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Alkusanat

* Melonta- ja soutuliitto panostaa merkittavan maaran
taloudellisesti valmennuspaallikon tyopanoksen muodossa
valmennuskeskus urheilijoiden kayttoon.

* Tama on osa laajempaa visiota suomalaisen ratamelonnan
kehittamiseksi — polku, joka tarjoaa lahjakkaille nuorille
konkreettisen vaylan kasvaa huippu-urheilijaksi.

* valinta siirtya harrastamisesta - > tavoitteelliselle huippu- <SS,
urheilupolulle §, A
E\/\J
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Ohjausryhma

* Valmennuskeskuksen toimintaa johtaa ratamelonnan valmennuspaallikko
Jeremy Hakala. Tukenaan hanella on valmennuskeskukselle nimetty
ohjausryhma, joka osallistuu valmennuskeskuksen toiminnan kehittamiseen.
Ohjausryhma vastaa valmennuskeskukseen valittavista urheilijoista,
valintakriteereista ja valitsemistavasta.

* Ohjausryhma:
* Valmennuspaallikko: Jeremy Hakala
* Huippu-urheiluvaliokunnan edustaja: Antti Lopponen
* Varalan urheiluopiston edustaja: Tatu Peltonen
 Tampereen Vihurin edustaja: Netta Malinen
* Pirkka-Melojien edustaja: Tomi Nieminen
 Kangasalan Melojien edustaja: Jari Karkela
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Kausi 2025 - 2026

* VaKe 1. ryhman toiminta aloitettiin elokuussa 2025, 9 urheilijan
ryhmalla, vuoden vaihteessa +1
* Loka-marraskuun vaihteessa Silkeborgin leiri
* Kehittyminen kaytossa olevilla mittareilla
* Loppuvuodesta Vo2 max testit
» Kevaalla 2vko leiri Sevillassa, CPH spring open ja Varregatta

 VaKe 2. ryhma (ylakouluikaiset), toiminta kaynnistettiin -26
tammikuussa 9 urheilijalla -> ryhma kasvaa muutamilla
urheilijoilla
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Vane 4. rynma
(ylakouluikaiset)

* Pirkanmaan alueen parhaat ylakouluikaiset harjoittelemaan
yhdessa 1-2 kertaa viikossa, tehostamaan seuravalmennusta

* Harjoitusten valmennuksesta vastaa Pirkanmaan
melontaseurojen valmentajat ( Netta Malinen, Tomi Nieminen,
Joona Mantynen), ohjelmoinnista Jeremy Hakala

* Uusi kausi alkaa elokuun 2026 alusta
 Kauden 26-27 ryhma valitaan kesan kilpailutulosten perusteella

 Kaudelle 26-27 2. ryhman toiminta muuttuu maksulliseksi
100€/kausi (Elokuu 2026-Heinakuu 2027)

* Ylakoululeiritys kaikille ylakouluikaisille
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VaKe 1. ryhma (toisen asteen
ikaluokka)
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2026

Keskiarvo

Harjoittelu tukee kehitystani urheilijana

Harjoitusohjelmat ovat selkeita ja perusteltuja

Koen, etta valmentajat ovat helposti
lahestyttavia
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2026

Kokonaisarvio
Vastaajien maara: 8

Kuinka tyytyvainen olet
valmennuskeskukseen kokonaisuutena?

Suosittelisitko valmennuskeskusta muille ?
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VaKe 1. ryhma

Paasaantoisesti toisella asteella opiskelevat

* Ryhmaan voidaan valita myos ylakoulun viimeisilla luokilla olevia
urheilijoita, mikali he tayttavat valintakriteeri ja ovat urheilulliselta

tasoltaan, muun ryhman tasolla (ts. pystyvat harjoittelemaan ryhman
mukana)

Tavoitteet ja potentiaali menestya kansainvalisissa ratamelonta
kilpailuissa (PM, u18&u23 EM/MM -> aikuisten MC,EM,EG,0G)

Ryhmaan maksimissaan 13 urheilijaa 26-27 kaudelle

ALME,
1+1 vuotisilla valinnoilla, jonka jalkeen tarkastellaan SR
urheilijakohtaisesti kehittymista, sitoutumista seka jatkoa
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Kutsut

 Kaudelle 26-27 tullaan kustumaan urheilijoita toimintaan
mukaan, kevaan aikana.

* Kutsulla toimintaa liittyessa varmistat paikkasi ryhmassa 1+1
vuosiksi, vastaamalla kutsuun myontavasti paikan
vastaanottamiseksi.

Suomen Melonta- ja Soutuliitto



Haku

* Haku tapahtuu verkkolomakkeella.

 Ajankohta: maaliskuu - huhtikuu
 Hakuvalintojen vahvistus: viimeistaan 30.6.2026.

