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Suunta Huipulle -seuraohjelma v. 2021 alkaen (kuvaus 31.5.2021)
• Huippu-urheilutoiminnan kehittämisen seurassa: laatutekijät ohjaavat seuratoiminnan 

kehittämistä ja niitä käsitellään ”kokoontumisrasteilla”.
• Kokoontumisrastit: säännöllinen vuoropuhelu seurojen kesken sekä liiton ja seurojen 

välillä.
• Alueellinen Suunta Huipulle -valmennusyhteistyö: yhteisharjoitukset, leiripäivät, leirit, 

testit. Liiton leirivalmentajatuki.
 Ohjelmasta nousee huippu-urheilun seuratoiminnan auditointiin uusia seuroja

(Tällä hetkellä potentiaalisia peruskriteerit pääosin täyttäviä seuroja 6 kpl.)

Huippu-urheilun Tähtiseurat 2022–2024:
• Mukana SuHu-seuraohjelmassa
• Mukana huippusuunnistusryhmässä (kohtaamiset 1 krt/kk)
• Liiton säännöllinen sparraus (toiminnan jatkuva kehittäminen strategisella otteella, 

Sporttilinssin hyödyntäminen?, huippu-urheilusuunnitelman päivittäminen vuosittain,…)
• Liiton tuki valmentajapalkkaukseen

Huippu-urheiluseuratoiminnan tavoitteet suunnistuksessa 2021–

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2021/05/Suunta-Huipulle-seuraohjelma_31.5.2021.pdf
https://www.suunnistusliitto.fi/seurat/tahtiseura-ohjelma/huippu-urheilu/
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Tuetaan seuroja innostavien ja kehittävien valmennusympäristöjen 
rakentamisessa.

Huippu-urheilua ja seuratoimintaa kehitetään yhteistyössä liiton ja muiden seurojen 

kanssa erityisesti valintavaiheen suunnistajia ajatellen.

Tavoitteena kehittää huippusuunnistajan tai huipulle tähtäävän suunnistajan arkivalmennusta 

ja –ympäristöä kansainvälisen suunnistuksen näkökulmasta.

Suunta Huipulle -seuraohjelma
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1. Huippu-
urheilutoiminnan 
kehittäminen 
seurassa
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Suunta Huipulle -seuraohjelmassa 
ohjataan ja autetaan 
kehittämään suunnistusseuran 
valmennustoimintaa 
huippusuunnistuksen Tähtiseuran 
laatutekijöiden ohjaamana.

Mukana olevat seurat tekevät 
vuosittain laatutekijöiden 
analyysin, jonka pohjalta voidaan 
tunnistaa huippu-
urheilutoiminnan 
kehittämiskohteita seurassa.

Suunnistuksen huippu-
urheilun Tähtiseuran 
laatutekijät 

https://www.suunnistusliitto.fi/seurat/tahtiseura-ohjelma/huippu-urheilu/


2. 
Kokoontumisrastit
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Kausi 2022
Kokoontumisrasti 1 26.8.21 18–19 Info, vuosisuunnittelu käynnistyy

Kokoontumisrasti 2 13.10.21 17–20 Tähtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat

Kokoontumisrasti 3 28.10.21 17-20 SuHu–seurojen huippu-urheilusuunnitelmat 

Kokoontumisrasti 4 20.-21.11.21 Suunnistuswebinaari

Kokoontumisrasti 5 21.3.22 Seurojen toivomat aiheet & asiantuntijat

Kausi 2023
Kokoontumisrasti 1 elokuu 2022 info, vuosisuunnittelu käynnistyy
…

säännöllinen vuoropuhelu seurojen kesken sekä liiton ja seurojen välillä.



3. Alueellinen
SuHu-
valmennusyhteistyö
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Alueellinen Suunta Huipulle –valmennusyhteistyö 
valmennuksen tueksi ympäri Suomen

