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Paakaupunkiseudun

URHEILUAKATEMIA

HAUKILAHDEN LUKIO % URHER t

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheile, opi ja kehity

Urheilulinjan aloituspaikkamaara
lukuvuonna 2025-2026

70 urheilijaa

* Vetovoimainen urheilulinja on koko
ajan kasvava urheilun ja opiskelun
kehittymisymparisto.

e Urheilun ja opiskelun joustavaa
yhdistamista jo vuodesta 1994.

e Padkaupunkiseudun urheiluakatemian
Urhea oppilaitos vuodesta 2005.

* Lukion urheilulinja vuodesta 2010.

Kuva: Taru Turpeinen, Espoon kaupunki
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Kuva: Taru Turpeinen,
Espoon kaupunki



HAUKILAHDEN LUKIO

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilun ja opiskelun ytimet

Oikea ymparisto urheilijalle

Haukilahden lukio tarjoaa eri lajien tavoitteellisille nuorille
urheilijoille erinomaisen kehittymisympariston.

Jedan urheilun ja opiskelun yhdistamisen rakenteet luovat

edellytykset ja toimintatavat mahdollistavat tavoitteiden
saavuttamisen.

Laatu, yhteistyo ja joustavuus

Laadukas ja joustava lukio-opiskelu yhdistettyna
ammattivalmennukseen toteutuu erinomaisessa yhteystyossa
espoolaisten seka paakaupunkiseudun huippu-urheiluseurojen,
Espoon kaupungin, Urhean ja lajiliittojen kanssa.

Urheilijana ja ihmisena kehittyminen
Tavoitteena huippu-urheilun vaatimusten mukainen harjoittelu,
johon yhdistyy laadukas opiskelu ja urheilijan arki on tasapainossa.
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HAUKILAHDEN LUKIO % LIRHER

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilulinjan vahvuudet:

* Haukilahden lukion sijainti on ldhella
suurimman osan urheilijoiden aamu-
harjoitus- ja iltapaivaharjoituspaikkoja.

* Julkisen liikenteen (metro- ja pikaraitiolinja)
yhteydet ovat loistavat, jotka luovat perustan
urheilijan tasapainoiseen ja laadukkaaseen
arkeen.

* Aamuvalmennuksesta vastaavat
urheiluseurojen/ lajiliittojen/ Urhea Espoon
ammattivalmentajat erinomaisessa
yhteistyossa Haukilahden lukion kanssa.

* Urheilijoiden taso, potentiaali ja motivaatio
ovat korkealla tasolla niin urheilussa kuin
opiskelussa.

*  Myos lukion yleislinjan tavoitteellisilla
urheilijoilla (urheilijastatus) on erinomaiset
mahdollisuudet aamuvalmennukseen.

*  Urheilun ja opiskelun yhdistamisen joustavat Kuva: Taru Turpeinen, Espoon kaupunki
kaytanteet.
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HAUKILAHDEN LUKIO

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Erinomaiset olosuhteet urheiluun
seka julkiset liikenneyhteydet ldhella
Haukilahden lukiota.

Haukilahden lukio on osa Aalto-yliopiston

kampusta Otaniemessa.

* Joustavat oppimisymparistot ja uudet tavat oppia
* Otahalli

Lansimetron ansiosta logistiikka on loistava

* Tapiolan urheilupuisto — Aalto-yliopiston metro
as. Otaniemi (4min.)

* Matinkylan metroasema — Aalto-yliopiston metro
as. Otaniemi (7 min.)

* Espoonlahden metroasema — Aalto-yliopiston
metroas. Otaniemi (16min.)

Pikaraitiolinja (Raidejokeri) aloitti liikenndinnin
syksylla 2023.

URHEILUAKATEMIA

‘ Pagkaupunkiseudun

Kuva: Taru Turpeinen, Espoon kaupunki
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024 R ‘ WRHEILVARATEMIA

Mita hyotya urheilijalle on Haukilahden lukion urheilulinjasta?

* Urheilijalla on loistavat mahdollisuudet harjoitella useita kertoja viikossa ammattivalmentajien johdolla, hyvissa
olosuhteissa koulupdivan aikana lahellda Haukilahden lukiota.

*  Huippu-urheilun vaatimusten mukainen harjoittelu, johon yhdistyy laadukas opiskelu, jossa arki on tasapainossa.
* Urheilijaldahtéinen opintojen ja urheilun yhdistamisen suunnittelu ja ohjaus.

* Opintojen suunnittelussa otetaan erinomaisesti huomioon urheilijan aamu- ja iltapaivaharjoitukset seka
harjoitus-, leiri- ja kilpailumatkat.