* Hakulinkki julkistetaan pikimmiten SMSL:n verkkosivuilla.
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Valintakriteerit

Urheilija pystyy kilpailemaan tasavakisesti ikaluokkansa karjen
mukana.
* Vauhti ja kyvykkyys vastaavat ryhnman tasoa.

Tavoitteet ja potentiaali menestya kansainvalisissa ratamelonta
kilpailuissa (PM, u18&u23 EM/MM -> aikuisten MC,EM, EG, MM, OG).

Toisen asteen opintopaikka (lukio/ammattikoulu).

 Parhaatylakouluikaiset jos tulos/harjoitus taso ylla olevien tasolla (ei
velvoiteta aamu harjoituksia -> matalampi KK hinta koulu lukuvuoden
aikana elo-toukokuu 90€/kk kajakkipaikalla, 80€ ilman kajakki paikkaa,
kesa-heinakuu normaali hinta 110€ tai 120€/kk).

Sitoutuminen valmennuskeskuksen huippu-urheiluun tahtaavaan
harjoitteluun. 4

—
* -
* maaritellaan urheilijakohtainen suunnitelma harjoittelun toteutumiseen, "";r—"'\
jossa 90% toteutumisseuranta. - ./M
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Sitoutuminen

Vuodeksi kerrallaan, valmennussopimuksen kautta.

Sitoutuminen valmennuskeskuksen ryhnmaharjoitteluun ja
tavoitteelliseen huippu-urheiluun tahtaavaan harjoitteluun

* maaritellaan urheilijakohtainen suunnitelma harjoittelun toteutumiseen,
jossa 90% toteutumisseuranta.

Harjoituspaivakirjan tayttaminen ( XPS/ Google Drive).

Terveyden seuranta:
* Vuosittain urheilijan terveystarkastus + labrat

N % \
* Labra seurantatarpeen mukaan \
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Kustannukset 2026-2027

120€/kk kajakkipaikalla (SMSL kontissa), 110€/kk ilman kajakkipaikkaa.
 Sisaltaa:
Valmennuksen ja harjoitusohjelman
Harjoitusolosuhteet
SMSL valmennusryhma leirit kotimajoituksella (saasto vuositasolla 500-550€)
Harjoittelun ja kuormituksen seuranta (Varalan testiaseman toteuttamana)
. Fysiikka valmennus (Varalan fysiikkavalmentajan toteuttamana)

Ylakouluikaiset valmennus keskuksessa, jos ei aamutreeneja 90€/kk kajakkipaikalla, 80€/kk
ilman kajakkipaikkaa elo-toukokuu, kesa-heinakuu normaalihinta 120€/kk tai110€/kk.

Laskutus 2 kertaa vuodessa, 1. lasku alkusyksysta elo-joulukuu 5kk, 2. lasku alkuvuodesta
tammi-heinakuu 7kk (maksuaikataulusta mahdollisuus sopia liiton kanssa)

Tampereen Urheiluakatemian jasenmaksu. Tamperelaiset *30€, muut** 60€ 1.8.-31.7, (*

urheilijan kotipaikkakunta on Tampere ja edustaa Tamperelaista seuraa, **Urheilija joka edustaa muuta

kuin Tamperelaista seuraa, eiké kotipaikkakunta ole Tampere) \\\\“\ vALMEN/m%
W)

* TUAjasenedut. Jasenedut

Urheilijan terveystarkastus, TUA jasenille 90€, muut 150€ + labrat ®100€, jos kaynyt " :
ensitarkastuksessa kontrollikaynnit 35€ ~—~ 4

. == -
YHT: 12x120€ + 30€/60€ + 190€ (130€) = noin 1700€/vuosi 'i'_'_:—y
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—
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https://tampereenurheiluakatemia.fi/jasenedut/

Harjoitusajat

* |[ltatreenit ma,ke,pe 16:30-18:00
* Tiistai 14:30-16:30 Hakametsa (voimaharjoitus)
* Torstai 15:00-17:00 Varalan urheiluopisto (voimaharjoitus)

* Lauantaitreenit 10:00-12:00 (yleensa voima, ajoittain
omatoiminen)

* Lisaksi muutamia omatoimisia harjoituksia viikoittain
* Kesalla koulujen loma-aikoina aamuharjoitusten aika eri

* Arjentoimivuuden kannalta parasvaihtoehto toisen-asteen
opiskeluille: harjoituspaikkojen laheisyydessa olevat
urheiluoppilaitokset
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leiritys

* Jeremy toimii paivittaisvalmennuksesta vastaavana.

* Tampereen urheiluakatemian fysiikka valmentaja vastaa
voimaharjoittelusta (Elsi Leikko).

* Apuvalmentajia mukana toiminnassa.

