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Esityksen taustaa,

esityksen nakokulma: +  ”11-15-vuotiaiden harjoittelun
Seuratoiminnan kehittaminen edistaminen seurassa” -
kehityshanke on kaynnissa toista
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» Hankkeen tavoitteena on paitsi
auttaa seuroja toiminnan
kehittamisessa, myos loytaa lajin
ominaisuuksia - tarkeita asioita
nuorten suunnistajien
nakokulmasta ja tarkeita asioita
seuratoiminnan nakokulmasta.

Aiheet tanaan:
— Muutama ajankohtainen asia yli
lajirajojen.
— Poimintoja hankkeen havainnoista
ja seurojen toteutuksista.
— Muutamia tilastollisia havaintoja

suunnistusta harrastavien nuorten
maarista.

www.suunnistusliitto.fi




« Liikunta ja urheilu ovat osa lasten
ja nuorten elamaa. Se on yksi
elamanalue koulun, perheen,
kavereiden ja muiden harrastusten
ohessa.

« Parhaimmillaan suunnistusharrastus
tuo mielenkiintoista sisaltoa ja
elamaniloa lapsen ja nuoren
elamaan.

» Harrastuksen tulee tukea lapsen ja
nuoren kasvua ja kehitysta.
Urheiluharrastus on lapsia ja nuoria
varten, ei toisinpain.

www.suunnistusliitto.fi
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Urheilijan polku, polun lapsuusvaihe

« Lajit tyostivat Urheilijan polkua
vuoden 2011 aikana.

* Suunnistajan polku.

« Urheilijan polun paavaiheet:
Lapsuusvaihe, valintavaihe ja
huippuvaihe.

« Lapsuusvaihe maariteltiin polulla noin
13-vuotiaaksi.

* Suunnistajan polulla on maaritelty 15-
16-vuotiaiden vaiheeseen: Urheilija
valitsee suunnistuksen paalajikseen tai
yhdeksi paalajeista.

« Asiantuntijatyo lapsuusvaiheen polun
maarittelemiseksi julkaistiin osana
Huippu-urheilun muutosryhman
raporttia syksylla 2012.

www.suunnistusliitto.fi
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Lapsuusvaiheen keskeiset linjaukset / 1

« Jokaisen lapsen riittava liikkuminen on
arvokas asia

» Lapsi innostuu urheilusta ja hanelle
syntyy edellytykset kasvaa hyvaksi
urheilijaksi

» Urheileva lapsi oppii monipuoliset
lilkuntataidot, hanelle kehittyy hyva
fyysinen harjoitettavuus ja han
omaksuu urheilullisen elamantavan

* Urheileva lapsi liikkuu ja urheilee
vahintaan 20 tuntia viikossa. Valtaosa
lapsen kokonaisliikuntamaarasta
koostuu monipuolisesta omaehtoisesta
lilkkumisesta ja urheilusta.

 Lahde: www.nuorisuomi.fi

www.suunnistusliitto.fi
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Lapsuusvaiheen keskeiset linjaukset / 2

* Ohjattu harjoittelu ja kilpaileminen on
laadukasta ja tukee lapsen urheilijaksi
kasvua.

« Lapsella on niin halutessaan
mahdollisuus harrastaa monia eri lajeja.

» Lapsen urheilijaksi kasvua tuetaan kasvatuskumppanuusmallin avulla.
Urheileva lapsi on toiminnan keskiossa ja lapsen lahipiiri mahdollistaa
urheilijaksi kasvun. Mallissa paahuomio kohdistuu seuran, kodin ja koulun
seka eri seurojen ja eri lajien valiseen yhteistyohon.

« Lasten urheiluun ja liikuntaan sopivat olosuhteet ja valineet seka niiden
saatavuus mahdollistavat tavoitteiden toteutumisen.

« Lahde: www.nuorisuomi.fi

www.suunnistusliitto.fi
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Tanskalainen tutkimus:
Myohaan erikoistumalla menestykseen

« Kansainvaliselle huipulle paasseet
urheilijat aloittivat merkittavasti
myohemmin organisoidun
harjoittelun ja heidan ”valinta- ja
huippuvaiheeseen” siirtymisensa
tapahtui selvasti myohemmin kuin
kansallisen tason urheilijoilla.

