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SCHILDTIN LUKION 
URHEILULINJA

òURHEILULUKIOò
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Urheilulinjalla on urheiluvalmennusta 
kolme kertaa viikossa.

Valmennuksen opintojakso 
= 3 opintopistettä

Lukion aikana valmennuksesta 
kertyy 24-40 opintopistettä 

(lukion oppimäärä kaikkiaan on 
vähintään150 op).

Treenaaminen kouluaikana 
aamupäivisin mahdollistaa harjoittelun 

kaksi kertaa päivässä. 

MA TI KE TO PE
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Urheilulinjalainen voi jättää eri 
oppiaineista yhteensä 

16 opintopistettä pakollisia 

opintojaksoja suorittamatta

(vähintään 
puolet oppiaineiden pakollisista 
opintojaksoista on suoritettava)

-> mahdollistaa panostamisen sekä 
urheiluun että yo-kirjoitusten ja 

jatko-opintojen kannalta tärkeisiin 
opintojaksoihin

.
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Kurssitarjottimessa huomioidaan 
urheiluvalmennus -> muiden aineiden 

pakollisia opintojaksoja on sijoitettu 
mahdollisimman paljon 

valmennusaikojen ulkopuolelle.

Urlu-opot auttavat urheilun ja opiskelun 
yhteen sovittamisessa ja yksilöllisten 

opintosuunnitelmien teossa.

Joitakin opintojaksoja on mahdollista 
suorittaa verkkokursseina.

Urheilijan oma aktiivisuus ja vastuunotto 
opinnoista on tärkeää.

Urheilu
ja

opintojen 
suunnittelu
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Esimerkki erään ykkösvuoden opiskelijan 3. jaksosta



gradia.fi

Esimerkki erään kakkosvuoden opiskelijan 3. jaksosta
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SCHILDTIN URHEILULINJAN 
PAINOPISTELAJIT

ÅFreestyle & 
kumparelasku

ÅJalkapallo

ÅJoukkuevoimistelu

ÅJääkiekko

ÅKoripallo

ÅLentopallo

ÅMaastohiihto

ÅUinti

ÅSalibandy

ÅTelinevoimistelu

ÅYleisurheilu
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Painopistelajeissa valmennus 
tapahtuu pääosin

valmentajan johdolla.

Muissa lajeissa harjoittelu on joko 
omatoimista laji- ja oheisharjoittelua, tai 
valmennus on järjestetty yhteistyössä 

Jyväskylän Urheiluakatemian 
ja seurojen kanssa.

Yksilöllisesti harjoittelevat urheilijat 
osallistuvat torstaisin fysioterapeutin 

ohjaamaan vammojen ennaltaehkäisyyn 
tähtäävään fysioharjoitukseen.
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Fysio- ja lääkäripalvelut aamutreeneissä

MAANANTAI: OIREKLINIKKA
- non-stop periaatteella oireiden tai vaivojen 

tsekkaus, arvio hoidon tarpeesta ja kiireellisyydestä
- paikalla lääkäri ja fysioterapeutti

TIISTAI: REHAB ïVAMMAKUNTOUTUS
- Vamman jälkeistä kuntoutusta oman lajiin paluu-
suunnitelman mukaan lääkärin ja fysioterapeutin 

seurannassa ja ohjauksessa

TORSTAI: FYSIOHARJOITTELU
- Fysioterapeutin ohjaamaa harjoitettavuuden 

lisäämiseen ja vammojen ennaltaehkäisyn 
tähtäävää harjoittelua..


