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SUUNNISTUSLUKION INFOLEHTI

Lukion aloittaminen ja muutto vieraalle paikkakunnalle
ovat isoja askeleita peruskoulua paattavalle nuorelle ja
hanen huoltajilleen. Tahan infolehteen on keratty tietoa
Hankasalmen suunnistuslukion oloista ja arjesta seka
suunnistus- ja hiihtosuunnistusvalmennuksesta.

Hankasalmen suunnistuslukio

Hankasalmen suunnistuslukio sijaitsee Keski-Suomessa noin 50 kilometrin paassa
Jyvaskylasta. Hankasalmen kunnassa on asukkaita noin 6000. Hankasalmen vaihtele-
vissa maisemissa sijaitsee Suomen ainoa suunnistuslukio, jossa ovat opiskelleet
muun muassa suunnistuksen maailmanmestari Pasi lkonen ja pydrasuunnistuksen
maailmanmestari Marika Hara.

Suunnistuslukion tavoitteena on mahdollistaa tavoitteellisen urheilu-uran ja opiske-
lun yhteensovittaminen. Suunnistuslukiolaiset opiskelevat lukion yleisen oppimaa-
ran, jonka lisaksi suunnistusvalmennusta jarjestetdaan kouluajan ulkopuolella neljana
pdivana viikossa. Valmennuksen teoria- ja harjoituskurssien sisallot seka viikko-
ohjelmat I6ytyvat netista kotisivuiltamme: edu.hankasalmi.fi/suunnistuslukio.

Kilpailumenestys

Vuosi 2011 jaa suunnistuslukion historiaan, silla suunnistuksen SM-kilpailuissa suun-
nistuslukiolaiset saavuttivat 2 mitalia ja 17 plakettia. Hiihtosuunnistuksen SM-
kilpailuissa mitalisaalis oli huikea 20 ja plaketteja saavutettiin 24. Lisaksi pyorasuun-
nistuksen SM-kilpailuissa saavutettiin 4 mitalia ja 13 plakettia.

Kesakaudella Vaajakosken Terdan Toni Saari voitti Suomen Mestaruuden sprinttimat-
kalta ja otti hopeaa SM-erikoispitkalta. Osaamisen laajuutta kuvaa se, etta suunnis-
tuskaudella kymmenen parhaan joukkoon SM-kilpailuissa sijoittui kaikkiaan kahdek-
san suunnistuslukiolaista.

Hiihtosuunnistuksessa vahvan tiimin muodostivat Hankasalmen suunnistuslukion
opiskelijat Haapamaen Urheilijoiden Milka Leppasalmi ja Sonja Morsky. Talvella
2011 Milka ja Sonja saavuttivat nuorten MM-kilpailuissa viestihopeaa. Henkilokoh-
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taisilla matkoilla Sonjan paras sijoitus oli seitsemas sprintissa ja Milka sijoittui kuu-
denneksi pitkalla- ja keskimatkalla.

Opiskelijaksi Hankasalmen suunnistuslukioon?

Talla hetkella suunnistuslukiossa opiskelee 15 suunnis-
tuksen, hiihtosuunnistuksen ja pyorasuunnistuksen
harrastajaa. Opiskelijoita Hankasalmelle on saapunut
ympari Suomea; kaukaisimmat aina Kiimingista ja Rai-
siosta saakka. Suunnistuslukiolaisilta edellytetdaan
suunnistuksen perustaitojen hallintaa, innokkuutta ja
vahvaa urheilumotivaatiota seka usean vuoden suun-
nistuskokemusta. Kilpailu-, leiri- ja harjoituskokemusta vaaditaan kaikilta valittavilta
valmennusryhmalaisilta, jotta valmentautumisen taso pysyy riittavan laadukkaana.

Valmennus ja harjoittelu suunnistuslukiossa

Hankasalmen suunnistuslukio on osa suomalaista suunnistusvalmennusjarjestelmaa.
Hankasalmella suunnistus- ja hiihtosuunnistusvalmennus antaa osallistuvalle nuorel-
le valmiudet monipuoliseen harjoitteluun ja kehittymiseen. Valmennuksen punaise-
na lankana on nuoren omien lahtokohtien ja tavoitteiden mukainen harjoittelu, jota
suunnittelee ja kontrolloi paatoiminen valmentaja. Valmennus antaa konkreettisia
evaita kohti kansallista ja kansainvalista huippua.

Suunnistuslukiossa paivittainen valmennus keskittyy suunnistukseen ja hiihtosuun-
nistukseen. Valmennus koostuu suunnistustaidon- seka juoksu- ja hiihtotekniikan
osa-alueista. Talla hetkellda valmennusryhmadssa harjoittelee seka suunnistukseen
etta hiihtosuunnistukseen keskittyvia nuoria urheilijoita.