» Huippu-urheilijat saavuttivat
nuorten maajoukkuetason selkeasti
myohemmin kuin kansallisen tason
urheilijat, mutta etenivat nuorten
maajoukkueesta aikuisten
maajoukkueeseen nopeammin.

« Tutkijoiden mukaan murrosian jalkeen tapahtuva paalajin harjoitusintensiteetin
reipas tehostaminen tuottaa nopeaa kehittymista, koska fyysinen, sosiaalinen,
emotionaalinen, tiedollinen ja taidollinen kehittyminen on siina vaiheessa
riittavan vankalla pohjalla lajiharjoittelun tehostamiselle.

« Artikkeli tanskalaisesta tutkimuksesta. Tutkimuksessa oli mukana myos
suunnistajia.

www.suunnistusliitto.fi
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Harrastuksen suunnan maarittelee nuori itse

* Nuorelle urheiluharrastus on osa elamaa, ei koko elama.

« Elamassa on monia asioita opittavana myos urheilun ulkopuolella ja nailla
asioilla tulee olla tasapaino.

« Harrastuksella on monia tarkeita tehtavia murrosiassa:
— Tarjoaa kaveripiirin ja valmentajan.
— Sopiva harrastus "loiventaa” kynnysta aikuisten maailmaan.

— lloa tuottava harrastus tarjoaa sopivia haasteita ja tekemista seka tarjoaa turvallisen
kentan murrosian myrskyavalle tunne-elamalle.

« Aikuisen roolit
— Kuunnella, tukea ja ohjata.
— Tarvittaessa asettaa rajoja.
— Vanhemmat paasevat "tunnetulituksen” etulinjaan ja turnauskestavyytta kysytaan.
— Aikuinen toimii esikuvana!

* Nuori etenee harrastuksessa omien motiiviensa pohjalta, ei toteuttaen
lahipiirin aikuisten unelmia.

Lahde: Kilpailo, Vinkkeja vanhemmille ja valmentajille

www.suunnistusliitto.fi
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Hyva harjoittelu -selvitys 2007-2008

Suunnistuksen tulosten vahvuudet ja ongelmat, 12-15v

Vahvuudet

« Lajiin liittyvien ohjattujen harjoitusten ja omaehtoisten harjoitusten
tuntimaarat lisaantyvat verrattuna nuorempaan ikaluokkaan. Aerobista
lilkkumista ja harjoittelua kertyy melko hyvin, mutta myos muita
elinjarjestelmia tulisi kuormittaa.

Haasteet

» Keskiarvojen valossa lilkkumisen maarat ovat pienet ja harjoittelu liian
yksipuolista. Ohjattujen harjoitusten maara on pieni: keskimaarin vahan yli
yksi tunti viikossa. > Kuka, missa ja milloin opettaa murrosikaisille minkalaisia
harjoituksia heidan tulisi tehda omatoimisesti, koska omatoimisen harjoittelun

maara alkaa kasvaa tassa iassa?

Suunnistuksen tuloksista

www.suunnistusliitto.fi
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Suunnistusliiton 11-15-vuotiaiden kehityshanke, perustietoa

Ensimmainen hankevuosi oli 2011-2012, syksysta
syksyyn, mukana 12 seuraa.

« Toinen hankevuosi kaynnistyi lokakuussa 2012 ja
jatkuu lokakuulle 2013, mukana 8 seuraa.

* Seurat tulivat mukaan hankkeeseen avoimen haun
kautta.

» Seurat kokoontuvat 4 kertaa vuodessa hankepaivaan.

« Seuralle nimetaan sparraaja, joka vierailee seurassa
3 kertaa hankevuoden aikana.

* Viestinta hankkeesta: Harjoittelun kehittaminen

www.suunnistusliitto.fi
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Hankeseura kehittaa toimintaansa

« Seura valitsee, mita asioita seurassa
lahdetaan kehittamaan kehityshankkeen
myota.