* Urheilijalla on tukenaan monipuoliset opiskelun ja urheilun asiantuntijatoiminnot mm. monimuotoiset tavat
opiskella, lisaopetus ja laksypajat, kehity huippu-urheilijaksi opintokokonaisuus.

* Urheilijoiden aamuharjoittelu (valmennuskurssit) ovat osa lukion oppimaaraa (max. 30 opintopistetta).
* Haukilahden lukiossa on paljon eri lajien tavoitteellisia urheilijoita.

* Haukilahden lukiossa on urheilumydnteinen, samanhenkinen ja eteenpain pyrkiva positiivinen ilmapiiri.



HAUKILAHDEN LUKIO \L, URHER + URHEILUAKATEMIA

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024 Y

Aikuisten maajoukkue, arvokisat
ammattilaisuus

urheilu-uran huippuvaihe o =

Nporten maajoukkyge

uorten arvokisat Urheilu-uran jilkeiseen

Monipuolista urheilug tyoelamaan siirtyminen
paalajin valinta Jatko-opinnot

P\] urheilukoulu
Il asteen opinno

Perusaste
ylakoulu
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Urheileva
opiskelija




Urheilijoiden lajit lukuvuonna 2024-2025
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Uinti 16
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Vapaaottelu

Vesipallo

Yleisurheilu 10

Fyysi

omi Isvalmennus

Aamuvalmennuksesta
vastaavat eri lajien
ammattivalmentajat

Aamuharjoitukset
(Ma), Ti, Ke, To ja (Pe)
Lukuvuoden aikana
noin 100-150
aamuharjoitusta.

Urheilijoita yhteensa
noin 280, joista noin
puolet MJ-, KV-tasolla
ja SM-mitalisteja

Urheilijoilla on
laadukkaat, monimuotoiset
ja joustavat tavat
yhdistaa tavoitteellinen
urheilu ja lukio-opiskelu

URHEILUAKATEMIA

Y URHE




Esimerkkeja aamuvalmennusyhteistyosta urheiluseurojen kanssa

Jalkapallo Henri Kaasalainen, valmennuspaallikko, FC Honka
liro Makinen, naiset padvalmentaja, FC Honka
Diogo Pinto, miehet paavalmentaja, FC Honka
Xavier Silva, pojat U17 vastuuvalmentaja, FC Honka
Antoni Dagaa, tytot U18 vastuuvalmentaja, FC Honka

Joukkuevoimistelu Anneli Laine-Ndatanen, padvalmentaja, OVO
Anne Niemenkari-Kilpi, valmennuspaallikké , OVO

Jadkiekko Joni Petrell, pojat U20 paavalmentaja, Kiekko-Espoo
Joonas Ruosteinen, pojat U18 paavalmentaja, Kiekko-Espoo
Toni Jokela, valmennuspaallikkd, Kiekko-Espoo
Sami Haapanen, naiset padvalmentaja, Kiekko-Espoo

Koripallo Aapo Heinonen, miehet paavalmentaja, Tapiolan Honka
Niko Nyholm, naiset pdavalmentaja, Tapiolan Honka
Reetta Piipari, tytoét U19 paavalmentaja, naiset valmentaja, Tapiolan Honka
Lauri Jarvinen, pojat U19 padvalmentaja, Tapiolan Honka
Hussain Dassouki, pojat U16 pdavalmentaja, Tapiolan Honka

Salibandy Aleksi Lammi, valmennuspaallikkd, EsportQilers
Juho Tervala, pojat P17-22 valmennuspaallikkd, Westend Indians

Uinti Niko Hdmalainen, nuorten kilpauinnin huippuvaiheen tasovastaava, Cetus
Petteri Paatos, nuorten huippu-uinti, Cetus

Voimistelu Teamgym, Kira Lindqvist, kilpatoiminta, ESTT < s

Telinevoimistelu, Hanna Jarvinen, naisten kilpatoiminta, ESTT —

Trampoliinivoimistelu, Riikka Saariaho, kilpatoiminta, ESTT Kuva: Taru Turpeinen, Espoon kaupunki
Yleisurheilu Jorma Kemppainen, valmennuspaallikkd, Espoon Tapiot

Paakaupunkiseudun

URHEILUAKATEMIA

Fyysinen ominaisuus- Tuomas Tikkala ja Pyry Suonpda, valmentajat ja fysioterapeutit, Urhea Espoo % l_l RH E H ::ol__; 5

valmennus



Fyysinen ominaisuusvalmennus

Tuomas Tikkala, Fysiikkavalmentaja ja fysioterapeutti, Urhea Espoo
Pyry Suonpaa, Fysiikkavalmentaja ja fysioterapeutti, Haukilahden lukio

Paakaupunkiseudun

URHEILUAKATEMIA

WY URHER 1

Fyysinen ominaisuusvalmennus on tarkoitettu
erityisesti niille urheilijoille, joilla ei ole aamuisin
oman seuran/ lajiliiton kautta jarjestettya laji- tai
ominaisuusvalmennusta.