Urheilijoiden ja seuran kehittymisen ja 
innostuksen tukeminen

Vauhtia! Taitoa! Kanttia!
Painopisteet – tavoitetasot - tavoitteellisuus

Valmentautumiseen lisäarvoa mm. 
ryhmäharjoittelulla, valmennuksella, uusilla 
maastoilla, yhteisöllisyydellä
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Harjoitusten suunnittelu
Tavoitteena kehittää huippusuunnistajan tai huipulle tähtäävän suunnistajan arkivalmennusta ja –ympäristöä 

kansainvälisen suunnistuksen näkökulmasta. Huomioidaan kv. Suunnistuksen maastot, 
lajimuodot ja vaatimukset
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 Harjoitellaan myös suomalaisittain epätyypillisissä maastoissa.
 Huomioidaan tulevien vuosien arvokilpailujen ja näyttökilpailujen erityisvaatimukset mm.  mannermaiset 

maastot ja Kuopio MM2025 
 Tarjotaan urheilijoille sellaisia harjoituksia, mitä seuran on yksin vaikea toteuttaa ja mistä ryhmäharjoittelulla 

saadaan enemmän vastetta.
 Laadukkuutta lisäävät tekijät huomioidaan

Kulkukelpoisuuden vaihtelut
Suunnassa 
kulku

Vihreillä alueilla suunnistaminen

Jyrkät nousut 
ja laskut

Reitinvalintojen 
merkittävyys

Uudet 
lajimuodot

Lajikehitys

Ratojen rytmitys

Rinnesuunnistus Suunnistusjuoksukyky

Ylä- ja alamäkijuoksukykyisyys

Erilaiset häiriötekijät

Käyräsuunnistus
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Kansainvälisen 
suunnistuksen teemoja
Suunnistustaito
• Kulkukelpoisuuden vaihtelut
• Vihreillä alueilla suunnistaminen
• Jyrkät nousut ja laskut, mäki- ja vaaramaastot
• Rinnesuunnistus: eri kulmiin kulkeminen, tyhjät rinteet, 

rinnerastinotot
• Kompassin käyttö ja suunnassa kulku
• Reitinvalintojen merkittävyys

Fysiikka
• Eri mittaiset mäkivedot, myös alamäkeen.
• Kovan alustan vauhti, maastovauhti ja suunnistusjuoksukyky
• ”Jaksaminen"/lihaskestävyys
• Ylä- ja alamäkijuoksukykyisyys 

Suunnistusharjoituksia
• Ratojen rytmitys: helpot/nopeat pätkät vs. vaativat/hitaat pätkät 
• Kovassa kuormituksessa tehdyt suunnistukset
• Kovavauhtiset radat, riittävän helppo/selkeä suunnistus
• Yhteislähdöt, ryhmälähdöt, parilähdöt, takaa-ajolähdöt vetoina
• Kilpailuvauhtinen tekeminen ja siinä suorituksenhallinta.
• Taidollinen kontrastiharjoittelu, jänislähdöt vs. yksin 

suunnistaminen
• Käyräsuunnistus
• Knock-out ja mahdollisesti muut tulevat uudet kilpailumuodot.
• Intervallin / mäkivedon jälkeen suunnistus väsyneenä ja täydessä 

vauhdissa.

Psyykkiset taidot
• Erilaiset häiriötekijät, jotka liittyvät erityisesti arvokisoihin. 
• Aggressiivinen eteneminen ja hyökkäävä suunnistus
• Tavoitteiden asettelu ja psyyke (Paineensieto ja pääkisat 

kokonaisvaltaiseen kehittymiseen keskittyminen)
• Välineitä oman vireys- ja tunnetilojen säätelyyn
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• SuHu-harjoituksia
• esim. 1krt/vko tai keskimäärin väh. 1krt/2vko

• SuHu-leiripäiviä ja -leirejä
• esim. 1pv/kk tai 3-4krt/v (koti-/ulkomailla)

• Testaustoimintaa
• Maastotestejä (vähintään 2 krt/v)

• Ratatestejä (vähintään 2 krt/v)

• Ominaisuustestejä, talenttitestit (vähintään 2 krt/v)

 SSL tukema leiriviikonloppu

• SSL tukema leiriviikonloppu 1krt/v

Säännöllinen alueellinen SuHu-valmennusyhteistyö
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Seuralähtöisyys
• Seurojen valmennusvastaavat koordinoivat.
• Ilmoittautuminen mukaan  sopivan alueen sopiminen muiden seurojen kanssa
• Liitto kokoaa, ohjeistaa ja koordinoi

– Suunnistusliiton SuHu-sivuille lisätään linkit alueiden omille sivuille. (Lähetä linkki Katrille tai Petterille)

