HUIPPUJEN KASVATTAJA

Jadkiekkoilijan polku



URHEILJANPOLKU
S YWIENENTOMINTAMAW

Huippuvaihe
Urheilijaksi
heittaytyminen
AMK/YO/avoi-
met joustavat
opinnot

URHEILIJAN KAKSOISURA

VALTAKUNNALLISET ERITYISTEHTAVAT
- Sotkamon urheilulukio

- KAIPR lumilajit

- Olympiavalmennuskeskus Vuokatti - Ruka




Oppilaitokset

Haku Opintopolun kautta yhteishaun yhteydessa

22.2.—22.3.2022

Kajaanin lukio
- Urheilijaksi haku VRUA
hakulomakkeella

Sotkamon urheilulukio KAO

: Opmtopolntnm Vuokatti Kajaani
yhtey'lc.zl.essa - Liikunnanohjauksen - Muut tutkinnot
tfr.helluan perustutkinto - Urheilijaksi haku
lisakysymykset Urheilijaksi haku VRUA

- Minimit

SEERISEERAL
keskiarvo 7,5
paasykoe 2,5
lajiliittopisteet 2,5
Poislukuoikeus 16
pakolliseen
opintopisteeseen

VRUA hakulomakkeella
hakulomakkeella

Kaikille yhteiset paasykokeet kevaalla

Arjen kustannukset: vuokra n. 300 € / kk +
ruokailut, suorituspaikat, kotimatkat




Viikko-ohjelma

Pa

lita

Vioppu

ja

treenit

joukkueen

ohjelman

mukaan




) Joukkueet Hokki (-VTS)

* U17 ylempi
* 2006 syntyneet

* y-pelaajia 2005 syntyneita voi olla nelja
kokoonpanossa

e U18 Mestis (Liiga)
* 2006-2005 syntyneet

Pelaajia voi olla opiskelemassa Kajaanissa ja
Vuokatissa




Harjoittelu

Kajaani akatemia Vuokatti Akatemia
Lukio ja KAO Lukio ja liikunnanohjaajan perustutkinto

* maanantai- ja torstaiaamuisin, seka tiistai ¢ aamuisin (ti, ke ja to) 0900-1100
paivisin

»Yhdessa 2-3 kertaa viikossa sarjajoukkueittain Kajaanissa ja Vuokatissa
» Keskiviikkoisin, (torstaisin ja) perjantaisin
* Hallien valinen etaisyys 35 km joka kuljetaan yhteiskuljetuksin
* arjen jaksamisen mukaan, niin etta harjoitteleminen palvelee pelaajaa ja
joukkuetta

» Lisaksi iltaisin paikkakunnittain maanantai-, (tiistai-) ja torstai-iltaisin 1700-
1900

»Jaaharjoituksia yhteensa 7-8 kertaa viikossa jotka sisdltavat oheisharjoittelut
ennen jaita




Paivarytmit Vuokatissa

Ma ja pe aikataulut Ti, ke ja to aikataulut
07:45 Heratys f B  07:45 Heritys

08:00 Aamupala 08:00 Aamupala

09:00 - 11:00 Koulua 09:00 - 11:00 Aamutreeni ___—
11:45 Lounas 11:45 Lounas N
12:20 — 15:00 Koulua 12:20 — 15:00 Koulua
16:00 Ruokailu « © B 16:00 Ruokailu
17:00 - 19:00 lltapdivitreeni ~ 17:00 - 20:00 litapaivitreeni
20:00 Ruokailu 20:00 Ruokailu

22:30 Nukkumaan 22:30 Nukkumaan




Arkiharjoittelun lisaksi

* Leireja kevaalla, kesalla ja
alkusyksysta

* Joukkueen ja hengen
muodostuminen

* sarjakauden ulkopuolella




. Kustannukset v

Uls Uiz
e Kuukausimaksu noin 250€ peli- ja e Kuukausimaksu noin 150€ peli- ja
pelimatka kustannukset (myos ruoka pelimatka kustannukset (myos
Ja majoitus) ruoka ja majoitus)
e 11kk e 11kk
e 20 pelaajaa e 20 pelaajaa
* Kausimaksu 350€ * kausimaksu 350€
* harjoitusjaat * harjoitusjaat

Yhteensa 3100 + valmennus Yhteensa 2000€ + valmennus



KIITOS.




