Tahkon alppikoulu
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Treenaa huipulle.




Tahkon alppikoulu

Yhdistamme opiskelun ja tavoitteellisen valmennuksen.

Tahkovuoren koulutus- ja valmennuskeskusyhdistys ry
Suomen ensimmainen alppikoulu, perustettu 1994

Osana Ski Sport Finlandin virallista alppivalmennus-
jarjestelmaa, joka hoitaa peruskoulu- ja lukioikaisten seka
akatemiatason urheilijoiden valmennusta kohti
maajoukkueita

Kuopion alueen urheiluakatemian perustajajasen

Osa Olympiakomitean talvilajien valmennuskeskusta
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Ylakoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtymai
+ Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisend ammattina + Tuki urheilu-uran paattyessa

+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistdminen + Uraohjaus
+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tydén yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys
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Tahkon alppikoulu | opiskelu

* Kuopion alueen urheiluakatemian jasenyys

* Joustavat opintojarjestelyt osana Kuopion lukioverkkoa
* Alppivalmennusta tarjolla lukiossa 21 kurssia/42 opintopist.
* Neljan vuoden opiskeluohjelma
* Mahdollisuus suorittaa valmennuksen- ja hithdonopetuksen

perustutkinto
» Opiskelun voi aloittaa jo peruskoulun leiritysryhmassa tai
Nilsian ylakoulun g.lk:lla
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Tahkon alppikoulu | valmennus

* Ymparivuotinen ohjelma, joka sisaltaa leirit ja kilpailumatkat
seka kesaajan fysiikkaohjelman, testaukset ym.

» Paatoimiset koulutetut valmentajat

* Valmennuksen alppikoulussa voi aloittaa jo ylakoulun
alppiryhmassa tai Tahkon Talentin leiritysryhmassa

» SSF Tahko akatemiatason valmennus
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ALPPIRYHMAN HARJOITUSTUNTIEN AJANKOHDAT (Nilsiiin lukio)

LUKIO PERUS-
KOULU

Lukio I ja Il




Tahkon alppikoulu | harjoittelu

Kuivatreenikauden esimerkkiviikko

VIIKKOSUUNNITELMA:

MAANANTAI

8.30

Nopeus

Yu-kentta

12.15 Vko-palaveri

13.00 IlI-1V

Nopeus

15.30

Lihashuolto/pelit

Sali

TIISTAI

8.30 -1V
KV

Kuntosali

14.00 I-1l
KV

16.00 Kaikki
PK

Asuntola

KESKIVIIKKO

8.30 I-1I
Keskivartalo

Kuntosali

RO 12.30

13.00 I1-1V

Keskivartalo

15.30 Kaikki
NK

Sali

TORSTAI

8.30 -1V
KV

Kuntosali

14.00 I-11

14.00 I-1l
KV

15.30 Kaikki
Pelit

Tekonurmi

PERJANTAI LAUANTAI

8.30 Kaikki 9.00 Kaikki

NK Lauantai Special

Halssi Asuntola

15.30 Kaikki

Taito/keskivartalo

Sali

SUNNUNTAI




Tahkon alppikoulu | harjoittelu

Talvikauden esimerkkiviikko

VIIKKOSUUNNITELMA:

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI

Laji Laji Laji Kisapaiva Kisapaiva

I-11 7.45 GS -1V 7.45 SL I-11'7.45 SL Pakkaus 9.00 ja Ruka Ruka
- L&hto FIS-kisoihin  FIS SL FIS SL