Alue
• Alueen ei tarvitse olla rajattu maantieteellisiin- tai suunnistusalueisiin, tärkeintä, että on urheilijoille 

saavutettavissa arkiharjoittelua tukemaan 
• Informaatio- ja viestintäkanavat

– Tarjonta mahdollisimman avointa
– Myös alueiden välinen yhteistyö on suositeltavaa – enemmän leirejä urheilijoille

• Sopikaa / kirjatkaa näkyville maksuista tai sopikaa harjoitusvaihtoja
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Valmentajatiimistä valmentaja toteuttamaan leiriviikonlopun kerran vuodessa.
– Edellytyksenä säännöllisen alueellisen SuHu-valmennusyhteistyön toteuttaminen (kts. Edellinen slide)
– Liitto kustantaa valmentajapalkkion 500 €
– Leirille valitaan teema, mihin fokusoidutaan. Valmentajatiimi ohjeistettu ja leiriohjelmaa mallinnettu.
– Seuravalmentajat aktiivisesti mukana toteutuksessa. Leirit toimivat myös ”valmentajien koulutuksena” 
 osaamisen kehittämisen paikkoina ja mahdollisuutena saada uusia toimintamalleja vietäväksi 
arkivalmennukseen.

– Ajankohta ja valmentaja sovittu 28.10. mennessä
– Seurojen valmennusvastaavien suora kontaktointi valmentajatiimiin 
– Kohderyhmä 15–20-vuotiaat

• Voi olla rajatumpi otos (alueelliset erot urheilijamäärissä, hallittavuus)
• Vuosittain sama kohderyhmä

– Leirikeskustyyppinen toteutus mahdollinen (laajempi joukko harjoituksia hyödyntämään?)

SSL tukema SuHu-leiri
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Tero Föhr
Marttiina Joensuu
Roope Koskinen
Anna Kotkajuuri
Pauli Leinonen
Otto Loukkalahti
Tapani Mäkinen
Miia Niittynen
Maritta Nurmi
Tomi Närvä
Jere Pajunen
Antti Rantala
Milka Reponen
Santeri Silvennoinen

SuHu-valmentajatiimi

Esittelyt ja yhteystiedot löytyvät SuHu-sivuilta

https://www.suunnistusliitto.fi/2021/07/suunta-huipulle-valmentajatiimi/
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SuHu-valmentajan tehtävät

- Valmistelu yhdessä seurojen kanssa 
- Teeman mukaan valittu paikkaan ja ajantasaisille, hyvälaatuisille kartoille huomioiden kv. Suunnistuksen 

näkökulmat 
- Leiriohjelma ja harjoituskortit / bulletinit 
- Valmentaminen, analyysit, luento, muu ohjelma (valmentajatiimillä taustaohjeistus kts. linkki alla)
- Seuravalmentajien avustavien tehtävien organisointi. 

Harjoitusmuotoja ja teemoja / SuHu-leirit

https://suunnistusliitto-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/katri_lindeqvist_suunnistusliitto_fi/EUo773-USipJpcyU4BRRyvMBzE9g32vuwzkVImmT3a0gBw?e=ZNPfci


Miten
lähdetään
liikkeelle?
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1. Ilmoittautuminen
• Seuran valmennusvastaava kirjaa yhteystiedot su 12.9. mennessä taulukkoon.

2. Alueen ja yhteistyöseurojen välinen sopiminen ja suunnittelu
• Lähiseurojen valmennusvastaavat ottavat toisiinsa yhteyttä ja sopivat yhteistyöstä
• Perustetaan ketterä keskustelukanava ydintoimijoiden kesken ja sovitaan ajankohta ja rutiinit kokouksille

3. Seuran nykytilan analyysi (kts. Seuraava dia)

4. Alueellisen SuHu-valmennusyhteistyön vuosisuunnitelma
• Harjoitukset, testit, leirit

4. Kokoontumisrasti 2 3.10. Tähtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat

5. Kokoontumisrasti 3 28.10. Suunta Huipulle –seurojen huippu-urheilusuunnitelmat

Syksy 2021

https://suunnistusliitto-my.sharepoint.com/:x:/g/personal/katri_lindeqvist_suunnistusliitto_fi/ETfTSwyvzm9GopXyXZ_UESwBTnZg5GDpXqygEMPkHw8S3A?e=2aMiKG
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Luo pohjan vuosisuunnittelulle vastaten mm. seuraaviin kysymyksiin: 
- Mitä urheilijat tavoittelevat? Mitkä ovat heidän pääkilpailut? 
- Mitä tukea urheilijat seuralta tarvitsevat? 
- Mitä kehityskohteita seuralla on liittyen mm. urheilutoimintaan ja ihmisiin?
- Mihin tarvitsemme SuHu-yhteistyötä ja mitä se sisältää?

