelut
- OVK – VRUA

YHTEINEN TOIMINTAMALLI

URHEILIJAN KAKSOISURA

VALTAKUNNALLISET ERITYISTEHTÄVÄT  
- Sotkamon urheilulukio
- KAIPR lumilajit   
- Olympiavalmennuskeskus Vuokatti - Ruka 



Asiakaslupaus

Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa 
tarjoamme kansainvälisen huipputason 

valmennuksen sekä
asiantuntijatoiminnan, Suomen parhaat 

olosuhteet ja turvallisen ilmapiirin, 

jotka tukevat nuoren opiskelua, 

tavoitteellista urheilua ja hyvinvointia.



Asiakaslupaus

1. Opiskelu

• Opiskelun joustava 
rytmittäminen urheilun lomaan

• Sotkamon urheilulukio antaa 

valmiudet toteuttaa urheilijan 
kaksoisuraa myös lukion 

jälkeen

• Laadukasta opetusta tarjoava 

lukio

• Valmentajat ja asiantuntijat 

tukevat urheilijan 
menestymistä myös opinnoissa

2. Urheilu

• Ammattivalmentajien 

suunnittelemia ja toteuttamia 

harjoituksia useita kertoja 

viikossa

• Valmennus ja asiantuntijatoiminta 
pohjautuvat viimeisimpään 

tieteelliseen tutkimustietoon

• Urheiluvalmennuksessa luodaan 

motivoiva, turvallinen ja omien 

rajojen etsimiseen kannustava 

ilmapiiri

• Valmennuksessa hyödynnetään 

ryhmävalmennusta, jossa 

huomioidaan urheilijan yksilölliset 

kehitystarpeet

• Opettajat ymmärtävät urheilun 

vaatimustason ja tukevat 
urheilijaa hänen kaksoisurallaan



asiakaslupaus

3. Hyvinvointi

• Valmennus ja asiantuntijatoiminta 

pohjautuvat urheilijan hyvinvoinnin 
monipuoliseen tukemiseen ja edistämiseen

• Asiantuntijoiden johdolla luodaan 

hoitopolut

• Urheilija pyritään kohtaamaan 

yksilöllisesti

• Yhteenkuuluvuuden ja yhteisöllisyyden 

kokemusten vahvistaminen on keskeinen 

tavoite kaikessa toiminnassa



Odotamme asiakkaalta
• Otat kokonaisvaltaisesti vastuuta toiminnastasi 

• Hoidat vastuullisesti saamasi opiskelutehtävät

• Mikäli tarvitset joustoa opiskeluihin, neuvottelet 
asiasta opettajan kanssa riittävän ajoissa ja 
sovit aikatauluista sekä korvaavista tehtävistä

• Käyttäydyt rakentavasti harjoitusryhmässäsi ja 
kunnioitat ympärilläsi toimivia

• Osallistut aamun valmennustunneille ja 
kehittymisesi kannalta keskeisiin 
iltaharjoituksiin, mikäli sinulla ei ole 
terveysperusteista syytä olla poissa. 
Poissaolostasi informoit ryhmävalmentajaa.

• Tulet harjoituksiin ajoissa ja hyvin 
valmistautuneena



Valmennus

• Lajivalmennusta: maastohiihto, ampumahiihto, 

pesäpallo, suunnistus, e-urheilu, uinti ja 

jääkiekko. Muissa lajeissa aikaa ja tukea 

harjoitteluun. 

• Yhteinen harjoitusohjelma, ohjatut 

harjoitukset 3 – 10 krt / vko 

• Yksilön huomioiminen

• Tavoitteena opettaa urheilijaa harjoittelemaan 

• Valmentaja läsnä harjoituksissa

• Urheilijoiden kanssa haastattelut 

säännöllisesti

• Ryhmähenki 

• Yhteisiä juttuja myös urheilun ulkopuolella



Elämää vuokatissa

TI/KE/TO- aikataulut 

07:00 Herätys + aamupala

08:00 - 11:00 Aamutreeni

11:30 Pyörä tai Bussi kouluun

11:45 Lounas

12:20 - 15.00 Koulua

15:30 Välipala

16:00 - 18:00 Iltapäivätreeni

18:00 Päivällinen

21:00 Iltapala

22:30 Nukkumaan

Maanantai ja perjantai päivät ovat 

useissa jaksoissa normaaleja 
koulupäiviä, iltapäivätreenit johdetusti



Elämää Vuokatissa

• Kaikki harjoituspaikat 

lähellä Sompalaa

• Kaverit lähellä, mutta myös 

omaa rauhaa

• Asuntolanohjaaja tukena

• Sompalan vuokrat 260 - 345 

€ 

• Suorituspaikkakortti 50 –

300 €

• Yhteiskuljetukset 

mahdollisia pääkisoihin



Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia

Vuokatti / Sotkamo

Ruka / Kuusamo

Kajaani

@vuokattirukaurheiluakatemia

@VuokattiRukaUA

@Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia

@Vuokatti_RukaUA

www.vrua.fi

Kiitos!


