
Ounasvaaran 

Hiihtoseura

Suunnistajan polku



Toiminta-ajatus

ÅTavoitteena 

harrastaa omien 

tavoitteiden 

pohjalta

Ą Siis myös 

kilpailuorientoi-

tuneet 

huomioitava



Toiminnan rakenne

ÅSuunnistuskoulu 

luo pohjan

ÅÄssä-ryhmä 

kilpaileville 

lapsille

ÅNuJu-ryhmä 

kaikille nuorille



Lajianalyysi ;)

+ Taitava suunnistajaKova juoksija

= Mahdollisuus valita 

kilpasuunnistajan polku !

Miten antaa tuo mahdollisuus?



Urheilullisuus

ÅEri lajeja 

harrastamalla

ïMonipuolisuutta

ïMäärää

ïòKovuuttaò

ïPOHJIA



Taitavuus

ÅSuunnistusta 

toukokuusta 

syyskuuhun

ÅJaettu 

asiantuntijuus

ÅHarjoitellaan 

kisaa 

vaikeampia 

asioita



Leirit

ÅMinileirit

ÅKevätleiri

ÅKesäleiri

ÅTaitoa, ei 

fysiikkaa

Ą Siis vaativia, 

OMa/Ankkuri



Minileirit

Å Leirin ohjelma 11.-12.1.2013

perjantai 

ï klo 15-17 juoksua ja taitoa 

ï klo 17 ruoka

ï klo 18 hiihtämään

ï klo 20 uimaan

ï klo 22 nukkumaan

lauantai

ï klo 8 aamupala

ï klo 9 testit 

ï klo 10 luento hiihtosuunnistuksen 

tekniikasta/Matti Keskinarkaus

ï klo 11 ruoka

ï klo 12 huoneiden luovutus

ï klo 12-14 hisu-harjoitus Toramolla 

(hiihtäen paikalle)

ÅUrheilullisuutta

ÅTutustumista

ÅLeirielämää

Å5-loikka ja 1000 m

ÅLuentoja

ÅAsiantuntijavierailuja



Leiriharjoituksia



Leiriharjoituksia



Kesätreenit kotona

ÅSprinttiä

ÅTeemoja 

ÅIltarasteilla 

taitoa

ÅMäärä vähenee 

iän myötä kun 

osataan ja 

maastot òkuluuò



Kesätreenejä/täsmä

Åtäsmäharjoituksia



Kesätreenejä/sprintti



Iltarasteilla

ÅTuttuja maastoja

ÅMatka tärkeämpi kuin 

perille pääsy!

ÅIsännät toimittavat 

tiedostot Ą

yksilölliset tehtävät 

jokaiselle tarpeiden 

mukaan



Iltarasteilla



Iltarasteilla



Iltarasteilla



Omatoimiset

ÅòKiintorasteillaò 

yksin tai valmentajan 

kanssa

ÅÄssillä omat

ÅNuJu:lla vaativia, 

kiitos Masan

ÅEläkeläiset rakentaa



Omatoimisia/ässät


