Urheilulinjan opinnot 1. opiskeluvuonna

Urheilulinjan opiskelijat opiskelevat pakollisen LIO1 — ja TEO1- opintojaksojen lisdksi 1.
opiskeluvuonna seuraavat opintojaksot

LI07 Kuntosalikurssi (2 op)

Tavoitteena on oppia harjoittelemaan kuntosalilla turvallisesti, tehokkaasti seka
itsendisesti. Opintojakson aikana kaydaan lapi kuntosaliharjoittelun perusteet, tutustutaan
eri laitteisiin, kdydaan |api oikeat suoritustekniikat, perehdytdan eri lihasryhmien
harjoittamiseen ja opetellaan jaksottamaan harjoittelua.

LI09 Urheiluvalmennus (4 op)

Tavoitteena on mahdollistaa urheilun ja koulunkdynnin sujuva yhdistdminen. Harjoittelu
tapahtuu oman harjoitusohjelman mukaisesti tai valmentajan johdolla lukujarjestyksen
osoittamana aikana. Harjoittelun yksityiskohdista sovitaan opiskelijoiden kanssa erikseen.

LI12 Valmennusoppi 2 op

Valmennusopin jakso sisdltyy urheilulinjan opintokokonaisuuteen. Valmennusopin on
tarkoitus luoda teoriapohjaa tavoitteelliselle urheiluharjoittelulle. Jakson aikana kdydaan
lapi harjoittelun suunnittelua, jaksottamista ja palautumista. Lisaksi keskitytdaan unen,
ravinnon, levon, psyykkisten ominaisuksien ja harjoittelun kokonaisuuteen, tukien urheilijan
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Jakso sisaltdaa kaytannon harjoitteita, esimerkiksi paivakirjan pitamista ja oman olon
seuraamista. Jakso arviointi annetaan suoritusmerkinnalla.



