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Yleisurheilutoimijat 
pääkaupunkiseudulla
SUL pääkaupunkiseudun valmennuskeskus

• valmennuspäällikkö Eeva Kantomäki

URHEA (pääkaupunkiseudun urheiluakatemia)
• Mäkelänrinteen urheilulukion yhteydessä 

keskellä Helsinkiä
• Huippu-urheilun olympiavalmennuskeskus (OVK) 

sijaitsee Urheassa
• Valmennus, muut asiantuntijat, olosuhteet, lukio,  

asuinkampus

Useita ammattivalmentajia yhteispalkkauksilla 
• Mikael Ylöstalo (pika-aitajuoksut)
• Diari Sharifi (Mäkelänrinne / HAA-ohjelma)
• Harri Laiho (Mäkelänrinne / HAA-ohjelma)
• Olli-Pekka Mykkänen, nuorten paralajit
• Jani Lehtinen, kilpakävely
• lisäksi useita osa-aikaisia ja oto-valmentajia

Kärkiseurat
• HKV, Espoon Tapiot, HIFK, VU, Esbo IF, KU-58, 

Salamat + pienemmät seurat



Valmennus Mäkelänrinteen 
urheilulukiossa:
Helsinki Athletics Academy —
HAA-ohjelma

• Mäkelänrinne on Suomen Urheiluliiton suosittelema 
ensisijainen lukio yleisurheilijoille

• HAA = kokonaisvaltainen valmennusohjelma, jolla 
mahdollistetaan urheilijan paras mahdollinen arki

• Koskee yleisurheilun teholajeja 
(pika/aita/hypyt/heitot/ottelut)

• Lukio-opintojen ajan urheilijan koko valmennus tulee 
lukion kautta, myös kouluaikojen ulkopuolella

• Valmennuksen asiantuntijatoiminta on tiivis osa 
ohjelmaa (fysioterapia, psyykkinen valmennus, ravinto, 
arjen hallinta, jne.)

• Hyvä opintojen ohjaus varmistaa, että opinnot etenevät 
suunnitellusti

• Urheilijan arki rakennettu niin, että aikaa on riittävästi 
niin harjoittelulle, opiskelulle kuin palautumiselle

• Mukana myös muiden lajien harjoittelua
• Seuraavan vaiheen kokonaisuus (jatko-opiskelu, sopiva 

valmennus) suunnitellaan yhdessä viimeisen 
lukiovuoden aikana



HAA-ohjelman 
valmennuksellinen sisältö

Yleisurheiluvalmennuksen ”opetussuunnitelma” 4 
lukiovuodessa

• Ensimmäiset kaksi vuotta kehitetään urheilijan 
yleistä urheilullisuutta, harjoitettavuutta, 
harjoitellaan monipuolisesti ja määrällisesti 
riittävästi, tuetaan urheilijaksi kasvamista

• Viimeiset kaksi vuotta harjoittelun pääpaino 
siirtyy urheilijan lajivalinnan tukemiseen ja 
erikoistumiseen

Toimintamaksu (85e/kk) ohjautuu 
ammattivalmennuksen ja laadukkaan 
asiantuntijatoiminnan mahdollistamiseen.



HAA / viikko-ohjelma



Urhea-kampus
Urhea-asuntoihin (asuintalo kuvassa nro 3) on jatkuva, avoin haku ja edulliset vuokrakustannukset 
à lisätietoa https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/toinen-aste/asuminen/

https://urhea.fi/urheilu-ja-opiskelu/toinen-aste/asuminen/


Urhea-hallin harjoitusolosuhteet



Yhteistyövalmennuksen 
malli

• Mäkelänrinteessä kaikki yleisurheillulajit
• Urheilijan kokonaisvalmennusvastuu on 

henkilökohtaisella valmentajalla
• Urheilija osallistuu koulun 

aamuharjoituksiin osana omaa 
kokonaisharjoitteluaan (3x vko)

• Koulun harjoitusten suunnittelu ja 
toteutus koulun valmentajien vastuulla

• Tiivis vuoropuhelu koulun valmennuksen 
ja henkilökohtaisen valmentajan välillä

HUOM. Brändö Gymnasiumin oppilailla 
mahdollisuus osallistua Mäkelänrinteen 
lukion yleisurheiluvalmennukseen.



Yhteystiedot:

SUL pääkaupunkiseudun valmennuskeskus
Valmennuspäällikkö Eeva Kantomäki
eeva.kantomaki@sul.fi
p. 050-3947123

Urhea / Mäkelänrinteen lukiovalmennus
Valmentaja Diari Sharifi
diari.sharifi@urhea.fi
p. 044-5656795

mailto:eeva.kantomaki@sul.fi
mailto:diari.sharifi@urhea.fi

