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MAASTOHIIHTAJA!

Haluatko parantaa urheilu- ja koulutaitojasi yhdessa muiden Ylakoululeiritys tehostaa arkiharjoittelua ja antaa
urheilullisten nuorten kanssa? Haluatko kasvaa mahdollisuuden tutustua Vuokatin opiskelu- ja
tavoitteelliseksi urheilijaksi ja oppia hallitsemaan urheilu- ja valmentautumisymparistéon.

arkielam&a paremmin? Silloin sinun kannattaa hakea

Vuokatti-Ruka urheiluakatemian ylakoululeirille Vuokattiin! Kolmen vuoden leiritysprosessi siséltaa 4-5 leiria vuodessa ja

leireilla noudatetaan valtakunnallisia urheilijaksi kasvamisen

Valtakunnallinen ylikoululeiritys tarjoaa sinulle sisaltoja seka lajin maarittelemia linjauksia. Yhdella leirilla
mahdollisuuden yhdistaa urheilu ja koulunkaynti leirivuorokausia on 5-6 paivaa ja niiden aikana varataan aikaa
leiriolosuhteissa ja saada tukea kokonaisvaltaiseen koulunkayntiin ja laksyille.

urheilijaksi kasvamiseen. Leiritys on osa Olympiakomitean
urheiluakatemiaohjelmaa ja tarjoaa monipuolista Hae mukaan yldkoululeirille ja koe urheilijana kasvaminen
valmennusta lajin tarpeiden mukaan, mukaan lukien huippuolosuhteissa yhdessd muiden innostuneiden nuorten
lajivalmennus, taito- ja fyysisten ominaisuuksien harjoittelu, urheilijoiden kanssa!
urheilijan elaméantaitojen kehittdminen ja tuki kaksoisuraan ja

opiskelutaitoihin.

PARHAAT PARHAIDEN KANSSA
- PARHAISSA OLOSUHTEISSA



MAASTOHIIHTAJANLATU YLAKOULULEIRIEN
VUOKATISSA AJANKOHDAT

Maastohiihdolla on aina ollut vahva asema Vuokatissa ja Vuokatti-Ruka urheiluakatemiassa. 7. LK 8. LK

Ylakoululeireilla saat jo esimakua toiminnastamme ja paaset nauttimaan Vuokatin

mahtavista olosuhteista ympari vuoden ammattivalmentajien johdolla. Yl&dkoululeirit ovat 1. leiri 7.-12.6.2025 1.leiri 7.-12.6.2025 1. leiri 2.-7.6.2025
osa Suomen Hiihtoliiton valmennusjarjestelmaa ja niiden tarkoituksena on edesauttaa 2. leiri 31.8.-5.9.2025 2.leiri 7.-12.9.2025 2.leiri 14.-19.9.2025
nuoren hiiht3jan uraa omalla urheilijan polullaan seké tavoitteena yhdistaa opiskelu ja 3. leiri 23.-28.11.2025 3.leiri 16.-21.11.2025 3.leiri9.-14.11.2025

4. leiri 6.-11.1.2026 4. leiri 6.-11.1.2026 4. leiri 6.-11.1.2026
5. leiri 6.-11.4.2026 5. leiri 6.-11.4.2026

urheilu saumattomasti yhteen.

Ylgkoululeirien lajivalmennus, majoitukset, ruokailut ja paivittaiset kouluopinnot
jarjestetaan Yuokatin urheiluopistolla, jossa on myds oma laksynvalvoja, huolehtien Leireille valitut urheilijat jaetaan ryhmiin vuosiluokittain; 7., 8. ja 9 luokan ryhmiin
koulunkaynnista leirien aikana. valitaan noin 25 urheilijaa per vuosiluokka. Leirit kestavat paasaantoisesti

sunnuntaista perjantaihin.

