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Paakaupunkiseudun urheiluakatemia Urhea on Suomen Olympiakomitean hyvaksyma virallinen huippu-urheiluakatemia.
Urhea on yhteistyéverkosto, joka tukee urheilijoiden paivittaisharjoittelua, auttaa urheilun ja koulutuksen yhdistamisessa seka
helpottaa valmennuksen tukipalveluiden saatavuutta. Urhean toiminta on tarkoitettu nuorille huipulle tahtaaville tai jo
kansainvalisella huipulla oleville urheilijoille.

Urhean urheilijoiden nimet julkaistaan Urhean kotisivuilla. N&in eri toimijatahot voivat todentaa urheilijan jasenyyden
Urheassa. Jos et halua, etta nimesi nékyy kotisivuillamme, ilmoita asiasta valittdmasti Urhean toiminnanjohtajalle tai huippu-
urheilukoordinaattorille. Huomioi kuitenkin, etta useimpien palveluiden saamista helpottaa se, etta jasenyytesi on
vahvistettavissa suoraan kotisivuiltamme.

Hyva Urhean urheilija,

Suomen kesa on jalleen aluillaan. Osalle teista se tarkoittaa kilpailukautta ja osalle
taas hikista treenia kohti ensi talven kisoja. Kaikille varmastikin yhteista on kuitenkin
se, etta arkipaivan asioiden on oltava mahdollisimman hyvin jarjestyksessé ja elama
tasapainossa. Nain huippusuorituksen tavoittelu on mahdollista.

Urheilu ei ole kovin monimutkaista avaruustiedettd, mutta aarimmaisen vaativaa se
on. Siksi me urheiluakatemiassa haluamme rakentaa asioita, joilla voimme auttaa ja
tukea teitd arkipaivan haasteissa matkalla kohti tavoitteitanne.

Kehitamme koko ajan palveluitamme. Teiddn mielipiteenne ja palautteenne on meille
todella arvokasta. Ole siis rohkeasti meihin yhteydessd. Me haluamme auttaa.
Huipulle on tie!

Tsemppid kesan kisoihin ja treeneihin!

Simo Tarvonen Juha Dahlstrom
toiminnanjohtaja huippu-urheilukoordinaattori
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+ Urheilijoiden Ammattienedistamissaation opiskeluapurahojen
anominen

Urheilijoiden Ammattienedistamissaation opiskeluapurahat ovat jalleen
haettavissa. Hakuaika paattyy 31.8. Apuraha on tarkoitettu kansainvaliseen
menestykseen tahtaaville tai jo menestyneille huippu-urheilijoille, jotka
opiskelevat korkeakoulussa tai toisen asteen ammatillisessa oppilaitoksessa
tavoitteenaan tutkinnon suorittaminen. Myontamiskriteereita ovat mm. jo
saavutettu menestys nuorten ja aikuisten arvokisoissa (Olympiamenestys /
edustus etusijalla), menestymispotentiaali tulevaisuudessa seka lajin
kansainvélinen ja kansallinen merkittavyys. Sahkoinen hakulomake ja
lisatietoja: www.olympiakomitea.fi/ura.

+ www.urhea.fi uudistuu
HAAGA-HELIAN opiskelija Tanja Seppanen on uudistamassa kotisivujamme.
Tyb saadaan kesén aikana paatokseen ja uudet sivut avautuvat syksylla.
Sivuston uudistaminen on osa projektia, jossa kehitetadn Paakaupunkiseudun
urheiluakatemian viestintaa. Ole rohkeasti mukana kehittaméassa sivujamme
lahettamalld mielipiteita ja ehdotuksia seppanen.tanja@myy.haaga-helia.fi.

+ Uudesta verkkolehdesta nimikilpailu
Verkkosivujen uudistuksen lisdksi tuomme kayttoonne sdannollisesti
ilmestyvan verkkolehden. Uuden verkkolehden nimesté julistetaan
nimikilpailu. Laheta meille ehdotuksesi sdhkopostilla osoitteeseen
simo.tarvonen@marsky.fi 31.7 mennessa ja voita hyvéat sporttipalkinnot.

+ HAAGA-HELIA amk:n urheilubusiness -opinnot
HAAGA-HELIA ammattikorkeakoulun urheilubusiness —koulutus jatkuu ensi
syksyna. Urheilubusiness -opinnot ovat tarkoitettu eri lajien huippu- ja
aktiiviurheilijoille. Mukaan opintojaksolle paasee kaikilla koulutustaustoilla.
Muut kuin HAAGA-HELIA amk:n tutkinto-opiskelijat voivat osallistua
koulutukseen avoimen ammattikorkeakoulun opiskelijoina.

