


Lapsesta – nuoreksi ja aikuiseksi

suunnistajaksi

Ohjauksesta – valmennukseen

Suunnistajanpolku S-JKL





Suunta Jyväskylä ry. – suunnistuksen erikoisseura 

Jyväskylässä

• Periaatteita ovat:
- suunnistusseura, joka tunnetaan ja jolla on 
terve imago ja imua
- seuralla on hyvä seurahenki
- ei muilta pois, vaan muita tukien
- laaja-alainen kilpailu- ja harrastustoiminta
- harrastusliikunta hyvin järjestetty
- laaja-alaista juniorityötä tekevä seura, jossa 
kasvatetaan omia huippuja
- seura toimii v. 2004 myönnetyn sinettiseuran 
arvoja noudattaen 







Nuorisotoiminnasta:

• seurassa n.120 harrastavaa lasta ja nuorta

• yli 12 vuotiaiden nuorten määrän tasainen 
kasvu viime vuosina

• ympärivuotinen toiminta:

– suunnistuskoulu kuudessa eri ikä- ja 
taitoryhmässä huhti- syyskuu (heinäkuu 
taukoa)

– testijuoksuja, salivuoro, 
hiihtosuunnistusharjoitukset, leiritoimintaa, 
seuran yhteisiä tapahtumia ym.



Suunta Jyväskylässä
• tavoitteena tarjota mahdollisuudet 

kehittyä pitkälle;

– laadukas valmennus – valmentajien 
koulutus ja yhteistyö

– nuorten tunteminen, aito kiinnostus 
ja kuunteleminen - luottamuksen 
saavuttaminen

– vastuullisuus, vuorovaikutteisuus ja 
sitoutuminen

– tarjotaan yksilöllistä valmennusta  -
omaehtoiseen harjoitteluun / 
liikkumiseen kannustus



Sitoutuneet ohjaajat ja valmentajat

• Ohjaajien jatkuva 
rekrytointi lasten 
vanhemmista

• Ajatus pienikin panos 
on tärkeä

• Ohjaaja- ja 
valmentajakoulutus

• KIITOS tehdystä 
työstä



Seuran toiminnassa huomioidaan

– monipuolisuuden säilyttäminen – mukavaa 

– saa tehdä kaikenlaista

– pitkäjänteisyys, tavoitteellisuus

– leikkimielisyyden säilyttäminen

– suorituksista nauttiminen

– motivaation synnyttäminen ja säilyttäminen

Kilpailut luonnollinen osa urheilua, mutta 
harjoittelu sen kulmakivi !



Haasteita, elämyksiä ja kavereita 

luonnossa kaikille monipuolisesti 

tarjoiltuna



• Haasteita, elämyksiä, luonto kokemuksia ja 

kavereita jokaisessa ikäryhmässä !

• laadukkaat ja monipuoliset harjoitukset

• koulutetut ohjaajat ja valmentajat

• monipuolinen toiminta – ohjaus, säännöllisyys, 

yhteenkuuluvuus

• elämyksiä antava harrastus luontoa kunnioittaen

• saa tehdä yhdessä kavereiden kanssa kivaa



Monipuolisesti suunnistusta



Taitoharjoituksia



Kilpailuja, viestejä



Elämyksiä eri 

suunnistusmuodoissa



Lapsesta nuoreksi 

suunnistajaksi

”tekeminen pitää mukana”