HARJOITUSYMPARISTO HARJOITTELU

Vuokatinvaaran vaihtelevat maastot ja Vuokatin urheiluopiston huippuluokan tilat tarjoavat Leireilla harjoitellaan laadukkaasti vahintdan kaksi kertaa paivassa

ihanteellisen ymparistén paivittaiseen harjoitteluun vuoden ympari. Kuntosalit, ammattivalmentajien johdolla. Painopisteina harjoittelussa ovat fyysiset
telinevoimistelusali ja muita oheisharjoittelutiloja taydentava testiaseman rullahiihtomatot ominaisuudet, lajitaidot ja Olympiakomitean Kasva urheilijaksi - kirjojen aiheet. N&ihin
ovat taydellisia oppimisymparistoja tekniikan ja taitojen hiomiseen. Lisaksi uusi pidentynyt kuuluvat mm. psyykkiset taidot ja urheilijan ravinto. Lisaksi keskitytadn mm.

rullarata, joka jaljittelee hiihtolatujen profiileja, tarjoaa turvallisen ja realistisen elamanhallintataitojen opetteluun ja taitoharjoitteluun.

LUE LISAA LEIRITOIMINNASTA LUE LISAA MAASTOHIIHDOSTA

harjoitteluymparistén. Vuokatinvaarassa harjoittelu tapahtuu aina parhaissa mahdollisissa

olosuhteissa, varmistaen jatkuvan kehityksen ja oppimisen.



https://vrua.fi/vuokatti/leiritoiminta/
https://vrua.fi/lajit/maastohiihto/

KUINKA MONTA URHEILIJAA
LEIREILLE VALITAAN?

Leiritykseen valitaan n. 25 hiiht&jaa per vuosiluokka hakemusten perusteella. Hakijoiden
tulee olla ensi lukuvuonna 7. - 9. luokan oppilaita eli vuosina 2010 - 2012 syntyneita

urheilijoita.

Leiritykseen valituilta urheilijoilta edellytamme sitoutumista ja osallistumista koko kauden

kattavaan leiritykseen.
Urheilijavalinnat tehdaan heti hakuajan umpeuduttua ja niista tiedotetaan toukokuun alussa

Suomen Hiihtoliiton ja Vuokatti-Ruka urheiluakatemian internetsivuilla. Valituille

tiedotetaan valinnasta myos sahképostitse.

PALJON LEIRITYS MAKSAA?

Ylakoululeirityksen hinta on 83 €/vrk/hlo. Sisiltaen taysihoidon Vuokatin urheiluopistolla ja

valmennuksen. Lisaksi yhdella leirilla pieni materiaalimaksu, johon kuuluu VRUA-tuote.

HAE MUKAAN YLAKOULULEIREILLE!

Hakuaika: 26.3. - 20.4.2025

OLETKO VALMIS
ALOITTAMAAN

MATKASI KOHTI
MAASTOHIIHTO-
UNELMAASI?



MITEN HAETAAN?

Maastohiihdossa jarjestetaan valtakunnallinen sdhkainen haku leiritykseen.

Hakulomakkeeseen paaset alla olevan linkin kautta:

(KLIKKAA HAKULOMAKE Tﬁsrﬁ)

Hakuaika paattyy 20.4.2025

HAE MUKAAN YLAKOULULEIRILLE JA KOE URHEILIJANA
KASVAMINEN HUIPPUOLOSUHTEISSA YHDESSA MUIDEN

INNOSTUNEIDEN NUORTEN URHEILIJOIDEN KANSSA!

LISATIETOJA:

Valmentaja

Netta Tuhkanen

045 672 0328
netta.tuhkanen@vrua.fi

MEILLE VOIT TULLA
HUOLETTA
LAHELTA TAI
KAUEMPAA!

“Taydellinen paikka kehittya ja kasvaa
urheilijana. Yhteishenki on loistava ja leireilla

on aina tosi mukavaa.”

- Ylakoululeirityksen lapikdynyt Sotkamon urheilulukiolainen.

“Ylakoululeireiltd saa uusia kavereita omasta
lajipiirista. Leireilld padsee myods tutustumaan
huippu-urheilijan arkeen ja

ammattimaisempaan harjoitteluun.”

- Ampumahiihdon ylédkoululeirildinen, 8.luokka.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd1s_MmZhwDPqBYh8C72ySSaOhI9HDqE-BHn_Jq6WAxCu3Oag/viewform?usp=header