Opintojen tavoitteena on oppia menestyksekkaan liiketoiminnan
ominaispiirteet. Opintojen aikana verkostoidutaan muiden samanhenkisten ja
samassa tilanteessa olevien urheilijoiden sek& urheiluliiketoiminnasta
kiinnostuneiden opiskelijoiden kanssa.

Ensi talven koulutus kaynnistyy lokakuun lopulla. Hakuaika tulee olemaan
syys-lokakuussa. Lisda infoa koulutuksesta alkusyksysté. Halutessasi ota
yhteytta urheilubusiness —opinnoista vastaavaan opettajaan Ville Hanniin
ville.hanni@haaga-helia.fi.
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+ Kesalukemista: Respect
Vinkki hyvaksi kesalukemiseksi! Urheiluvaikuttaja Erkki Alajan arvokas sanoma
taas saanut kannet ymparilleen: Respect - ajatuksia, esimerkkeja ja ideoita
elamanhallintataitojen kehittamiseksi. Kirjassa kahdentoista huippu-urheilijan
tarinat tuovat esiin urheilijan elamanhallintaan liittyvia pohdintoja ja ratkaisuja
eri nakokulmista.

Lue kirjasta lisaa osoitteesta http://www.slu.fi/?x13001=1210472. Kirjaa on
yleisesti saatavilla SLU:n Sporttikaupan nettikaupasta.

Respect.

+ Urheilijan oma-fysioterapiajarjestelma kaynnistyi
Urhea ja padkaupunkiseudun urheilufysioterapeutit ovat yhteistydssa
kaynnistaneet huippu-urheilijoille kohdennetun oma-fysioterapiajarjestelman.
Oma-fysioterapeuttijarjestelma tarkoittaa, ettd huippu-urheilijalla on
kaytossaan henkilokohtainen fysioterapeutti. Peruspaketti sisaltada kaksi
lihastasapainokartoitusta vuodessa seka niihin liittyvan harjoittelun ohjauksen.
Palveluun liittyy myos puhelin- ja sahkopostikonsultointi. Jarjestelman
toimivuuden kannalta keskeista on, ettd myds urheilijan valmentaja sitoutuu
fysiotapaamisiin ja ettd valmentaja huomioi harjoitteluohjelmissaan
fysioterapeutin antamat harjoitusohjeet.

Oma-fysioterapiajarjestelméan tavoitteena on vammojen ennaltaehkaisy ja sita
kautta taata urheilijalle mahdollisimman monta tervetta harjoittelupaivaa.
Vuosia kestava hoitosuhde mahdollistaa luotettavan urheilijakohtaisen tiedon
keraamisen, jota urheilija, valmentaja ja fysioterapeutti voivat yhdessa
hyodyntaé harjoittelun suunnittelussa ja toteuttamisessa.

Oma-fysioterapeuttijarjestelma on tarkoitettu l&ahinna tasojen 1 ja 2
urheilijoille. Se maksaa 100,- vuodessa. Lisatietoja asiasta saa Urhean
toiminnanjohtajalta ja huippu-urheilukoordinaattorilta.

+ Maksuton Klinikka 22:n urheilijalaakaripalvelu
Muistathan, ettd Klinikka 22:n urheiluklinikka tarjoaa Urhean tason 1 ja 2
urheilijoille maksuttoman urheiluladkaripalvelun ensimmaiseen ladkarikayntiin
jokaisen urheiluvamman kohdalla. Sama urheilija voi siis kdyda useamman
kerran eri vammojen johdosta Klinikka 22:ssa maksutta.

Katso lisatietoja www.urhea.fi / tukipalvelut / laakaripalvelut.

+ Fysioterapiapalvelut tehostuvat — Makelanrinteen
urheilijaklinikka
Fysioterapiakeskus OMT-klinikka Oy:n urheilufysioterapiatiimi on avannut
vastaanottopisteen Makelanrinteen Uintikeskukseen. Urheilufysioterapiapiste
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palvelee erityisesti kilpa- ja huippu-urheilijoita. Palvelut sisaltavat niin
liikuntavammojen ennaltaehkaisya kuin fysioterapeuttista hoitoa ja alaraajojen
fysioterapiaa. Aukioloajat maanantaisin ja keskiviikkoisin jalleen 27.7 alkaen
klo 9-17 seké& torstaisin klo 9-11.30.