Harjoituksia jarjestetdadan paasaantdisesti seitseman kertaa viikossa, joista yksi on
teoriatunti. Lisaksi valmennettavat osallistuvat lukion normaaliin liikkunnanopetuk-
seen. Harjoittelussa otetaan huomioon kunkin urheilijan yksillliset harjoitussuunni-
telmat. Noin viikon mittaisia leireja jarjestetaan vuodessa kaksi kertaa, kotimaassa ja
ulkomailla.
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Harjoitusolosuhteet Hankasalmella ja sen lahiymparistossa ovat monipuoliset. Har-
joitusmaastoja ovat muun muassa Hankamaki, Viitavuori, Hdahninmaki, Mikkelmaki,
Myhinpaa ja Kalajanvuori. Uusia suunnistuskarttoja valmistetaan ja vanhoja paivite-
taan vuosittain. My6s naapuriseurojen maastoja kadytetdaan harjoitteluun. Hiihto-
maastot ovat myos mainiot. Valaistu 8 km:n pururata kiertelee vuoden 2007 KLL:n
nayttamona olleessa Hankamaessa, jossa korkeuseroa on yli 80 metria. Aivan koulu-
keskuksen vieresta monitoimitalosta I6ytyvat laadukas kuntosali ja liikuntasali.

Testit osana valmentautumista

Urheilijoiden kehitysta seurataan saanndllisesti lihaskunto-, juoksu- ja hiihtotesteilla.
Testit tehdaan kenttatesteina liikuntasalissa, maantielld, pururadalla tai maastossa.
Taitoharjoituksia jarjestetdaan joka viikko ympari vuoden.

Opiskelu suunnistuslukiossa

Peruskorjattu koulurakennus tarjoaa opiskelulle ajanmukaiset puitteet. 110 oppilaan
lukio takaa monipuoliset ja joustavat valinnanmahdollisuudet eri oppiaineissa. Mah-
dollisuus hajauttaa ylioppilastutkinto kahdelle tai kolmelle kirjoituskerralle antavat
valjyytta urheilijan paivittaiseen ajankayttéon. Opintojen suunnittelu jo alusta alka-
en kolmelle ja puolelle tai neljalle vuodelle voi olla hyva ratkaisu muun muassa pal-
jon leireilevalle talvilajin maajoukkueurheilijalle.

Hyvalla opintojen suunnittelulla saadaan tasapainoinen suhde kokonaisuuteen, jon-
ka muodostavat opiskelu, itsendinen asuminen, elaman perustaitojen opettelu seka
urheilijana kehittyminen. Rehtori, opinto-ohjaaja ja valmentaja opastavat ja seuraa-
vat lahelta suunnistusryhman oppilaiden lukio-opintojen etenemista koko lukion
ajan. Hankasalmen lukion kotisivun osoite |6ytyy infolehden viimeiselta sivulta.
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Asuminen

Lokakuussa 2000 valmistunut oppilasasuntola si-
jaitsee koulun naapurissa. Suunnistusoppilaat asu-
vat kalustetuissa kahden tai kolmen hengen solu-
asunnoissa. Huoneissa on vakiovarusteina sanky,
vuodevaatteet, kirjoituspoyta, tuoli, kirjahylly seka
salekaihtimet. Asunnon yhteisen keittion perusva-
rusteina ovat sahkoéliesi, jaakaappi, mikroaaltouu-
ni, poyta ja penkit. Jokaisessa asunnossa on urheiluvarusteiden kuivatukseen sovel-
tuva kuivauskaappi seka wc ja suihku. Asuntolan kaikissa huoneissa on valmius in-
ternetyhteydelle ja televisiolle. Asuntolan yhteisista tiloista |16ytyy varastotilaa, sau-
na ja pyykkitupa. Pyykkituvassa on pyykinpesukone, kuivausrumpu seka kuivaus-
huone. Suksienvoitelutila, pesutuvan kaytto, saunavuoro kaksi kertaa viikossa seka
sahko sisaltyvat vuokraan.

Oppilasasuntolassa asutaan vuokrasopimuksella, jolla vuokralainen sitoutuu nor-
maalin vuokrasuhteen ohella oppilasasuntolan saantoihin. Asuntolassa on hiljaisuus
klo 22.30 — 6.00. Alkoholin, tupakkatuotteiden seka huumaavien aineiden kaytto ja
sailyttdminen asuntolassa ja sen alueella on kielletty. Asukkailla on vastuu myds vie-
raidensa kayttaytymisestd, joten asukkaan vastuut ja velvoitteet ovat lukioikaiselle
kohtalaisen suuret. Asumista asuntolassa valvoo lukion valmennustoiminnasta vas-
taava valmentaja.