» Kehityshanke tuo innostusta, lisaa
toimijoiden verkostoja ja tuo tietoa
seuraan.

» Kehityshanke on yksi tapa kohdata seuroja
ja kehittaa seuran nuorisotoimintaa.

* Muita perinteisempia tapoja kohdata
seuroja:
— Koulutukset
— Tapaamiset, mm. Ohjaajatapaaminen ja
aluekierrosillat
— Sinettiseuratoiminta

www.suunnistusliitto.fi
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Kehitystyon painopisteet hankeseuroissa

Seuran kehityskohteet ovat mielellaan alla olevasta listasta. Seura valitsee 2
kehityskohdetta, joihin seura sitoutuu.

1. 11 - 15-vuotiaiden toiminnan vastuuhenkiloiden rekrytointi ja keskinaisen
toiminnan organisointi.

2. Seuran ydinharjoitusten rakenteen, sisallon ja toteutuksen kehitystyo.

3. Seuran kausisuunnitelman ja/tai vuosikalenterin kehitystyo (sisallot, toteutus,
yhteistyo eri tahojen kanssa, esim. muiden seurojen kanssa; Kasva Urheilijaksi
testien kayttoonotto osana harjoitustoimintaa).

4. Yksilollisten ja eriyttavien toimintatapojen loytaminen ryhmatoiminnassa
(henkilokohtainen ohjaus / valmennus, harjoitusten eriyttaminen, yksilolliset
”Kkotilaksyt”).

5. Yhdessa nuorten kanssa konkreettisten keinojen loytaminen omaehtoisen
lilkkumisen ja harjoittelun lisaamiseksi.

Kehtystyon painopisteet; seurojen valinnat

www.suunnistusliitto.fi
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11-15-vuotiaiden seuratoiminnan tarkeimpia piirteita / 1

Poimintoja kehityshankkeen kokemusten
perusteella

« Toiminnalla on ”moottori”, tai
useampia henkiloita, jotka ovat
innostuneita ja jotka ovat valmiita
uhraamaan vapaa-aikaansa
seuratoiminnalle.

« Lisaksi tarvitaan muitakin toimijoita eri
rooleissa.

« Aktiivinen harjoitustoiminta vuoden
ympari.

* Monipuolinen harjoitustarjonta.

13
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11-15-vuotiaiden seuratoiminnan tarkeimpia piirteita / 2

Poimintoja kehityshankkeen kokemusten perusteella

* Hyva ilmapiiri seuratoimijoiden ja nuorten keskuudessa.
* Yksilollistaminen harjoituksissa.

* Nuoret kokevat itsensa huomioiduiksi.

* Hyvan ilmapiirin, yksilollistamisen ja huomioimisen kautta nuoret mieltyvat
lajiin ja kiinnittyvat lajiin.

14
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11-15-vuotiaiden seuratoiminnan tarkeimpia piirteita / 3

Poimintoja kehityshankkeen kokemusten
perusteella

« Toiminnalla on tavoite. Tavoite voi olla
esim. joulupuurotapahtuma, leiri,
kilpailumatka tai kilpailullinen tavoite.

» Osaamista seurassa harjoitusten
toteuttamiseksi ja hyvin toteutetut
harjoitukset. Yksilollistaminen
harjoituksissa.

» Kouluttautuminen on tarkeaa ja tuo
osaamista seuraan. Hanke oli osaltaan
kouluttautumista.

« Hanke toi lisainnostusta ja jamakkyytta
kehitystoimiin.

15
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Mita hankevuoden aikana on tapahtunut?

Otteita seurojen vastauksista

* Olemme saaneet hyvaa tietoa ja monia hyvia ajatuksia
toiminnan kehittamiseksi.

« Hanke lisasi suunnitelmallisuutta, lisasi harjoitusten
maaraa ja nosti harjoitusten toteutuksen laatua
(fyysinen osuus, suunnistuksen teemat, palautteen
anto jne.).

