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Syksy 2021



Alkusanat

Paivitetty esitys laadittu syys - lokakuussa 2021. Paivityksessa
mukana:

- Sari Kallela, Elina Lammi, Anu Pikkarainen, Marko Rajala, Leena
Salmenkyla-Mattila, Henrik Tala.

Pohjautuu syksylla 2020 laadittuun suunnitelmaan, jota
Kirjoittivat ja kommentoivat:

- Matti Heikkila, Sari Kallela, Atte Lahtinen, Jani Lakanen, Anu
Pikkarainen (t).), Marko Rajala, Kalle Rantala, Leena
Salmenkyla-Mattila, Henrik Tala
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Yleiset linjaukset

Suunnistajan polku HS:ssa
Huippusuunnistuksen suuntaviivat 2021 - 2025
Konkreettiset tavoitteet ja mittarit 2021 - 2025
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Helsingin Suunnistajat
suunnistajan polku

/Naisten ja miesten (yli 18 v)
valmennusryhmat
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HS:n huippusuunnistuksen suuntaviivat

2020 - 2025

Huippusuunnistuksen
elementit mukana
toiminnassa

Kehittymiseen
kannustava
toimintaymparisto

Vakiintunut
huippusuunnistus-
seura

Seurayhteiso tukee ja
arvostaa
huippusuunnistusta




Konkreettiset tavoitteet ja mittarit
2021 - 2025

Tavoitteet 2022 - 2025

HS on vakiintunut huippusuunnistusseura. Huippu-urheilu on seuralle
merkittavaa ja se koetaan satsauksen arvoiseksi.

Mittarit

Menestysta laajalla rintamalla kansallisissa arvokisoissa, menestyjia kansainvalisissa
arvokisoissa. > 2021: Yksi MM-edustaja ( viestissa sija 4.), useita maailmancupissa, kaksi henk.
koht. kymmenetta sijaa.

Huippusuunnistus on keskeisessa asemassa seuran toiminnassa. > 2021: Edelleen
keskeisessa asemassa paatoksenteossa, nakyy viestinnassa.

Huippusuunnistukselle on seurassa hyvat taloudelliset ja toiminnalliset resurssit. > 2021: On
edelleen.

HS:n huippusuunnistuksesta vastaavat henkilot ovat patevia ja ymmartavat
huippusuunnistuksen vaatimukset. > 2021: Tilanne on hyva ja paranee suoritettujen
tutkintojen, kontaktien ja keskustelevan toimintakulttuurin ansiosta.
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Vuosi 2021

Toiminnalliset tavoitteet ja toteutus

Kansainvalinen menestys
SM-menestys




Toiminnalliset tavoitteet vs. toteutus

2021, Sininen ryhma

Toiminnalliset tavoitteet

1. Jarjestaa kansainvalisiin edustustehtaviin

tahtaavia leireja ja harjoituksia:
Kotileirien teemaan kuuluu kv. kilpailuihin
valmistautuminen;
Paasiaisen leiri jarjestetaan Tsekin
MM-maastoissa
Toukokuun ohjelmassa on
MM-nayttokisoihin valmistava
viikonloppuleiri.

2. Tukea kulttuuria, jossa mahdollisimman monella
seuran urheilijalla olisi (realistisena)
tavoitetasona A- tai B-maajoukkuetaso

Toteutuminen 2021

1.

2.

Leirit ja harjoitukset

Noin puolet leiriajasta kv. puolelle
(tasmatreenit, tasmapalaverit)- > hyval

Korona-ajan leiri Kemiossa, ok-laatu.

MM-nayttoleiri onnistui lopulta ihan
kotimaassal

Czech challenge -maet pyori lapi talven.

Nappiin osunut
Jukola-valmistautuminen.

Viisi A-maajoukkue-edustajaa, nelja
pettymysta kun edustuspaikkaa ei tullut.



Toiminnalliset tavoitteet vs. toteutus 2021
Sininen ryhma

Toiminnalliset tavoitteet Toteutuminen 2021

3. Huolehtia etta seuralla on hyvat verkostot 3. Korona-ajan ja SSL:n valmennusmallin tilanteen
SSL:n valmennustoimintaan ja suomalaisen takia tama yhteys oli vahan hajanaisempaa kuin
huippu-urheilun valmennusjarjestelmaan. 2019-2020, mutta silti edelleen hyvalla tasolla.