Kustannukset

Normaalin lukio-opiskelun lisdksi kustannuksia syntyy muun muassa ruokaostoksis-
ta, asumisesta, kotimatkoista seka valmennuksesta. Soluasunnon vuokra maaraytyy
asuinnelididen mukaan ja jakaantuu asukkaiden kesken. Lukuvuonna 2011-2012
vuokra on kaksiossa enimmilldan 257€/kk/hl6 ja kolmiossa 213€/kk/hl6. Vesimaksu
on 17€/kk/hlo, autopaikka 5€/kk/hlo ja nettiliittyma 10€/kk/hlo.

Lukiolainen voi saada asumiseen opintorahan asumislisaa, vaikka han saa lapsilisaa
17-vuotiaaksi asti. Taysimaaradisen asumislisan avulla asunnosta jaa maksettavaksi
noin 50€/kk. Kun nuori tayttda 17 vuotta, hianelld on mahdollisuus saada opintora-
haa. Opintotukeen ja asumislisaan vaikuttavat vanhempien tulot seka opiskelijan ika,
joten kannattaa tutustua Kelan ohjeisiin ja opintotukilaskuriin osoitteessa
www.kela.fi.



Suunnistuslukio — yli 20 vuoden kokemuksella

Valmennusmaksu on 450€ lukuvuonna 2011-2012 ja se laskutetaan kahdessa eras-
sa, lokakuussa ja maaliskuussa. Valmennusmaksu sisaltdaa valmennuksen kokonai-
suuden, joka on lukiossa kurssitettu liikunnan lisakursseiksi. Harjoittelu toteutetaan
suunnistusvalmentajan ohjauksessa. Tarjolla on 27 eri kurssia, jotka jakaantuvat oh-
jattuihin kaytannon harjoituksiin, kahteen harjoitusleiriin, kahteen tasotestiin, teo-
riatunteihin ja tietenkin henkil6kohtaiseen valmennukseen.

Hakeminen ja valinta

Hankasalmen lukioon valittavalta suunnistusryhmalaiselta edellytetdaan tyydyttavaa
koulumenestysta (lukion lukuaineiden keskiarvon alaraja on 7,0), reipasta asennetta,
harjoitteluhalua ja motivaatiota kehittya suunnistusurheilijana. Valinnoissa otetaan
huomioon hakijoiden kilpailumenestys etenkin suunnistuksessa ja hiihtosuunnistuk-
sessa.

Oppilaaksi haetaan erilliselld hakulomakkeella 14.2.2012 mennessa. Hakulomake on
taman kirjeen liitteena ja se on saatavilla myds Hankasalmen suunnistuslukion in-
ternetsivuilta (edu.hankasalmi.fi/suunnistuslukio) ja Hankasalmen lukion kansliasta.
Hakija saa tiedon hyvaksymisestdaan suunnistuslukion valmennusryhmaan 25.2.2012
mennessa, juuri sopivasti ennen yhteishaun alkua. Lopullinen valinta lukioon tapah-
tuu siis kevaan yhteishaun kautta, jolloin oppilas asettaa Hankasalmen lukion en-
simmaiseksi vaihtoehdokseen.

Lukioon on mahdollista tutustua ennen yhteishakua ottamalla yhteytta rehtoriin tai
valmentajaan (yhteystiedot infolehden lopussa). Toukokuussa jarjestetaan suunnis-
tuslukioon valituille ja heidan huoltajilleen tarvittaessa yhteinen tutustumispaiva,
jolloin kaydaan lapi opiskeluun ja asumiseen liittyvia kaytannonasioita.
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TOIVOTAMME UUDET OPISKELIJAT LAMPIMASTI TERVETULLEIKSI
SUUNNISTUSLUKIOON HANKASALMELLE!

Terveisin

Jari Sipila
paavalmentaja

040593 7016
jari.sipila@hankasalmi.fi

Osoite

Hankasalmen suunnistuslukio
Koulutie 14

41520 Hankasalmi

Web
edu.hankasalmi.fi/suunnistuslukio
www.peda.net/veraja/hankasalmi/lukio

Toini Kemppainen

rehtori

014 2671 242
toini.kemppainen@hankasalmi.fi



Hankasalmi
L

HAKU HELMIKUUSSA!

Lisatietoja suunnistuslukiosta:

edu.hankasalmi.fi/suunnistuslukio