* Pidimme seuran sisalla hankekokouksia, joissa jaoimme

» Aloitimme tehokkaamman yhteistyon seuran muiden
ryhmien kanssa (aikuiset, suunnistuskoulu, vanhemmat
juniorit).

» Hanke viritti seurojen valista yhteistyota.

www.suunnistusliitto.fi
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~ Mitd hankevuoden aikana on tapahtunut? Lisaa....

Yksilollistaminen

* Yksilollistamisen kautta on nuorten harjoittelun
maara kasvanut.

* Yksilollisyys on toteutunut mm. seuraavilla tavoilla
eri seuroissa:
— Kannustaminen
— Yhteinen ja/tai yksilollinen tavoite (esim. kisareissu)
— Sopivat harjoitukset jokaiselle
— Pienemmat ryhmat
— Henkilokohtainen tukihenkilo
— Osalla harjoituspaivakirjat

*  Muutimme jonkin verran harjoitusten sisaltoa
Kasva urheilijaksi -testien tulosten perusteella.

* Omaehtoinen harjoittelu lisaantyi osalla nuorista,
osalla ei.

* Merkittava tulos osassa seuroja: Drop out oli 0!

www.suunnistusliitto.fi
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Mita hankevuoden aikana on tapahtunut? Lisaa....

Otteita seurojen vastauksista

* Yksi tarkeimmista innostavista
tekijoista on hyva ilmapiiri, seka seuran
nuorten etta seuran toimijoiden
kannalta.

» Seuramme profiili on noussut -
seuramme nayttaytyy
mielenkiintoisempana.

« Haasteena on vapaaehtoistoimijoiden
ajankayton rajallisuus.

www.suunnistusliitto.fi
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Kokonaisliikuntamaara

« Terveyden kannalta riittava liikuntamaara
on 14 tuntia viikossa.

« 20 tuntia monipuolista liikkumista ja
urheilua viikossa antaa hyvat valmiudet
kehittya huipulle.

« Otetaan perheet mukaan, erityisesti
seuratasolla. Viestintaa perheille
teemoilla urheilullinen elamantapa,
lilkkkumiseen ja urheiluun kannustaminen,
lilkkumisen maara arjessa.

« Kannustaminen ja ”porkkanat”
omaehtoiseen liikkumiseen.

Tuleeko 15 vai 100 suunnistuskertaa?

www.suunnistusliitto.fi



|
A Suomen Suunnistusliitto

~

Tilastoja, jotta voidaan mitata toimien vaikuttavuutta

Tilastollinen seuranta, miten nuoret
pysyvat suunnistuksessa.

Tilaston pohjatiedot
« 13-18-vuotiaat, joilla on rankitulos.

* 12-vuotiaat ja nuoremmat, joille on
lunastettu Nuori Suunta -kortti.

 Huomaa tilaston pohjatietojen ero,
kun teet tulkintoja tilastosta.

Suurennuslasin alla:
13-18-vuotiaiden maara lajissa.

www.suunnistusliitto.fi
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13-18-vuotiaiden kilpailevien nuorten maara alueittain
2010, 2011 ja 2012
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Kokonaismaarat koko maassa, 13-18-vuotiaat:

_ 2011 — 1402 huorta 2012 — 1403 nuorta

www.suunnistusliitto.fi
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Harrastajat ian ja alueen mukaan; 2012
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Pohjatiedot:
12-vuotiaat ja nuoremmat — Nuori Suunta -kortin lunastaneet lapset
13-14-vuotiaat — rankilista, eli nuori on osallistunut kansallisen tason kilpailuun

www.suunnistusliitto.fi
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Mita "reppuun” kertyy? ’

Kuulumisen tunne.
— Kuuluminen lajiin.
— Kuuluminen urheilun maailmaan.

Innostus pysya mukana innostavassa lajissa.

Innostuneimmilla hyvat valmiudet ” kasvaa ja kehittya tigheilii
— Monipuolinen ”pohja”. iy
— Paljon liikkumista.

— Urheilullinen elamantapa.