4. Vahvistaa urheilijoiden henkista, fyysista ja 4. Henkinen toimintaymparisto® yski korona-talven
materiaalista toimintaymparistda siten, etta se aikana. Fyysiset etaisyydet ->henkinen
mahdollistaa entista paremmin urheilijoiden etdantyminen. Kesan ja syksyn yhteisurheilu
valmentautumisen kohti huippua. paikkasi.

Taloudellisesti vuosi onnistui OK-tasolla.



Toiminnalliset tavoitteet vs. toteutus 2021
Sininen ryhma

Toiminnalliset tavoitteet Toteutuminen 2021
5. Tahtiseuravalmentajan toimintamallin 5. Kotileireilla saatiin fyysisia sisaltoja edelleen
rakentaminen niin, etta se tukee urheilemista hiottua. Lisana oli henkisen valmistautumisen
kohti maailman huippua. sisallot. Sparraustoiminta sai urheilijoilta kiitosta.
6. Urheilijoiden taloudelliselle tuelle uusia 6. Parkkitalkookerays ja Jukola-koulu tuotti tuloja.

ratkaisuja. Kumppanuuspuolella edistysta, joskaan ei tuloksia.



Tavoitteet vs tulokset 2021

Tulostavoitteet Tulokset 2021

1. Menestya kv. kisoissa. 1. MM-viestin nelossija, kaksi WCupin kymmenetta sijaa.

2. Edustaa Suomea EM-ja MM- ja

maailmancup-kilpailuissa (Euromeeting, 2 3 x WOC-edustajaa (1 ensikertalainen),
opiskelijoiden MM-kisat) 2 x EOC-edustajaa (eri urheilijoita), lisaksi 1

3. Lahestya edustustavoitteita WCup-kavija.

4. Motivoitua tavoittelemaan

edustuspaikkoja. 3. 1xJWOC-paikka, 2 x EYOC-paikkaa + kolme niukkaa

karsiutumista.

4. Ns. B-maajoukkuetasoisten rinki laajeni.



Seuran urheilijoiden kansainvalinen
menestys 2021

Aikuisten kv. arvokilpailut (WOC, EOC, WCup) 2021
(p) = pitka matka, (k) = keskimatka, (s) = sprintti, (k-0) = knock-out

(t-a) = takaa-ajo, (v) = viesti, (SF) = semi final

WOC-Tsekki EOC, WCup - Sveitsi

4. Olli Ojanaho (v) 15. Tuomas Heikkila (SF) (s, k-0)
11. Olli Ojanaho (p) 57. Einari Heinaro (s, k-0)

25. Tuomas Heikkila (s) 33. Tuomas Heikkila (s)

26. Olli Ojanaho (k) /1. Einari Heinaro (s)

vara: Topi Syrjalainen



Seuran urheilijoiden kansainvalinen menestys
2021

Aikuisten kv. arvokilpailut (MM, EM, WCup) 2021
(p) = pitka matka, (k) = keskimatka, (s) = sprintti, (t-a) = takaa-ajo, (v) = viesti

WCup - Ruotsi Wcup - Italia JWOC - Turkki

10. Topi Syrjalainen (k) 12. Olli Ojanaho (k) /0. Lauri Syrjalainen (s)

20. Olli Ojanaho (k) 21. Topi Syrjalainen (k) 50. LaurI.Ser.a"Ieilhen (k)

28. Topi Syrjalainen (p) 21. Olli Ojanaho (p) 113. Lauri Syrjalainen (p)

52. Arttu Syrjalainen (p) _ Topi Syrjalainen (p) - Lauri Syrjalainen (v)

- Olli Ojanaho (p) 11. Topi Syrjalainen (s-v) _

5. O”| Ojanaho (V) _ O”| Ojanaho (S'V) EYOC = LatV|a

8. Topi Syrjalainen (v) Emilia Tala 2. (v); 7 (s); 21. (p);

15. Arttu Syrjalainen (v) Katarina Sallila 27. (p); 33 (s)



HS:n urheilijoiden SM-menestys 2016 - 2021

SM-mitalit (K-H-P) SM-sijat 4 - 10 (kpl)

VUOSI H/D21 H/D20 H/D18 H/D16 YHT. H/D21 H/D20 H/D18 H/D16 YHT.