* Testauksesta vastaa Varalan urheiluopiston testiasema (Jere
Ahonen + muut testaajat).

* Vuositasolla kaudella 2025-2026 VaKe 1. ryhman urheilijoille noin
550-600h harjoittelua
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Vuosirytmi

Talven leiritykset:

* 1x2vko syksylla ja 1-2x2vko kevaalla ( Sevilla, Silkeborg, Nykoping)
lisamaksullisia.

Kansainvaliset kilpailut: CPH Spring Open, Varregatta...

Joulun aikaan noin 2-3 viikon omatoiminen harjoitusjakso (ei
ohjattuja treeneja).

Koulujen lomaviikot (syysioma, hiihtoloma, péasiginen) paasaantoisesti
tehostettua harjoittelua (teiri tyylisesti 2-3 harjoitusta/pva).

Ylimenokausi viimeisten kilpailuiden jalkeen 2-4 vko + 1-2 vko
omatoimisesti paluu harjoitteluun.

Harjoittelun vuosisuunnitelma SMSL verkkosivuilla

Suomen Melonta- ja Soutuliitto




I 1dl jultiuovallliccu vadl UoLlc©

{

* Juoksuvarusteet
* Hiihtovarusteet
e Sisaliikunta varusteet (voima harjoitteluun soveltuvat)

* Pyora jolla pystyy tekemaan lenkkeja (ei siis Jopo tms. tyylinen
kaupunkipyora)
 Tama eivalttamaton

* Uima-asu, uimalasit, uimalakki(tarvittaessa)

* Kajakki, mela ja muut melonta varusteet

* Iso huomio kylmankelin varusteisiin (anorakki, melontarukkaset,
aukkopeite, neopreenirannekkeet, pelastusliivit)
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Poissaolo harjoituksista

Sairastapauksissa ollaan pois harjoituksista tervehtymiseen asti

* Lepoa akuuttien oireiden ajan ->n. 2 paivaa ulkoilua / kevytta liikkumista ->
muutama paiva kevennettya harjoittelua -> normaaliin harjoitteluun paluu.

* Valittoman lahipiirin haat, hautajaiset ja muut merkkipaivat
hyvaksyttavia poissaolon syita

Perheiden yhteisten lomamatkojen ajoitus kauden paattymisen
jalkeiseen aikaan (elokuu->), joulun ymparys. Kilpailukauden
aikana (toukokuu- =elokuu) ei viikonloppu reissuja pidempia.

(huomioikaa loma viikkojen tehostettu harjoittelu) IlMmoitus matkoista aina
hyvissa ajoin

90% harjoitteluntoteutumis velvoite

s\“ %
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Z

\
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Tarjolla U23-valmennusryhmaan nimetyille urheilijoille.

Edellyttaa urheilijan, henkilokohtaisen valmentajan ja Jeremyn
kesken tehtya yhteista suunnitelmaa valmennuskeskuksen
toimintaan osallistumisesta pidemmalla ajanjaksolla.

Hinta 100€/vko.
\ VALMENy,,
’\

¢
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Runkoharjoitusohjelma ja
vuosi suunnitelma

* Loytyvat SMSL verkkosivuilta -> Huippu-urheilu -> Melonnan
Valmennuskeskus Tampere.

e https://melontajasoutuliitto.fi/huippu-urheilu/melonnan-
valmennuskeskus-tampere/

\\\\ &
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Terveyden seuranta

* Kestavyyslajien urheilijoille terveyden seuranta on kriittista, jotta
voidaan olla varmoja terveydentilan olevan tasolla, mika
mahdollistaa tavoitteellisen harjoittelun.

* Vahintaan vuosittain urheilijoille suunnattu terveystarkastus

 EKG

 Labrat
 Laakarinyleisarvio terveyden tilasta (kokonaiskuormitus, ravinto,

psyykkinen tila jne.)

W\ VALMENg, o
* Olisioleellista myos vahintaan kertaalleen uran aikana kayda \
\\"\L 4

urheilijan astma kontrollissa, jotta voidaan pois sulkea.
=5

* Mikali ilmenee usein hengitystieoireita -> pikimmiten astmakontrolliin
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Terveys- /
salrauskuluvakuutus

 Suositeltavaa jokaiselle tavoitteellisesti urheilevalle.

