
Ounasvaaran 

Hiihtoseura 

Suunnistajan polku 



Toiminta-ajatus 

 • Tavoitteena 

harrastaa omien 

tavoitteiden 

pohjalta 

 Siis myös 

kilpailuorientoi-

tuneet 

huomioitava 



Toiminnan rakenne 

 • Suunnistuskoulu 

luo pohjan 

• Ässä-ryhmä 

kilpaileville 

lapsille 

• NuJu-ryhmä 

kaikille nuorille 



Lajianalyysi ;) 

 + Taitava suunnistaja Kova juoksija 

= Mahdollisuus valita 

kilpasuunnistajan polku ! 

Miten antaa tuo mahdollisuus? 



Urheilullisuus 

 • Eri lajeja 

harrastamalla 

–Monipuolisuutta 

–Määrää 

–”Kovuutta” 

–POHJIA 

 



Taitavuus 

 • Suunnistusta 

toukokuusta 

syyskuuhun 

• Jaettu 

asiantuntijuus 

• Harjoitellaan 

kisaa 

vaikeampia 

asioita 

 



Leirit 

 • Minileirit 

• Kevätleiri 

• Kesäleiri 

• Taitoa, ei 

fysiikkaa 

 Siis vaativia, 

OMa/Ankkuri 



Minileirit 

• Leirin ohjelma 11.-12.1.2013 

perjantai  

– klo 15-17 juoksua ja taitoa  

– klo 17 ruoka 

– klo 18 hiihtämään 

– klo 20 uimaan 

– klo 22 nukkumaan 

lauantai 

– klo 8 aamupala 

– klo 9 testit  

– klo 10 luento hiihtosuunnistuksen 

tekniikasta/Matti Keskinarkaus 

– klo 11 ruoka 

– klo 12 huoneiden luovutus 

– klo 12-14 hisu-harjoitus Toramolla 

(hiihtäen paikalle) 

• Urheilullisuutta 

• Tutustumista 

• Leirielämää 

 

• 5-loikka ja 1000 m 

• Luentoja 

• Asiantuntijavierailuja 



Leiriharjoituksia 

 
 



Leiriharjoituksia 

 
 



Kesätreenit kotona 

 • Sprinttiä 

• Teemoja  

• Iltarasteilla 

taitoa 

• Määrä vähenee 

iän myötä kun 

osataan ja 

maastot ”kuluu” 



Kesätreenejä/täsmä 

 
• täsmäharjoituksia 



Kesätreenejä/sprintti 

 
 



Iltarasteilla 

 
• Tuttuja maastoja 

• Matka tärkeämpi kuin 

perille pääsy! 

• Isännät toimittavat 

tiedostot  

yksilölliset tehtävät 

jokaiselle tarpeiden 

mukaan 

 



Iltarasteilla 

 
 



Iltarasteilla 

 
 



Iltarasteilla 

 
 



Omatoimiset 

 
• ”Kiintorasteilla” 

yksin tai valmentajan 

kanssa 

• Ässillä omat 

• NuJu:lla vaativia, 

kiitos Masan 

• Eläkeläiset rakentaa 

 



Omatoimisia/ässät 

 
 



Omatoimisia/ässät 

 
 



Omatoimisia/NuJut 

 
 



Omatoimisia/NuJut 

 
 



Omatoimisia/NuJut 

 
 



OH:n suunnistajan polku 

• Mikään järjestelmä ei 

tee urheilijaa, mutta 

intohimon omaava 

urheilija hyötyy kyllä 

toimivasta 

järjestelmästä! 

• Tarvitaan euroja ja 

urheilijan omia 

unelmia! 

• Kun uskonto on 

10 ja matema-

tiikka 4, niin 

suunnistusta voi 

harrastaa 

Rovaniemelläkin! 
                      -Armas  Kristoa mukaellen- 



Euroja 

• Miten viedään 

ulkomaille? 

• Kuinka pitkään voi 

pitää 2-3 päälajia? 

• Maksavatko 

harrastavien nuorten 

vanhemmat 300 € 

kisaomavastuita? 

 

• SM-kisaiässä 

todella kallis 

harrastus 

• Kausi noin 

4000-5000 € 

• Seura tukee 

2000 € 



Erilaisia polkuja 

• Annan tarina 

• Suvin tarina 

• Markun tarina 

 

= yli 10 SM-kultaa 

henkilökohtaisilta 

matkoilta, 

parisprinteistä ja 

viesteistä! 



Yksilöllisyys  

 
• Jokainen rakentaa 

oman polkunsa! 

• Ryhmässä voi olla 

eritasoisia, eikä 

yksilöllisyys 

tarkoita 

tasapäistämistä. 

• Jokainen on 

tärkeä! 