´

1. Urheilijoiden kuuleminen 
esim. työkalu Urheilijan Pulssi arviointityökalu urheilija-valmentajakeskusteluihin (xls)

2. Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijät suunnistus
Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijät 2021-2023 suunnistus (xls)

3. Seuran huippu-urheilusuunnitelma 
Seuran huippu-urheilusuunnitelma pohja (pp)

Seuran nykytilan analyysi

1. 
Urheilijoiden 

ja 
valmentajien 

arviot

2. Laatutekijä-
analyysi

3. Seuran huippu-
urheilusuunnitelma ja 

SuHu-
valmennusyhteistyön 

vuosisuunnitelma

https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2021/08/Kopio_Urheilijan-Pulssi-arviointityokalu-varit-automaattisesti.xlsx
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2021/08/2021_08_10-Huippu-urheiluseuratoiminnan-laatutekijat-2021-2023_Suunnistus-2.xlsx
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2021/08/Seuran-huippu-urheilusuunnitelma_pohja_SSL_seuroille.pptx


Tulevan kauden
suunnitteluun
suuntaviivoja
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Maajoukkuevalmennuksen ja akatemiavalmennuksen suunnitelmat
- Maajoukkueen vastuuvalmentajan rekrytointi käynnissä  suunnitelmat ensi kaudelle syyskuulla (ks. 

vuosilakana)
- Nuorten maajoukkueella alustavat suunnitelmat talvelle (ks. vuosilakana)
- Akatemiavalmennus tukee maajoukkuetoimintaa; laadukkaat valmentautumisolosuhteet 365 (HKI, TRE, 

TKU, JKL?)
- Seurojen, akatemioiden ja maajoukkueiden vuoropuhelu tärkeää! 

- ”Yhden valmennuksen periaate” - Olemme samassa veneessä urheilijoiden kehittymistä tukemassa
- Miten kv. suunnistuksen vaatimukset näkyvät maajoukkueiden, akatemioiden ja seurojen 

harjoittelussa ja kehittymisen seurannassa?

Kauden 2022 suuntaviivat
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Maajoukkuetoiminta 11/2021–01/2022
Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj

1.11. 1.12. 1.1.
2.11. 2.12. 2.1.
3.11. 3.12. 3.1.
4.11. 4.12. 4.1.
5.11. 5.12. 5.1.
6.11. 6.12. 6.1.
7.11. 7.12. 7.1.
8.11. 8.12. 8.1.
9.11. 9.12. 9.1.

10.11. 10.12. 10.1.
11.11. 11.12. 11.1.
12.11. 12.12. 12.1.
13.11. 13.12. 13.1.
14.11. 14.12. 14.1.
15.11. 15.12. 15.1.
16.11. 16.12. 16.1.
17.11. 17.12. 17.1.
18.11. 18.12. 18.1.
19.11. 19.12. 19.1.
20.11. 20.12. 20.1.
21.11. 21.12. 21.1.
22.11. 22.12. 22.1.
23.11. 23.12. 23.1.
24.11. 24.12. 24.1.
25.11. 25.12. 25.1.
26.11. 26.12. 26.1.
27.11. 27.12. 27.1.
28.11. 28.12. 28.1.
29.11. 29.12. 29.1.
30.11. 30.12. 30.1.

31.12. 31.1.

Info-leiri, Pajulahti

SuHu-leiri, PajulahtiInfo-leiri, Pajulahti

Sprinttileiri, ESP

Fysiikkaleiri, Kanaria

Kestävyysseminaari, Pajulahti
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Maajoukkuetoiminta 02–04/2022
Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj

1.2. 1.3. 1.4.
2.2. 2.3. 2.4.
3.2. 3.3. 3.4.
4.2. 4.3. 4.4.
5.2. 5.3. 5.4.
6.2. 6.3. 6.4.
7.2. 7.3. 7.4.
8.2. 8.3. 8.4.
9.2. 9.3. 9.4.

