Pajulahden kampus

Ylakoululeiritys
Maastohiihto

Maastohiihdon ylakoululeirityksen tavoitteena on kehittaa
nuorten harjoittelu- ja eldmantaitoja monipuolisesti seka
yhdistaa urheilu ja koulunkaynti joustavasti toisiaan
tukevaksi kokonaisuudeksi. Leiritys on valtakunnallinen eli
siihen voi hakea eri puolilta Suomea.

Ylakoululeiritys on osa Suomen Hiihtoliiton valmennus-
jarjestelmaa, jonka tarkoituksena on edesauttaa nuoren
maastohiihtajan uraa omalla urheilijan polullaan.

Pajulahden ylakoululeireillda hyddynnetadan mm. Lahden
Salpausselan maastoja. Maastohiihdon lajivalmentajana
toimii Lari Lehtonen.

Urheilijan kaksoisuratydta ohjaa Suomen Olympiakomitea.
Ominaisuusharjoittelussa ja elamantaitojen opetuksessa
noudatetaan valtakunnallisen kaksoisurakokonaisuuden
ohjeistuksia.

Valmennuskeskusymparistdssa on erinomaiset olosuhteet
paivittaiselle harjoittelulle, hyvat valmennuksen tukipalvelut
seka tukea opintojen suunnitteluun ja toteutukseen.

Pajulahden yhteyshenkild
Bettina Wikstrom

talvilajien ylakoululeiritysten
koordinaattori
+358 40 665 6345

Vastuuhenkil®
Lari Lehtonen
lajivalmentaja
+358 44 0332 633

o -

Leiriajankohdat:

8.-12.6.2026

3.-7.8.2026

28.9.-2.10.2026

16.-20.11.2026

Valtakunnallinen ylakoululeiri helmikuussa Vuokatissa
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Leiritysinfo

Kenelle tarkoitettu?

» Ylakouluikaiset 7.-9.-luokkalaiset
» Tavoitteellisessa kilpaurheilussa mukana olevat urheilijat
« Urheilija ja perhe ovat valmiita sitoutumaan vuoden

kestavaan projektiin eli kauden jokaiseen leiriin

Kustannukset

- Taysihoitoleiri: 355e/hl6/leiri (ma-pe)

+ kuljetuskustannukset 50-70e/hl6/leiri

« Sisaltaa majoituksen 2-6hh opistotasossa, valmennuksen,
ohjauksen ja ruokailut (aamupala, lounas, vélipala, paivallinen
jailtapala)

- Tarvittaessa leirid edeltdvan yon (su-ma) majoitus 58e/hl6
(sis. iltapala ja aamupala)

Leirityksen materiaalipaketti (10 euroa/kausi)

« Sisaltaa t-paidan ja leirivihkon

+ Materiaalipaketti laskutetaan ensimmaisen

leirimaksun yhteydessa.

Haku ja valinnat

« Haku Hiihtoliiton lomakkeella.
« Hakuaika 24.3-13.4.2026.
« Valintaperusteet leiritykseen:
« Lajien vastuuhenkilt tekevat urheilijavalinnat
hakemusten perusteella.
« Perheisiin ollaan yhteydessa hakuajan paatyttya.

Pajulahden kampus

Kolmen kampuksen urheiluopisto
Pajulahdentie 167, 15560 Nastola
ykl.pajulahti@kolmekampusta.fi
Puh. +358 40 6656 345


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd1s_MmZhwDPqBYh8C72ySSaOhI9HDqE-BHn_Jq6WAxCu3Oag/viewform

Ylakoululeiritys on osa valtakunnallista kaksoisurakokonaisuutta, jonka tavoitteena on yhdistaa koulunkaynti
ja harjoittelu toimivaksi kokonaisuudeksi. Urheilijan kaksoisuratydta ohjaa Suomen Olympiakomitea.
Valtakunnallisen ylakoululeirityksen kehittamisesta ja koordinoinnista vastaa Urheiluopistot ry yhdessa
urheiluopistojen kanssa.

Ylakoululeiritys on tarkoitettu 7.-9. -luokkalaisille tavoitteellisesti urheiluun suuntautuneille nuorille.
Leirityksessa yhdistetaan koulunkaynti ja motivoituneen urheilijan kilpaurheiluharrastus.

Mita Ylakoululeiritys on?

« Nuorten urheilijoiden valmennusta, joka toteutetaan yhdessa lajiliittojen, urheiluseurojen,
ammattivalmentajien ja urheiluopiston kanssa.

« Urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista hyddyttava leirikokonaisuus huippuolosuhteissa.

« Urheilijan elamantaitojen ja hyvan harjoittelun oppimista.

Ylakoululeirityksen sisalto
« Lajivalmentautuminen huippuolosuhteissa ammattivalmentajien johdolla.
» Motoristen taitojen ja fyysisten ominaisuuksien monipuolinen kehittaminen.
- Elamantaidot: psyykkinen valmennus, ravitsemus ja arjenhallinta.
« Opiskelu

Harjoittelu
« Leireilla harjoitellaan ammattivalmentajien johdolla.
- Leiriharjoittelu antaa tyokaluja yksilolliseen ja kokonaisvaltaiseen harjoitteluun.
« Painopisteena motoriset perustaidot, fyysiset ominaisuudet seka lajitaidot.
» Mahdollisuus vieda oppeja omaan seuraan. Henkilokohtaisilla valmentajilla mahdollisuus
tulla seuraamaan leirityksen ohjelmaa.

Opiskelu
- Leiripdivina opiskellaan valvotusti laksyperiaatteella (tdysina leiripdivina n. 3-4 x 45 min)
« Leiriajankohdalle sattuvat kokeet ja TET-jaksot voidaan suorittaa leirilla

Eldmantaidot

« Elamantaitojen kehittdminen - henkilékohtainen prosessi.
« Aiheina mm. arjenhallinta, ravitsemus, lepo ja uni, psyykkinen valmennus ja sosiaalinen elama.
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