12.15 Vko-palaveri

Laji Laji

[I-1V 14.00 GS

Kaikki 17.00

Nopeus, Liikuntasali

[-11 14.00 SL

Kaikki 17.00,

Nopeusvoima

11-1V 14.00 SL

Kaikki 17.00

Jaakiekko




Tahko kalenteri 2022/2023
toukokuu kesdkuu heindkuu syyskuu lokakuu marraskuu joulukuu tammikuu helmikuu maaliskuu huhtikuu toukokuu
1. Hintertux Hintertux
- Hintertux Hintertux
3. Hintertux Hintertux
a. Hintertux Hintertux
5. Hintertux Matka
6. Hintertux . . . Nolby SL
7. Matka Sundsvall SL
8. 8. Sundsvall SL
10. 10.
11. 11.
12. 12.
13. 13.
14. 14.
15.
T&rnaby GS - . Lento MUC
17. T&rnaby GS
18. Té&rnaby SL Arvidsjaur SL
Testit 19, . Mj testit 19. Arvidsjaur s. IS
20. Vuokatti 20. yoma 20. 20
21. [ ] 21. 21. Matka Levi tra 21.
[22.] 22. 22. Hintertux Levi tra [ | 22. Tarnaby GS
23. 23. Bl Hintertux Levi tra 23. Tarnaby GS
24. 24. 24. Hintertux Levi tra 24.
25. - Hintertux Lepo 25. Lycksele SL
26. 26. vyosa Hintertux Lycksele SL . Lento HEL
27. Matka Hintertux
28. Hintertux Hintertux
29. Hintertux Hintertux
30.  Hintertux
31. Hintertux

WIC 17.-26.1 7.-8.3 W EC SL Suomu
EYOF 23.-28.1 10.-11.3 M EC SL Levi




Tahko Talent 2022/2023
kesdkuu heindkuu lokakuu marraskuu joulukuu tammikuu helmikuu maaliskuu huhtikuu toukokuu
Hintertux . Hintertux 1. - Leiri Tahko 1.
Hintertux . Hintertux 2. 2. Leiri Tahko 2.
Hintertux . Hintertux 3. Matkapdiva 3. 3.
Hintertux Hintertux - Leiri Pyhd 4. X
Hintertux - Hintertux . Leiri Pyhd 5. - Matkapaiva

2
3
4
5
Hintertux - Leiri Pyha - 6. Leiri Levi . . 6.
Hintertux ?. 7. LeiriPyhd 7. 7. Leiri Levi . -
8. 8. Bl vatkapsiva 8. Leiri Levi ) . 8
9. 9. 9. LeiriPyha 9. . .Matkapéiivéi 9
10. 10. 10. LeiriPyhd  10. : Leiri Yllas
11. 11. 11 11. LeiriPyha 11 . 11 Leiri Yllgs
12. . . 12. 12. 12. 12. 12, Leiri Yllas
13. . . 13. 13, 13. . 13. . Matkapaiva 13.
14. . Matkapgiva 14. 14. 14, . 14. 14. Leiri Himos  14.
15. . . Testit 15. 15. 15. 15. 15. Leiri Himos  15.
16. . . Fysiikkaleiri [HGHN 16. 16. |Matkapaiva 16. 16. 16.
17. . Fysiikkaleiri 17. 17. 17. Leiri Tahko 17. 17. 17. 17.
18. ! -Fysnkkalelrl 18. 18. BBl ciri Tahko 18 18. 18. 18.
19. R 19. 19. Matkapdivd 19. Leiri Tahko . - 19.
20. . 20. 20. B8l 1cirirRuka 20, Leiri Tahko 20. 20. 20. 20.
21. 21. 21. |Hintertux  21. LeiriRuka 21. . 21. 21. 21.
22. . 22. 22. Hintertux  22. LeiriRuka 22. 22. 22. 22.
23. . 23. Bl Hintertux 23, LeiriRuka  23. . 23. 23. 23,
24, . 24, 24. Hintertux  24. 24. . 24. 24. 24.
. Matkapaiva 25. . = 25. Hintertux  25. . 25. Matkapaiva 25. 25. 25.
. Testit 26. X 26. 26. Hintertux  26. 26. Leiri Tahko - -Matkapalva 26.
. Fysiikkaleiri 27. : 27. Hintertux  27. Hintertux - 27. 27. Leiri Tahko 27. 27. Leiri Tahko 27.
. Fysiikkaleiri 28. 28. Hintertux 28. Hintertux  28. 28. 28. 28. 28. Leiri Tahko 28.
. Fysiikkaleiri 29. . 29. Hintertux Hintertux  29. 29. Matkap3iva 29. 29.
30. . 30. Hintertux -Hlntertux 30. 30. Leiri Tahko  30. 30.
31 . 31. Hintertux . Leiri Tahko 31. 31.
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Tahkon alppikoulu | tuloksekasta
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* Yli 600 SM-mitalistia 28 vuoden aikana

 Urheilijat/Saavuttaneet maailman cupin voittoja ja -
pistesijoituksia, mitalisijoituksia nuorten Olympia- ja MM-
kisoissa seka opiskelijoiden talviuniversiadikisoissa