2016 0-0-0 2-1-1 2-3-0 0-1-2 12 4 6 5 13 28
2017 1-1-1 3-4-2 1-1-1 1-0-1 17 5 1 10 4 20
2018 0-1-1 1-2-1 0-2-1 0-1-3 13 8 8 10 3 29
2019 1-2-1 0-0-0 0-0-1 0-1-1 7 8 9 3 10 30
2020 1-0-2 0-1-1 0-0-2 0-0-1 8 7 3} 5 10 27

2021 0-0-2 0-0-0 1-2-0 0-0-0 5 3) 3 6 3 17
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Vuosi 2022

Urheilijat
Valmennuksen toimintatavat ja suunnitelmat
Ryhmien toiminta

Huippu-urheiluhenkilosto ja osaamisresurssi
Talousresurssit




Seuran urheilijat liiton valmennusryhmissa
kaudella 2021 - 2022

Maajoukkue (2021): Olli Ojanaho,

Team 2025 (2021): Topi Syrjalainen, Tuomas Heikkila, Otto Kaario
Nuorten maajoukkue: 1 kpl

Urheiluakatemian (Urhean) jasenet: 6 kpl

Leppavaaran, Haagan ja Hankasalmen urheilulukiot 4 kpl

Suunta Huipulle -leiritys: 4 kpl

Ylakoulutoiminnassa mukana olevat: 5 -10 nuorta



Seuran valmennusryhmat 2022

Sininen huippuryhma 19 urheilijaa (D21: 5, D20:1, H21 13)

Tuomas Heikkila, Ollipekka Heikkila, Einari Heinaro, = Niina Hulkkonen,
Johanna Hulkkonen, Noora Hyyrynen, Otto Kaario, Evely Kaasiku,

Veli Kangas, Jesse Laukkarinen, Milla Mattila, Einar Melsom,

Olli Ojanaho, Topi Raitanen, Anton Salmenkyla, Arttu Syrjalainen,
Lauri Syrjalainen, Topi Syrjalainen, Emilia Tala.

Perusryhmat mukaan lukien
* Naisten valmennusryhma 16 urheilijaa
« Miesten valmennusryhma 26 urheilijaa
 Nuorten valmennusryhma 38 urheilijaa

Yhteensa 80 sopimusurheilijaa



Sinisen ryhman valmennuksen toiminnalliset
tavoitteet ja suunnitelma 2022

Toiminnalliset tavoitteet

—  Suunnitelma 2022

1. Jarjestaa kansainvalisiin edustustehtaviin tahtaavia leireja ja harjoituksia.

_— -

Kotileirien teemaan kuuluu kv. kilpailuihin valmistautuminen; ohjelmassa on joka kerta vahintaan yksi harjoitus ja
yksi palaveri, joka palvelee kv. kilpailuihin valmistautumista.

Erillisia WOC-sprinttileireja, SSL-leirien pidennysleireja, pitka etelanleiri helmikuussa.

Viikoittaiset kaksi fysiikkatreenia.

Nayttokisavalmistautuminen

2. Tukea kulttuuria, jossa mahdollisimman monella seuran urheilijalla on realistista kilpailla ja onnistua
MM-, EM-, tai MC-kilpailuissa.

—— Edella mainitut + mj-haastajatason* urheilijoiden sparrauksessa ohjataan valmentautumaan kv.-tavoitteiden

nakdkulma huomioon ottaen seka tekemaan henkildokohtaisia valintoja urheilijana kehittymisen puolesta.

* haastajataso = urheilijoita, joilla on tason ja motivaation perusteella potentiaalia mj-edustukseen.



Sinisen ryhman valmennuksen toiminnalliset
tavoitteet ja suunnitelma 2022

3. Huolehtia etta seuralla on hyvat verkostot SSLn valmennustoimintaan ja suomalaisen
huippu-urheilun valmennusjarjestelmaan.

—— Pyritaan saamaan aikaan leiritysta ja muita valmennustilanteita, joissa seuran mj-haastajaurheilijat
paasevat kiinni maajoukkuetoimintaan esim. rinnakkais-/pidennysleirityksen ja tietojen vaihdon avulla.

- EOC-kotileirien hyodyntaminen.
4. Vahvistaa urheilijoiden henkista, fyysista ja materiaalista toimintaymparistoa siten, etta se
mahdollistaa entista paremmin urheilijoiden valmentautumisen kohti huippua.

— Tavoitellaan yhta uutta merkittavaa taloudellista tukijaa huippusuunnistukselle. Etsitaan edelleen
mahdollisuuksia parantaa urheilijoiden fyysisen ja henkisen huippuvireen yllapitamista kumppanuuksia
avulla.