Ko. urheilijoille tehdaan henkilokohtainen
harjoitusohjelma yhteistydssa urheilijan oman
valmentajan ja koulun fysiikkavalmentajien kanssa.

Tavoitteena on kehittaa yksilollisesti urheilijan
fyysisia ja kehonhallintaan liittyvia ominaisuuksia
henkilokohtaisen harjoitusohjelman avulla.

Fyysinen ominaisuusvalmennus voi olla voima-,
nopeus-, kestavyys- ja/ tai liiketaitoharjoittelua.

Fyysinen ominaisuusharjoittelu toteutuu ti, ke ja to
aamuisin Otahallissa ja/tai Esport Arenalla.

Kuva: Taru Turpeinen, Espoon kaupunki
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HAUKILAHDEN LUKIO \}’ URHER

Urheilun ja opiskelun ydintavoitteet

e Urheilija harjoittelee tavoitteellisesti, systemaattisesti ja
kehittyy urheilijana.

e Opiskelija oppii asioita ja suorittaa lukion oppimaadran seka
YO-tutkinnon omien kykyjensa ja tavoitteidensa mukaisesti.

¢ Urheilijan arki on tasapainossa. Hanella on riittavasti aikaa
laadukkaaseen harjoitteluun seka opiskeluun.
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilun ja opiskelun
vhdistamisen
onnistumisen avaimet:

Intohimoinen asenne
* Positiivisuus

*  Suunnitelmallisuus

* Tavoitteellisuus

* Sitoutuminen

* Toteuttaminen

*  Keskittymiskyky

* Arjen tasapaino

*  Oma-aloitteisuus }'
» 9 * Urheilijan elamésts b | P~
nauttiminen

(poimintoja urheilijoiden
omien vahvuuksien
arvioinneista)

e

.
Kuva:
Taru Turpeinen,
Espoon kaupunki
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024 Y

oppia uusia .

asioita, kehittya
urheilijana ja
ihmisena

positiivisen
kierteen

> Urheilijana
kehittyminen

Mm. Tasapainoa,
kiireettomyytta,
keskittyneisyytta
ja palautumista

> Energiaa




§ HAUKILAHDEN LUKIO

URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Hyvinvointi
Energisyys

Kiireettéomyys
Palautuminen

Arkipaiva tasapainoon

Y URHER
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024 o

Haukilahden lukion tuntikiertokaavio harjoitusten sijoittuminen lukujarjestykseen

Keltainen = Aamuharjoitus > Ti, Ke ja To (suurin osa
urheilijoista)
7 7 7
Keltainen + - = Pitkd aamuharjoitus > Ti ja To
Mm. OVO, Kiekko-Espoo, FC Honka, Tapiolan

Honka, Espoon Telinetaiturit, Espoon Tapiot, - - 2 - 4
4 3 1 6

Muodostelmaluistelu

- = |ltapaivaharjoituksiin siirtyminen

= Eri lajien aamu- tai
iltapdivaharjoitusten

6
ajankohtia




" Tullakseen huippu-urheilijaksi
ei ehka tarvitse kayda koulua,
mutta kaymalla koulua voi tulla
miksi haluaa,
myos huippu-urheilijaksi. ”

(Ella ja &f yksi, Parvela, 2008)



Urheilijanpolku voi jatkua myds USA:n yliopistoissa
opiskelun ja urheilun yhdistamisella

2y

Arizona (NCAA) Florida (NCAA) Massachusetts (NCAA) Minnesota (NCAA)

Aarne Talvitie, Pennsylvania State Aku Koskenvuo, Harvard University (NCAA) Fanni Grénlund, Campbell University,
University (NCAA) North Carolina (NCAA)



Jedan alumnit olympialaisissa
Tokio 2020

oy

Tuula Tenkanen, Purjehdus Matilda Castren, Golf
Laser Radial. Sijoitus 5. Sijoitus 18. (-8)




2 N Lukuvuosi 2025-2026

\

Urheilijoita on paljon myds yleislinjalla.

