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Miten polulla edetaan?

Mika on tarkeaa?



Suunnistuskoulu

e |ka noin 5-9v Laj I l'a kkaUS
e Lajin pariin loytaminen YStavat
e Suunnistuksesta innostuminen . .
) . Monipuolisuus
e Lilkunnanilo . .
e Perheiden innostaminen llo ja INNostus
e Perustaitojen opettelu .
e Motoriset perustaidot Su unn IStusperhe
e Kilpailuihin tutustuminen



Vauhti-llvekset

lka 9-13v HaUSkuus .
Monipuolinen liikkunta Lel rlt
Kilpailuihin tottuminen  Tajdot ja tekniikka
Viestisuunnistus

Yhteisollisyys RO h ke us. .
Juoksutekniikka Treenikaverit

Nopeus & ketteryys
Suunnistustaidon kehittaminen




Jukomiila Kaverit

Ika 14-18v (SM-kisaikaiset) Tavoitteet
Kestavyyden parantaminen K -
estavyys

Voima- ja nopeusominaisuudet
Testit, vertailu itseen/karkeen Vahvuudet
Aktiivinen kilpaileminen Intohimo
Lajitaitojen kehittaminen | aii -
ivalinta?
Tavoitteellisuus, halu kehittya ajivalinia
Yhteisty0 aikuisten valmennusryhman kanssa




Tunturi-llvekset
lkd 14-18v (harrastemielessa) H aus ku us

Elamykset

Kuntoilu Elamykset
Seuratoiminta Elamantapa

Ohjaaja- ja muut koulutukset

Ystavat ja kaverit Kaverit
Yhteiset kokemukset Kokemukset
Matkustelu



Aikuisten valmennusryhma

e Yli18v

e YksilOlliset tavoitteet = mg =

e Seuran tuki VIeStI klsat

e \iestiprojekitit Tavortteet
e Juoksuprojektit Porukkahenki

e Fysiikkavalmennus Menestys

e Henkinen valmennus Laatu

e Monipuoliset suunnistusharjoitukset

e Ryhman ja valmentajien sparraus



Aikuiset aktiivi- Ja kuntosuunnistajat

Yli 18v

Suunnistusperhe, yhteisollisyys M ielekkyys
Seuratoiminta . .
Suunnistushaasteet HyVI Nnvol ntl
Kokemukset ja elamykset Porukkahenki
Yhdessa tekeminen Elémykset

Kuntoilu




Mita ominaisuuksia
kehitetaan?



Suunnistuskoulu Vauhti-llvekset Jukomiila Aikuiset

Psyykkinen valmennus




Suunnistuskoulu Vauhti-llvekset Jukomiila Aikuiset

Psyykkinen valmennus




Suunnistuskoulu Vauhti-llvekset Jukomiila Aikuiset

Psyykkinen valmennus




Suunnistuskoulu Vauhti-llvekset Jukomiila Aikuiset

Psyykkinen valmennus



Miten Lynxin harjoitukset
tukevat eri osa-alueiden
kehitysta?



LYNXIN TALVIKAUDEN VIIKKORUNKO:

MA ketteryys & nopeus / loikat
Tl VK-juoksu / testijuoksut Kirkkonummi & Pirkkola
KE PK-lamppu

TO yo-cup / juoksutreeni radalla/maessa

PE etaohjattu lihaskunto
LA vauhdikas suunnistus, sisarataharjoitus, makitreeni tai
muu kova yhteistreeni

SU porukkapitkis, etaohjattu lihashuolto



LYNXIN KESAKAUDEN VIIKKORUNKO:

MA ketteryys & nopeus / loikat

Tl -

KE keskiviikkorastit

TO ratajuoksutreeni (vikkonloppuun valmistava)
PE -

LA kisat

SU kisat, etaohjattu kehonhuolto



Esimerkiksi suunnistus, maki- ja porrastreenit,
lihaskuntoharjoittelu

Lynxilla harjoituskauden mukaan, usein yhtena osana
harjoituksia. Seuran kuntosalivuoro 3 x /vko, joissa urheilijat
kayvat omien ohjelmiensa mukaisesti. Lisaksi seuran jumppa /
etaohjattu kuntopiiri viikoittain.




Esimerkiksi loikat, aukivedot ja lyhyet 6-8s vedot

Lynxilla mukana maanantai- ja torstaitreeneissa seka
alkulenkkien yhteydessa ennen harjoituksia ja kilpailuja.