* 170 alppiylioppilasta

 Tuottanut jatkuvasti maajoukkuetason urheilijoita ja valmentajia

» Palkittu vuoden urheiluoppilaitoksena vuonna 2001
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Tahkon alppikoulu | asuminen ja infra 9%

* Oppilastalo Tahtiportti 100 m koulusta
* 1ja 2-hengen hyvin varusteltuja soluasuntoja
* [Imastoidut suksenlaittotilat
 Valinevarastot, pesutilat ja saunatilat
* Kerhohuone seka kuntosali
» Vuokra solukaksiossa 365 €/kk (- Kelan asumistuki 290€)
* Vuokra kaksiossa 490 €/kk (- Kelan asumistuki 290 €)

* Nilsian liikuntapaikat kavelymatkan paassa ja liikuntatalolla
mm. erillinen taitotila

 Terveyspalvelut ja fysiikkatestaukset lahella
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Tahkon alppikoulu | kumppanit
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 Aktiivinen vanhempainyhdistys
Tahkon alppikoulun tuki ry

» Auttaa varainhankinnassa
* Julkaisee Tahko News lehtea
* Jarjestaa kisatapahtumia

* Tahkon alppikoulun
autovuokraus Oy

 Hallinnoi pikkubusseja, joilla METENN
hoidetaan kuljetukset | a1
ot P magon &ham &

rinteelle, leireille ja it =
kilpailumatkoille e or




Tahkon alppikoulu | kumppanit

 Aktiivinen
vanhempainyhdistys
Tahkon alppikoulun tuki ry

e Auttaa
varainhankinnassa

o Julkaisee Tahko News
lehtea
» Jarjestaa kisatapahtumia

o e

uloa Tahkon alppikouluun 12 Urheilijan ravitsemus .
Lahden Hiihtoseura 100 vuotta 37  Tiimistd voimaa 42  Saavutuksia .
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Tahkon alppikoulu | valmennusmaksut

 Talent Team ja peruskoulun 9.1k 2700 €
» Lukion valmennusryhma/Nilsian lukio 3200 €
» Lukion valmennusryhma/oman lukio 4200 €

« SSF Tahko Akatemia 4200 €
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Tahkon alppikoulu | haku lukioon
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» Sahkoinen haku 31.1.2023 mennessa Tahkon alppikoulun
kotisivuilta:

» Hakijoille pidetaan erilliset paasykokeet Mandatum Ski Tourin
yhteydessa Levilla 6.2.2023.
* Valintakriteereina:
» Soveltuvuustestit/fysiikkaosio
e Lajitestit ja kilpailumenestys
 Haastattelu (koulumenestys, motivaatio, elamanhallinta ja
urheilullisuus 24/7)
* Tieto valmennusryhmaan paasysta ilmoitetaan ennen
yhteisvalinnan paattymista.


http://www.tahkonalppikoulu.fi/hakeminen

! = SV
Tahkon alppikoulu | haku ylakoulu %

* Haku ylakoulun ja peruskoulun leiritysryhmaan 15.3.2023
sahkoisella hakulomakkeella:


http://www.tahkonalppikoulu.fi/hakeminen
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Kuopion alueen urheiluakatemia

URHEILIJAN POLKU PERUSKOULUSTA KORKEAKOULUIHIN

n. 600 urheilija-
opiskelijaa

+  ItE-Suomen yhopisto "
+  Savonia- varkme )
annmattikorkeakoulu
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Kuopion alueen urheiluakatemia

ASTANTUNTIJATOIMINTA

Fysioterapia
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Tervetuloa tutustumaan! ad

KUOPIO

Nilsicin lukio

www.nilsianlukio.fi
Instagram: @nilsian_lukio
FB: Nilsian lukio



http://www.nilsianlukio.fi/

Tahkon alppikoulu | lisatietoja


http://www.tahkonalppikoulu.fi/
https://nilsian-lukio.onedu.fi/web/
https://kuopio.kurssi.tv/videos/tutustu-nilsian-lukioon/
https://www.facebook.com/Tahkon-Alppikoulu-232314106824669/
https://twitter.com/TahkoSkiTeam
https://www.instagram.com/tahkonalppikoulu/

Tahkon alppikoulu

Kiitos
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