Aloituspaikkamaara 70 urheilijaa

Yleislinjan tavoitteellinen urheilija voi hakea

urheilijastatusta ja saa erinomaiset mahdollisuudet
joustavaan urheilun ja opiskelun yhdistamiseen.
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilulinjalle hakeminen

e Urheilulinjalle haku tapahtuu sahkadisesti kevaan 2025 yhteishaussa — Opintopolku.fi
hakupalvelussa.

* Hakuaika 18.2. - 18.3.2025
e Tayta opintopolku.fi hakupalvelussa ensin hakukohteet (oppilaitokset).

e Hakiessasi urheilupainotteisen oppilaitoksen urheilulinjalle, aukeaa sinulle automaattisesti
hakukohteiden alle Urheilijan lisakysymykset.

* Jotta voit paasta hakemaasi oppilaitokseen urheilulinjalle, tulee sinun vastata urheilijan
lisakysymyksiin.

* Lisatietoa mm. hakukriteereista ja -ohjeista opintopolku.fi hakupalvelun kayttoon Suomen
Olympiakomitean sivulta linkista Haku urheiluoppilaitoksiin - Suomen
Olympiakomitea(ulkoinen linkki)



https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.olympiakomitea.fi%2Fhuippu-urheilu%2Furheiluakatemiaohjelma%2Fhaku-urheiluoppilaitoksiin%2F&data=05%7C01%7C%7Cfea5694d35004f33940e08daa6b364a7%7C6bb04228cfa542139f39172454d82584%7C1%7C0%7C638005586682337886%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=VrqOlETWk%2FNwXr2%2BZyVgW119lY9usBg1xLW9j2HwkAM%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.olympiakomitea.fi%2Fhuippu-urheilu%2Furheiluakatemiaohjelma%2Fhaku-urheiluoppilaitoksiin%2F&data=05%7C01%7C%7Cfea5694d35004f33940e08daa6b364a7%7C6bb04228cfa542139f39172454d82584%7C1%7C0%7C638005586682337886%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=VrqOlETWk%2FNwXr2%2BZyVgW119lY9usBg1xLW9j2HwkAM%3D&reserved=0
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilulinjalle hakeminen

Haku lukioon tapahtuu sahkadisesti
vhteishaussa (18.2. - 18.3.2025)
www.opintopolku.fi

Valitse 1. hakutoiveeksi:
> Haukilahden lukio, Urheilulinja

Kuva: Taru Turpeiﬁen, Espoon kaupunki

Suositus urheilulinjalle hakeville:

Valitse 2. hakutoiveeksi > Haukilahden lukion yleislinja

Jos kay niin, etta et paase urheilulinjalle, niin voit paasta yleislinjalle ja
voit hakea urheilijastatusta, joka takaa laadukkaan ja joustavan lukio-opintojen seka
urheiluvalmennuksen yhdistamisen.


http://www.opintopolku.fi/

Urheilijastatuksen saamisen
kriteerit:

Opiskelijalta edellytetdan vahintaan
SM-kilpatasoa tai vastaavaa,
suunnitelmallista ja tavoitteellista
harjoittelua.

Opiskelija osallistuu aamu-
valmennukseen (vah. 3 krt/vkossa) ja
pitaa harjoituspaivakirjaa jokaisessa
periodissa seka opiskelijalla on
valmentaja.

Opiskelijalle mydnnetty
urheilijastatus mahdollistaa joustavan
lukio-opiskelun seka urheilun ja lukio-
opintojen mahdollisimman hyvan
yhteensovittamisen.

Urheilijastatusurheilija voi saada
10 opintopistetta aamuharjoittelusta
lukioaikana.

Jos urheilijalla ei ole oman seuran kautta jarjestettya
laji- tai ominaisuusaamuharjoittelu mahdollisuutta
niin silloin urheilija osallistuu fyysisten
ominaisuuksien aamuharjoitteluryhmaan.

uva: Taru Turpeinen, Espoonkm
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URHEILUA JA OPISKELUA 1994-2024

Urheilulinjan valintakriteerit (Lshde: Suomen Olympiakomitea)

Urheilulinjalle valittavan opiskelijan ylin mahdollinen pistemaara on 20, joka
muodostuu seuraavista kolmesta osa-alueista:

1. Keskiarvopisteet (max. 10 pistetta)
Hakijan keskiarvopisteiksi lasketaan hakijan peruskoulun paattotodistuksen
lukuaineiden ja pakollisen liikunnan arvosanoista muodostuva keskiarvo
sadasosan tarkkuudella. Oppilaitos tai koulutuksen jarjestaja voi lisaksi edellyttaa
lukuaineiden minimikeskiarvon ylittamista.