Esimerkiksi pitkat lenkit, alku- ja loppulenkit, suunnistukset

Lynxin harjoituksista kestavyytta on suunniteltu tukemaan
keskiviikko- ja sunnuntaitreenit seka kaikkiin harjoituksiin
kuuluvat alku- ja loppulenkit.




Esimerkiksi juoksutekniikka, ketteryys, lihaskunto, kehonhuolto

Lynxilla osana maanantai- ja torstaitreeneja, tiistain
juoksuharjoituksen juoksutekniikkaosiossa seka (talla hetkella
etaohjatuissa) lihaskunto- ja lihashuoltoharjoituksissa.




Motoriset taidot: esimerkiksi juoksutekniikka- ja ketteryysharjoitukset

Maastossa liikkumisen taidot: esimerkiksi suunnistusharjoitukset,
metsaparkour, metsépelit, ketteryysradat

Suunnistustaidot: esimerkiksi suunnistusharjoitukset ja -kilpailut, leirit,
kuivaharjoitukset, analyysit, gps-seurannat, kisavalmistautumiset

Lynxilla osana useita viikkoharjoituksia kauden mukaan.



Miten eri ryhmat
osallistuvat seuran
harjoituksiin?



Suunnistuskoulu

Kesakausi: maanantai, keskiviikko, sopivat kilpailut

Talvikausi: maanantai, keskiviikko, sunnuntai

Pysytaan lajin parissa myés lapi talver!

ki ivad
Koko perhe voi likkua mukand Kakia on kivaa

Tehdaan motipuolisesti erilisia harjoitteitd



Vauhti-llvekset

Kesakausi: maanantai, keskiviikko, viikonloput, sopivat kilpailut

Talvikausi: maanantai, keskiviikko, viikonloput, osin juoksutreenit
ja testijuoksut

Yiakoululeirit ja muut leirit sitouttavat laijiind

Suunnistustreeneista vdlitaan sopivat muiden harrastuksien
oheen!



Jukomiila

Kesakausi: maanantai, keskiviikko, torstai, kilpailut

Talvikausi: kullekin itselle sopivat vaikka joka paivalle, erityisesti
kovat juoksuharjoitukset ja suunnistukset

Lisaksi leirit, tasotestaukset ja muut testaukset, henkinen
valmennus, erilaiset projektit

Seuran ohijelma seurailee Akatemion runkod

Yksildlisesti suunniteltuihin harjoittusohjelmiin valitaah seuran
+arjonnas+a GOPiVa+ treenit!



Aikuisten valmennusryhma
Kesakausi: ohjelmasta kullekin itselle sopivat

Talvikausi: ohjelmasta kullekin itselle sopivat (yleensa erityisesti tiistai
ja lauantai)

Lisaksi leirit, tasotestaukset ja muut testaukset, henkinen
valmennus, erilaiset projektit

Asuinpaikka, opiskelu- ja +yoaja+ seka perhe saattavat
rajata mahdollisuuksia, mutta aina on lupa soveltaa ja
usein 15ytyy muksulaarkin hoitaijidl

Vikonloppujen yhteistreeneihin ja leireile pyritaan saamaan
lagja osdllistujpkunta



Tunturi-llvekset ja aikuisten aktiivi- ja
kuntosuunnistajat

Kesakausi: omien intressien mukaan

Talvikausi: omien intressien mukaan

Kukin haluamallaon tavala ja tasolid

Kavereiden kanssa sovitaan yhteisista treenitapaamisistd



Millainen organisaatio
pyorittaa Lynxin
valmennustoimintaa?



"G

Valmennusjaosto Nuorisojaosto
Valmennuspaallikko Nuorisopaallikko
Paavalmentaja Nuorten

paavalmentaja

Muut roolitukset mm.
henkinen valmennus,
leiritykset,
joukkuevalinnat jne.

Muut roolitukset mm.
suunnistuskoulun ohjaus,
Vauhti-llvesten ja Jukomiilan
valmentajat, joukkuevalinnat

Tiivis yhteistyo, myos muiden jaostojen kanssal!



Lynxin vahvuuksia:

Kompaktin kokoinen seura

Paljon innokkaita valmennuksessa
toimijoita

Erinomainen yhteishenki

Nuorten ja aikuisten yhteistyo
Perheystavallisyys



Kohti tulevaisuutta

e \iiden vuoden tavoitesuunnitelma
2021-2025, joka pilkottu pienempiin
oslin

e Seuran tavoitteissa viestit keskeisessa

osassa, mukana myos henkilokohtaiset
kv-edustukset