Urhean tason 1 ja 2 urheilijoilla on kdytossaan maksuton fysioterapian
vastaanotto maanantaisin ja torstaisin klo 9-11.30 Uintikeskuksen
vastaanottopisteessa. Maksuton vastaanotto siséltdd urheiluvamman
akuuttivaiheen arvion ja hoidon.

Ajanvaraukset 09 - 530 6960 OMT Klinikka Kannelmé&ki ja 09 - 6860 120 OMT
Klinikka Kaivopiha. Vastaanotolle voi tulla myos ilman ajanvarausta.

+ Mita Urhean jasenyys merkitsee
Padkaupunkiseudun urheiluakatemian perusajatus on verkottaa urheilun ja
opiskelumaailman osaajat yhteen. Urheaa voisi luonnehtia tarjottimeksi, josta
jokainen toimija voi poimia niité asioita, jotka katsoo parhaiten tukevan omaa
urheilu- ja opiskelu-uraa. Tyonjakona on, etta lajiliitot ja seurat vastaavat
valmennuksesta ja oppilaitokset opetuksesta seka opintojen suunnittelusta.
Tukipalveluista vastaavat eri alojen asiantuntijat. Urhea koordinoi ja verkottaa
urheilijan ympérilla olevia tahoja yhteen.

Valmennuksellisesti parhaan hyodyn urheiluakatemiasta saavat ne urheilijat,
joiden lajeilla on Urhean yhteydessa valmennuskeskittyméa. Myds muiden lajien
urheilijoiden péivittaisharjoittelua pyritddn tukemaan esimerkiksi
harjoituspaikkojen saatavuuden parantamisella ja valmentajaverkoston
rakentamisella. Monilajinen valmennuskeskittyma tarjoaa lajeille mahtavia
yhteistybmahdollisuuksia muun muassa yhteisharjoittelun toteuttamiseen.

Opiskelun ja urheilun yhdistdminen on useille urheilijoille haaste. Urhean
oppilaitokset ovat sitoutuneet ohjaamaan Urhean jasenia opinnoissa niin, etta
tavoitteellinen urheilu ja opiskelu on mahdollista yhdistaa. Tassakin asiassa
urheilijan oma aktiivisuus on tarke&a. Tee valmentajasi kanssa urheilun
vuosisuunnitelma, josta ilmenevat eri harjoittelukaudet, leirit ja kisamatkat.
Arvioi niihin tarvitsemasi aika ja yhdistéa siihen vuoden opiskelusuunnitelmasi.
Oppilaitoksesi yhteyshenkildiden kautta I0ydat apua paallekkaisyyksien
ratkaisemiseen ja asioiden yhdistamiseen. Kannattaa lukea my6s ohjeita
itsenaiseen opiskeluun kotisivuiltamme kohdasta opiskelu.

Urhea tarjoaa useita erilaisia urheilun tukipalveluita. Kotisivuiltamme |0ydat
tietoa niista enemman.

Jotta eri toimijatahot voisivat todentaa urheilijan jasenyyden Urheassa,
julkaistaan mukana olevien urheilijoiden nimet kotisivuilla www.urhea.fi/
akatemian urheilijat. Jos et halua, etta nimesi ndkyy kotisivuillamme, ilmoita
asiasta valittomasti Urhean toiminnanjohtajalle tai huippu-
urheilukoordinaattorille. Huomioi kuitenkin, ettd useimpien palveluiden
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saamista helpottaa se, ettd jasenyytesi on vahvistettavissa suoraan
kotisivuiltamme.

Urheilijat hyvaksytaan urheiluakatemiaan joko lajiliittojen esitysten perusteella
tai urheilijoiden omien hakemusten kautta. Muistathan tiedottaa meita, mikali
yhteystietosi tai opiskelupaikkasi muuttuu tai urheilu-urallasi tapahtuu suuria
muutoksia kuten uran paattyminen.

Urheiluakatemia tarjoaa paljon mahdollisuuksia, mutta niiden hyédyntaminen
vaatii omaa aktiivisuutta. Verkostossa on iso joukko eri alojen asiantuntijoita,
joiden apua voit kayttad. Ole aktiivinen ja rohkea - ota yhteytta!