2. Lajiliittopisteet (0-5 pistetta)
Lajiliitot pisteyttavat urheilijat urheilullisen tason ja potentiaalin perusteella.

3. Oppilaitospisteet (0-5 pistettd)
Oppilaitokset pisteyttavat urheilijat harkintansa mukaan soveltuvuuspistein.
Haukilahden lukio ei jarjesta erillista valintatesti- tai soveltuvuuskoetta
urheilulinjan hakijoille.
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Lajiliittopisteytyksen periaatteet (0-5 pistettd):

4,2-5
3,1-4,1
2,1-3,0
1,1-2,0
0,1-1,0
0

Joukkuelaji: Lajin huippulahjakkuus, ikaluokan kansainvalisella tasolla,

maajoukkueen johtavan tason urheilija. Arvioidaan myds ikdaluokan maajoukkueen
kansainvalista tasoa seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Yksildlaji: Lajin huippulahjakkuus, ikaluokan kansainvalisella tasolla, maajoukkueen
johtavan tason urheilija. Arvioidaan myos ikdaluokan maajoukkueen kansainvalista tasoa
seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Joukkuelaji: Ikaluokan maajoukkueurheilija. Arvioidaan myo6s ikdaluokan maajoukkueen
kansainvalista tasoa seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Yksildlaji: SM-mitalitaso. Arvioidaan myos ikdaluokan maajoukkueen kansainvalista tasoa
seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Joukkuelaji: Maajoukkue-ehdokas, aluejoukkueen karkea, seurajoukkueen karkipaata.
Arvioidaan myos ikaluokan maajoukkueen kansainvalista tasoa seka ikaluokan
maajoukkueurheilijoiden maaraa.

Yksilolaji: SM-pistesijataso, SM-mitalitason viestijoukkueen jasen. Arvioidaan myos
ikaluokan maajoukkueen kansainvalista tasoa seka ikaluokan maajoukkueurheilijoiden
maaraa.

Joukkuelaji: Aluejoukkueen keskitasoa, seurajoukkueen runkopelaaja.
Yksilolaji: Lahella SM-pistesijaa, SM-pistesijatason viestijoukkueessa.

Seuratason aktiivi.
Kaytetaan vain, jos lajiliitto ei tunne urheilijaa (koulu voi pisteyttda, max. 2,5 pistetta).
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Oppilaitospisteytyksen periaatteet (0-5 pistettd)

Oppilaitospisteytyksen lahtokohtana on tukea
lajiliittopisteytysta potentiaalisimpien urheilijoiden
sisaanpaasyn varmistamiseksi urheilulinjalle.

Oppilaitospisteytyksessa huomioidaan esim.
paikkakuntakohtainen lukioon paasyn alin

keskiarvoraja (Espoo 7,0) ja edellytykset lukio-opiskeluun
(lukuaineiden keskiarvo), hakijan urheilullinen taso,
potentiaali ja saavutukset.

Oppilaitokset pisteyttavat urheilijat harkintansa mukaan
soveltuvuuspistein.

Haukilahden lukio ei jarjesta erillista valintatesti- tai
soveltuvuuskoetta urheilulinjan hakijoille.

Kuva: Taru Turpeinen, Eispoon kaupunki
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Haukilahden lukioon hakeville urheilijoille ja heidan
huoltajilleen pidetaan seuraavat tilaisuudet:

Haukilahden lukion avoimet ovet:
Hakijoille

* To 16.1. 2025, klo 13.30-16.00
* Ti21.1.2025, klo 13.30-16.00

Haukilahden lukion iltatilaisuus
Huoltajille ja hakijoille

Yleis- ja urheilulinjainfo

* Ti28.1.2025, klo 18.00

Lisdtietoa: www.espoo.fi/fi/haukilahden-lukio

Haukilahden lukio, Tekniikantie 3, Otaniemi, Espoo

Lampimasti tervetuloa!


http://www.espoo.fi/fi/haukilahden-lukio

Tiedustelut:

Rehtori Pekka Piri
pekka.piri@espoo.fi

Heikki Taskinen
heikki.taskinen@opetus.espoo.fi

Urheilun ja opiskelun yhdistamisen kehittaja
ja koordinaattori

Petra Parkkola
petra.parkkola@espoo.fi

Urheilijoiden opinto-ohjaaja

Kayntiosoite:

Haukilahden lukio
Tekniikantie 3

02150 Espoo, Otaniemi
Puh. (09) 81635548

www.espoo.fi/fi/haukilahden-lukio

HAUKILAHDEN LUKIO

YHDESSA

ANPOLULLA.
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