Autonomian tunne.
— Nuoren oma paatos harrastamisen intensiteetista.

Mahdollisuus yksilolliseen kehittymisen tahtiin.
— Innostus lajiin syttyy eri tahtiin.
— Biologinen kehittyminen tapahtuu yksilolliseen tahtiin.
— Lapset ovat ominaisuuksiltaan erilaisia.

www.suunnistusliitto.fi



|
1 Suomen Suunnistusliitto
— g

www.suunnistusliitto.fi

~

Lapsuusvaiheen maarittelyn keskeiset valinnat

Innostuminen urheiluun syntyy, kun...

... tuetaan koettua pdtevyyttd

... tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta vah-

vistetaan

... mahdollistetaan autonomia

... motivaatioilmasto on tehtévésuuntautunut

Monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun...

... toiminta on lapsildhtdistd
... Suoritusten médrd on korkea
... tekeminen on monipuolista

... toiminta on mielekdstd ja konkreettista

Hyva fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun...

.. kunnioitetaan yksildllistd kasvua ja kehitysti

... toiminnassa on pitkdjinteistd tavoitteellisuutta
... kokonaisliikuntamdrd on korkea

... harjoittelu ja liikunta on monipuolista
Urheilullinen elamantapa tarttuu, kun...

... terveysasiat kytketddn urheilussa kehittymiseen
... niihin kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvai-
heessa

... nithin kasvattaminen on tiedostettua ja aktiivista
... sekd kodit/vanhemmat ettd seurat/valmentajat

ohjaavat lapsi

Lahde: Asiantuntijatyo Urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta
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Miten seuran toiminta vaikuttaa nuoren ”repun” sisaltoon?

* Seurojen tarjoamalla toiminnalla on merkitysta
nuoren osaamisen ja innostuksen kannalta:
— Mita toimintaa tarjotaan?
— Millaisia harjoituksia tarjotaan?
— Kuinka paljon toimintaa on tarjolla?

— Nama vaikuttavat siihen, muodostuuko
suunnistuksesta mielekas harrastus lapselle ja
nuorelle?

* Alueellisten ja valtakunnallisten tapahtumien
hyodyntaminen osana seuran toimintaa.

» Seurayhteistyolla toteutetut leirit, matkat,
harjoitukset jne.

* Suunnistusliiton intressina on toteuttaa toimia,
jotka innostavat seuroja toiminnan laadun
kehittamisessa.

www.suunnistusliitto.fi
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Seuran kehitystyon polkuja....

« Ensimmainen askel seurassa on
aktiivinen ja innostava toiminta.

« Toiminta on hyva rakentaa
innostavaksi, myos seuratoimijoiden
nakokulmasta. Seuraava kehittamisen
askel on toiminnan laatu.

* Lisaa toimijoita seuraan: Vanhemmat
mukaan myos seuran toimintaan.

* Seuran kehityssuunnitelma:
— Askelmat: Mita ensin, mita sitten.
— Kouluttautuminen, verkostoituminen.
— Lajiliiton tukitoimien hyodyntaminen: Sinettiseuratoiminta, koulutukset, hankkeet jne.
» Ratkaisumahdollisuuksia vapaaehtoistyon rajallisuuteen:
— Verkostoituminen muiden seurojen tai eri lajien kanssa.
— Seuratuki. Uudistettu seuratuki mahdollistaa mm. osa-aikaisen tyontekijan palkkaamisen.
— Osaajien palkkaaminen muilla resursseilla.

www.suunnistusliitto.fi
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11-15-vuotiaiden valmennuksen kehittaminen seurassa

« Toimijoiden osaaminen ja jaksaminen.
Miten?

* Hyva Ilmapiiri. Miten?

* Suunnitelmallisuus. Miten?
* Yksilollisyys. Miten?

*  Monipuolisuus. Miten?

* Yhteistyoverkostot. Miten?

* Muista: Hyvin toteutettu toiminta on
paras markkinointikeino seka uusille
lapsille etta toiminnassa jo mukana
oleville lapsille ja nuorille.

www.suunnistusliitto.fi