10.2. 10.3. 10.4.
11.2. 11.3. 11.4.
12.2. 12.3. 12.4.
13.2. 13.3. 13.4.
14.2. 14.3. 14.4.
15.2. 15.3. 15.4.
16.2. 16.3. 16.4.
17.2. 17.3. 17.4.
18.2. 18.3. 18.4.
19.2. 19.3. 19.4.
20.2. 20.3. 20.4.
21.2. 21.3. 21.4.
22.2. 22.3. 22.4.
23.2. 23.3. 23.4.
24.2. 24.3. 24.4.
25.2. 25.3. 25.4.
26.2. 26.3. 26.4.
27.2. 27.3. 27.4.
28.2. 28.3. 28.4.

29.3. 29.4.
30.3. 30.4. Nuorten näyttökisa?
31.3.

Seurojen leirit???Seurojen leirejä hiihtolomien aikana

FinnSpring, KeU + nuorten näyttökisa?

Sprinttinäyttökisa? (esim. EspooSprintti-tupla?)
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Maajoukkuetoiminta 05–07/2022
Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj

1.5. Nuorten näyttökisa? 1.6. 1.7.
2.5. 2.6. 2.7.
3.5. 3.6. 3.7.
4.5. 4.6. 4.7.
5.5. 5.6. 5.7.
6.5. 6.6. 6.7.
7.5. 7.6. 7.7.
8.5. 8.6. 8.7.
9.5. 9.6. 9.7.

10.5. 10.6. 10.7.
11.5. 11.6. 11.7.
12.5. 12.6. 12.7.
13.5. 13.6. 13.7.
14.5. 14.6. 14.7.
15.5. 15.6. 15.7.
16.5. 16.6. 16.7.
17.5. 17.6. 17.7.
18.5. 18.6. 18.7.
19.5. 19.6. 19.7.
20.5. 20.6. 20.7.
21.5. 21.6. 21.7.
22.5. 22.6. 22.7.
23.5. 23.6. 23.7.
24.5. 24.6. 24.7.
25.5. 25.6. 25.7.
26.5. Prisma-rastit + näyttökisa? 26.6. 26.7.
27.5. 27.6. 27.7.
28.5. 28.6. 28.7.
29.5. 29.6. 29.7.
30.5. 30.6. 30.7.
31.5. 31.7.

WCUP, SWE (sprint)
WOC, DEN (sprint)

JWOC, POR

10-mila, SWE

Kesäkuun alku: MM-leiri/-näyttökisat, DEN ???

SM-sprintti, S-JKL + nuorten näyttökisa?

Venlojen ja Jukolan Viesti, LiePa & MS-52

Sprinttinäyttökisa?

EYOC, HUN

EM-näyttökisat, Fin5 tai Viro??? 

EM-leiri???
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Maajoukkuetoiminta 08–10/2022
Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj Maajoukkue Team 2025 Nuorten mj

1.8. 1.9. 1.10.
2.8. 2.9. 2.10.
3.8. 3.9. 3.10.
4.8. 4.9. 4.10.
5.8. 5.9. 5.10.
6.8. 6.9. 6.10.
7.8. 7.9. 7.10.
8.8. 8.9. 8.10.
9.8. 9.9. 9.10.

10.8. 10.9. 10.10.
11.8. 11.9. 11.10.
12.8. 12.9. 12.10.
13.8. 13.9. 13.10.
14.8. 14.9. 14.10.
15.8. 15.9. 15.10.
16.8. 16.9. 16.10.
17.8. 17.9. 17.10.
18.8. 18.9. 18.10.
19.8. 19.9. 19.10.
20.8. NuJu, KyS & VeVe 20.9. 20.10.
21.8. 21.9. 21.10.
22.8. 22.9. 22.10.
23.8. 23.9. 23.10.
24.8. 24.9. 24.10.
25.8. 25.9. 25.10.
26.8. 26.9. 26.10.
27.8. 27.9. 27.10.
28.8. 28.9. 28.10.
29.8. 29.9. 29.10.
30.8. 30.9. 30.10.

EOC/WCUP, EST (maasto)

SM-yö, AnttU

SM-erikoispitkä, JRV

SM-pitkä + näyttökisa, LuuRa, YlämPy

SM-keskimatka + näyttökisa, HyRa
SM-viesti, HlS

WCUP, SUI (maasto)



Maajoukkuetoiminta 2022
WCUP / SWE WOC / DEN EOC / EST WCUP / SUI



Maajoukkuetoiminta 2022
EYOC / HUN JWOC / POR
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Kysymykset, huomiot?



Suomen Suunnistusliitto

Kiitos!
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