
27.1.2015

1

www.suunnistusliitto.fi

Suomen Suunnistusliitto ry

Suomen Suunnistusliitto
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Suomen MM-menestys 2005–2014
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Suomen NMM-menestys 2005–2014
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koti – vanhemmat – sisarukset – kaverit  

aluevalmennus

10 15 20

urheiluoppilaitos

urheiluakatemia

Trimtex UrhK

Talentti (21–23)

A+B

VOL

koulu

seuravalmennus – ohjaajat – valmentajat

henkilökohtainen valmentaja

Kenellä vastuu 

urheilijan 

kehittymisestä?
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Keihäänkärjet

• Maajoukkue

• Urheilija

• Henkilökohtainen valmennus

• Seuravalmennus
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Keihäänkärjet menestykseen joukkuetasolla

1) Yhteistyön tiivistäminen toimijoiden kesken. Yhteisöllisyys, vuorovaikutuksen 

lisääminen, avoimuus.

2) Ryhmäharjoittelu. Sparraus.

3) Valmennuksellisen otteen tiivistäminen.

www.suunnistusliitto.fi

Valmentajan muistilista

• Harjoittelun rytmitys – viikko- ja jaksotasolla

• Kokonaisvaltainen valmentautuminen

– Mitä?

– Talous

– Lihashuolto

– Opinnot

– Taito ja psyyke

– Ravinto

• Urheilijan ajankäyttö ja palautumis/rasitustila

• Harjoittelun sisältö

– Yksilöllisyys ja urheilijan ominaisuudet

– Tavoitteet

– Määrä, monipuolisuus, lajinomaisuus

– Nousujohteisuus

• Tavoitteen asettelu

• Kehityksen seuranta

• Vuorovaikutus

• Vaatimustasot
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Suuntaviivat

• Yhteistyö

• Lajianalyysin jalkauttaminen / yhteinen kieli

• Intohimo