 Takaa urheilijalle valttamattoman nopean hoitoon paasyn seka
urheilijan tarpeet huomioivan hoidon yksityisella puolella

* Joitain satoja euroja/vuosi, riippuen vakuutusyhtiosta, iasta, omavastuusta
ja vakuutusturvasta
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Yhteistyossa

» Kangasalan Melojat

* Pirkka-Melojat

* Tampereen Vihuri

* Varalan urheiluopisto / Tampereen urheiluakatemia

5 @ 3¢

1% TAMPERE '

* Tampereen kaupunki
e Suomen Olympiakomitea

* Opetus-ja kulttuuriministerio
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Valmennuskeskus

VA RA LA —Ot; EgﬁETEUAKATEM A
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Tavoitteena on

Mahdollistaa urheilun menestys,
ja kasvaa yhteistyossa
vahvan verkoston kanssa




T B Urheiluakatemia- ja
<l valmennuskeskusverkoston tavoite

Suomen

URHEILUAKATEMIAT

+

QR

Varmistamme, etta urheilijoilla on kansainvalisen vertailun kestdva
pdivittaisvalmennus ja toimintaympdristo. Lahjakkaat nuoret voivat
saavuttaa oman potentiaalinsa urheilussa. Kansainvdlisesti menestyvid
urheilijoita ja joukkueita on enemman. Toimimme eettisesti kestavasti.
Koulutus ja siviiliuraan valmistautuminen hoidetaan vastuullisesti ja
suunnitelmallisesti.




Tampereen

Urheiluakatemia &
Varalan
valmennuskeskus -

OQ% Olympiavalmennuskeskus

. Valtakunnallinen valmennuskeskus
ja/tai alueellinen urheiluakatemia

Tampereen Urheiluakatemian verkosto

Kansainvalinen ASPC (Association of Sport Performance Centers)

Valtakunnallinen
Ui Urheilu-

hallitus i
—+— suomen oppilaitokset
<% OLYMPIAKOMITEA

Mika ja mita olemme?

Urheiluopistot

Suomen
Valmentajat Opetus- ja
kulttuuri- Urheiluakatemiat

ministerio

VARALA

Vastuullisuus 0Osaamisen kehittdminen Kaksoisura  Asiantuntijuus

* Huippu-urheilun valtakunnallinen ' :

1 | ionorenn

k k . | k k Tampereen kaupunki Kehitysyhtis Paikallinen ihdiisatiat
a U p U n Iva m e n n U S e S U S | it Tampere, Pirkanmaa
lilknnl":::h::wvl‘:: o ) Tampereen Tampereen Hameen

korkeakoulu Urheilulaakari liikunta ja
Urheilupaikat ~yhteiso -asema urheilu

» Paikallisen urheiluverkoston johtaja e eiTi AT
j a ko koava ta h O + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN + HALLITTU URASIIRTYMA

+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA
= VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE > > 2
Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma
+ Urheiluylékoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisena ammattina =+ Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja =1 ji
<+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun ty6n yhdistdminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys

6.3.2026




Tampereen

URHEILUAKATEMIA
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TAMPERE.

., ministerio

Yhteistyossa lajiliittojen
& seurojen kanssa

Urheilijoita

2000 £*

L Bal ¢
S5
asiantuntijaa

1. taso 45

2. taso 305 &7‘:
i tuettua laji-

valmennusta
valmentajia yhteensa 3 2 5

9 ov 1 oV é
PERUSTAMISVUOSI 2008 LAJISSA

@tampereenurheiluakatemia

n Tampereen Urheiluakatemia

VKSi
kuudesta




TOINEN ASTE
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URHEILUOPPILAITOS

Sammon keskuslukio

URHEILUOPPILAITOS
Tredu

QG

* Hakeutuminen toiselle asteelle
« Toisen asteen yhteishaku
 Urheilijan lisakysymykset (Sammon
keskuslukio ja Tredu)

* Huomioitavaa
+ Urheilijan elinkaari
« Opintoaika on suotavaa olla 3,54 vuotta
« Padpaino opiskelusta urheiluun

» Pohja kunnossa seka urheiluun etta opintoihin

» Nousu paasarjatasolle/ammattilaisurheilijaksi

VARALA

- - -
Kaksoisurataidot Korostuvat tassa vaiheessa

. Valmennusoppi & valinnaiset opinnot - * arjen taidot

Kehity Huippu-urheilijaksi « sosiaalinen verkosto
» Taitojen tunnistaminen - valmius seuraavalle asteelle « Urheilu ensimmaisen3

Valmentautumisen polku

* Harjoitettavuuskartoitus  Valintavaihe
* Lajiharjoittelun
merkitys korostuu

« Akatemiaharjoittelu ja viikkotreenit * Aamutreeneja

* Lajin oma urheilijanpolku maarittaa harjoittelua

Asiantuntijatuki

« Akatemian tuki valmennukseen
+ Jasenetuna edullisemmat asiantuntijakaynnit

Tampereen

EILUAKATEMIA
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Kasvata
urheilijaksi

- VANHEMMAT NUOREN TUKENA

e . ."L “lﬁ; ‘
-
SRS  Kasvata urheilijaksi

&,

-VANHEMMAT NUOREN TUKENA



https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheilijoille/Kaksoisura/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
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