
Nuoren (13-15 v.) urheilijan laadukas arki
case: HIFK jääkiekko & Urhea

9.10.2022
HIFK: Jari Riihinen, Marko Lainekivi

Urhea: Jari Savolainen



Urheilua ja elämää varten



Nuoren urheilijan hyvä arki
Urheiluakatemian yläkoulutoiminta on suunnattu kaikille urheilusta innostuneille ja
tavoitteellisille nuorille, jotka haluavat harjoitella normaalia seuratoimintaa 
enemmän. Luodaan valmiuksia myöhäisemmän vaiheen vaativampaa harjoittelua 
varten. 

• Hyvä viikkorytmi

• Koulua 30 h viikossa

• Liikuntaa ja urheilua 20 h + liikunnallinen arki

• Murrosiän psyykkinen ja fyysinen kasvu & kehitys

• Motivaatio – itsemääräämisteoria (omaehtoisuus, pätevyys, yhteisöllisyys)

• Seuran-koulun-kodin yhteinen kasvatusvastuu 



Urhean yläkoulutoiminta
• Olympiakomitea määritteli yläkoulutoiminnan ”konseptin” ja termistön 2015

• Mukana 3000 nuorta 

• Yli 50 koulua Helsinki, Espoo, Vantaa, Kirkkonummi, Kerava, Tuusula, Nurmijärvi

• Arvioilta noin 20-30 seuraa linkittänyt toiminnan selkeäksi osaksi omaa 13-15 
vuotiaiden harjoitustoimintaa ja harjoitusrytmitystä.

• Yhteistyön alusta seuroille ja kouluille

• Urhea koordinoi Helsingissä ja Vantaalla yli 70 harjoitustapahtumaa.

• Urhean avoimet harjoitukset Helsingissä

• Urhean avoimet harjoitukset Vantaalla

https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/ylakoulut/kaupungit/helsinki/valmennus-helsinki/
https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/ylakoulut/kaupungit/vantaa/valmennus-vantaa/


Urhean yläkoulutoiminta 
https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/ylakoulut/

Tavoitteena mahdollistaa kaikille tavoitteellisesta urheilusta innostuneille nuorille 
mahdollisuus yhdistää koulu ja urheilu toimivasti 

Urheilukasvatuksen tukena liikunnanopettajat sekä alueen parhaat seuravalmentajat 

KOULUSSA (www.kasvaurheilijaksi.fi)

-Kasva urheilijaksi-yleisvalmennus valinnaisliikunnan tunneilla

-Kasva urheilijaksi-kirjat opetuksen tukena mm. terveystiedon opetuksessa

KOULUPÄIVÄN YHTEYDESSÄ 

(https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/ylakoulut/ylakoulutoiminta/fysiikka-ja-lajivalmennus/)

-Tiistaiaamuisin Urhean fysiikka sekä lajiharjoitusmahdollisuus

-Keskiviikkoiltapäivisin fysiikkaharjoitus tai seuran harjoitus

https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/ylakoulut/
http://www.kasvaurheilijaksi.fi/






HIFK & Urhea

• Seuran nuoret hakeutuvat Urhean kouluihin. Seura tiedottaa 
pelaajille mahdollisuuksista. Yli 80 % pelaajista Urhean 
yläkouluissa

• Seura suosittelee pelaajille tiistaiaamuna laji tai fysiikkatreeniin 
lähellä omaa koulua

• Seuran taitovalmentaja mukana aamujäillä.

• Keskiviikon harrasteikkunassa seura järjestää pitkän 
harjoituksen ja ilta vapautetaan muille askareille