– nautitaan tavallisen suunnistuksen haasteista

– tutustutaan uusiin maastoihin ja 
suunnistuksen eri muotoihin

– monipuolinen liikunta

– liikunnan perusvalmiuksien kehittyminen: 
nopeus, ketteryys, koordinaatio

– nauttiminen kestävyysurheilusuorituksesta



Suunnistustaidon ja suorituksenhallinnan 

kehittyminen

– suunnistuksen perustaitojen 

harjoittelu

– suunnitelma, ennakointi, 

havainnointi

– kartanlukutekniikka 

hiljaisessa vauhdissa

– keskittymisen harjoittelu

– ympärivuotinen karttojen 

kanssa pläräily



Ajatuksia nuorten valmentamisesta

• tärkeää terveen itsetunnon rakentaminen

– henkinen vaatimustaso kasvaa siirryttäessä sm- kisa 

ikään

– tavoitteena ehjän suorituksen tekeminen = itsetunto

– itsetunto pohja harjoitteluun, taitojen oppimiseen ja 

kilpailusuoritukseen



• Lapsesta suunnistavaksi nuoreksi

• tavoitteena tarjota mahdollisuudet kehittyä pitkälle;
– nuorten tunteminen, aito kiinnostus ja kuunteleminen -

luottamuksen saavuttaminen

– laadukas valmennus – valmentajien koulutus ja yhteistyö

– vastuullisuus, vuorovaikutteisuus ja sitoutuminen

– tarjotaan yksilöllistä valmennusta  - omaehtoiseen harjoitteluun / 
liikkumiseen kannustus

– monipuolisuuden säilyttäminen – mukavaa kun saa tehdä 
kaikenlaista

– pitkäjänteisyys, tavoitteellisuus

– leikkimielisyyden säilyttäminen

– suorituksista nauttiminen

– motivaation synnyttäminen ja säilyttäminen



• Ihmissuhteet ja turvallisuuden 

tunne menestyksen perus-

tekijöinä:

– aikuisia ja ikätovereita

– säännöt, joiden puitteissa 

toimitaan

– arvostusta ja luottamusta

KAIKKI VOI OLLA VOITTAJIA, 

MUTTA YKSI VAIN PARAS!



SUUNNISTAJAN POLKU

Seuran toiminta ryhmittäin:

-Lapset (13v-ja alle)

- Nuoret ( 14-20v.)

- Aikuiset ( 21v- )

- Lisäksi 

- Hiihtosuunnistus

- Veteraanit



Seuran toimintaa 2015

Lapset ( 13v. ja alle)

- Suunnistuskoulu

- Osallistuminen alueen nuoriso-cup:n kisoihin

- Leimausleiri Tanhuvaara, alueen 

oravanpolkuleiri

- Alueen leiripäivät ja leirit talvella

- Talvikautena noin kerran kuukaudessa 

yhteisharjoitus

- Kasva urheilijaksi- testit



Nuoret ( 14- 20v), Aikuiset ( 21v.-),veteraanit

- Salijumppa maanataisin talvikaudella

- Juoksuharjoitukset kahtena iltana Hipposhallissa

- Ympärivuotiset taitoharjoitukset

- Sprintticup talvella

- Kevätleiri Angelniemellä

- Talven taitotreenit ja –luennot

- Kasva urheilijaksi- testit, av-testit, seuran 

laktaattimittarin hyödyntäminen harjoittelussa

- Valmennusryhmien harjoittelu ( mm. yhteislenkit, 

kotileiripäivät)

- Suunnistusvaihto tsekkiläisten kanssa



- Sm-kilpailujen, Tiomilan ja Jukolan tyyppileirit tai 

leiripäivät

- EM-katsastuskilpailuleiri ( Syöte)

Osallistutaan:

- av-testit

- Aluevalmennuksen leirit ja leiripäivät

- KurkoCup

- Kuokkalan talvijuoksusarja

- Ensilumen leiri joulukuussa

- hiihdon tekniikkaharjoituksia ja 

hiihtosuunnistusharjoituksia



Kilpailutoiminta
• Henkilökohtaiset kilpailut

• Jukola, Venlat ja Lumi Toukola

• Tiomila miehet, naiset, juniorit

• 25 Manna

• Halikko viesti

• Ungdomens Tiomila

• Nuorten Jukola

• AM-viesti kaikissa sarjoissa

• Finn Spring –viesti

• SM-viestit

• Ulkomaan kilpailut (esim. wre) 

harkinnanvaraisesti



Menestys työtä tekemällä 

– ei hampaat irvessä!



Suunta Jyväskylä

= ME

”Kaikki voi olla voittajia,

mutta yksi vain paras”




