| OQ
‘ .
S JP"‘
o X ) »

SUUNNISTUSSEMINAARI

8.-9.2.2020
Pajulahden urheiluopisto

Suomen Suunnistusliitto
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Ohjelma

7.15-9.00
9.00 - 9.15

9.15 - 10.45
9.15 - 10.00

10.00 - 10.45
11.00 - 12.00

12.00 - 13.30

13.30 - 14.45

15.00 - 17.00

17.30 - 18.30

18.30 - 20.30

20.30 - 24.00

7.15 - 8.30

8.30-9.20
9.30 - 10.15
10.30 - 11.30 R1
10.30 - 11.30 R2

13.00

Aamiainen

Avaus

Markkinointi, palvelumuotoilu ja tapahtumatuotanto
suunnistusseuran talouden ja toiminnan tukena
Laura Hdrkénen, Seurakehittdjd, KesLi

Sporttitetti- Nuorten osallisuuden edistaminen
seuratoiminnassa TET-toiminnan keinoin

Heidi Wallin & Viivi Ylénen, Nuortenakatemia.fi

Ajatuksia ja ideoita Youth Orienteering Leaders Academysta
Jenny Ray, OK77 & Pauli Leinonen, S-JKL

Toiminnanjohtajana suunnistusseurassa
Anu Pikkarainen, HS & Kari-Pekka Seppdnen, EsSu

Lounas ja urheiluvarusteiden vaihto demoihin osallistuvat

Juoksijan liikehallinta ja harjoituskontrollit (sis. demo)
Rami Virlander & Juha Sorvisto, Pajulahden urheiluopiston valmennuskeskus

Sprinttiharjoittelu ja knock-out sprintin jarjestaminen (sis. demo)
Fredric Portin & Antti Harju, suunnistusmaajoukkueen valmentajat

Avoin osallistuminen Team2025 -ryhmdn jdlkeen klo 16 alkaen.

Nuoren urheilijan harjoittelu ja haasteet polulla kohti huippua
Akseli Ruohola & Olli Mattila, MS Parma

Paivallinen, Vuoden parhaat 2019 palkitseminen ja kakkukahvit

Rantasauna ja takkahuone (Sauna 3 naiset, Sauna 4 miehet)

Aamiainen ja huoneiden luovutus

Suorituskykyisyys ja voimaharjoittelu suunnistuksessa
Nikke Vilmi, Valmennuksen kehittdjd, Pajulahden urheiluopisto

Suunnistusliiton ajankohtaiskatsaus
Mika Ilomdki, toimitusjohtaja, Suunnistusliitto

Lihashermojarjestelma ja voimaharjoittelu (demo)
Nikke Vilmi, Valmennuksen kehittdjd, Pajulahden urheiluopisto

Sisaharjoituksia suunnistajille (demo)
Jenny Ray, OK77 & Pauli Leinonen, S-JKL
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Palloilusali 1 ja 2

Palloilusali 1 ja 2

Nikkinen

Nikkinen

Palloilusali 1 ja 2

Palloilusali 1 ja 2

ulkona (A-rakenn.
edustalla)

Palloilusali 1 ja 2

Olympia-kabinetti

G-rakennus

Palloilusali 1 ja 2

Palloilusali 1 ja 2

Pajulahtihalli

Pajulahtihalli

Suomen Suunnistusliitto