- Kehitetaan keinoja kanavoida kuntosuunnistuksen tuottoja korvamerkittyna huippusuunnistukselle.



Naisten ja miesten ryhmien toiminnan
tavoitteet ja suunnitelma 2022

Toiminnan (huippu-urheilullisena) tavoitteena on

1. Tukea kulttuuria, jossa mahdollisimman monella ryhman urheilijalla on tavoitteena
menestyminen kansallisella ja pidemmalla aikavalilla myos kansainvalisella tasolla.
2. Tarjota urheilijoille kehittymisen mahdollistava ja kannustava toimintaymparistd

Vuonna 2022 toimimme niiden tayttamiseksi nain:

1. Toiminnan kehittaminen entista suunnitelmallisempaan ja tavoitteellisempaan harjoitteluun
kannustavaan suuntaan

2. Tarjoamalla laadukasta seka fyysisen, taidollisen etta psyykkisen kehittymisen mahdollistavaa

monipuolisia toimintaa (harjoituksia, leireja, keskusteluja)



Nuorten ryhman toiminnalliset tavoitteet ja
suunnitelma 2022

Toiminnan (huippu-urheilullisena) tavoitteena on

1.

Tukea kulttuuria, jossa mahdollisimman monella seuran nuorella olisi tavoitteena kansallisella
ja kansainvalisella tasolla menestyminen

Tarjota nuorelle ymparivuotinen mahdollisuus harjoitella laadukkaasti ja tavoitteellisesti
Vauhtia-taitoa-kanttia-mallin periaatteiden mukaan.

Pyrkia herattamaan nuorten intohimo suunnistukseen ja omien rajojen etsimiseen siten, etta
mahdollisimman moni nuori jatkaa kilpaurheilu-uraansa myos huippu-urheiluvaiheessa

Vuonna 2022 toimimme niiden tayttamiseksi nain:

1.

Tahtiseuravalmentaja-toimintamallin kehittaminen tavoitteelliseen harjoitteluun kannustavaan
suuntaan — Vuoden 2021 kokemuksien pohjalta tehtavat viilaukset

Lisaamalla resursseja taitovalmennustiimiin — osa-aikainen palkatun taitovalmentaja lisaksi
palkattu valmennuspaallikkod

Ryhmavalmennuksen pienryhmatoiminnan ja sdannollisen yhteydenpidon parantaminen



Nuorten ryhman ohjelma
Leiritys: N ;

Info-leiri, Vierumaen leirit ja kotileirit osin aikuisten valmennusryhman kanssa, SuHu-seuraverkoston-leiri
Kevaan etelan leiri helmikuussa

Nulu/Ungi leiri ja SM-kisoihin valmistavat-leirit

SuHu-, YKL-, Leimaus-, VOL-leirit

Kilpailutoiminta:

- Nayttokilpailut, SM-kilpailut, Nuorten EM ja MM-kilpailut
- Tarkeimmat viestit: SM-viesti, Nuorten Jukola, Ungi
- Muita viesteja:Jukola ja Venlat, Tiomilan nuorten viesti, Halikko, 25 Manna, Nuorisoviesti, Viestiliiga

Nuorten ryhman viikko-ohjelma harjoituskaudella:

Maanantai:  lepo / omatoimiharjoitus

Tiistai: juoksuharjoitus, Liikuntamylly / testijuoksu: nopeus > nopeuskestavyys > vauhtikestavyys
Keskiviikko:  voimaharjoitus, Oulunkylan kuntosali

Torstai: makijuoksutreeni, Paloheina: aerobinen juoksuvoima > lajivoima > anaerobinen lajivoima.
Perjantai: omatoimiharjoitus / seuran etakuntopiiri

Lauantai: taitoharjoitus: hahmotuskyky eri maastotyypeissa, metsajuoksutaito ja motoriikka.

Sunnuntai: seuran sunnuntaijumppa / omatoimiharjoitus /vaellus / pitka lenkki



Naisten ja miesten ryhmien toiminta

Leiritys:

- Kotileireja viikonloppuisin, Vierumaen leirit
- Ulkomaan leiri vuosittain
- Kesakaudella kaksi ns. SM-leiria.

Kilpailutoiminta:
- Nayttokilpailut, SM-kilpailut, Viestiliiga

Muu valmennuksellinen sisalto:

- Viikoittain vetoharjoitus, voimaharjoitus, taitoharjoitus, pk-lenkki/vaellus
- Ohjelmaa yhdessa muiden ryhmien kanssa



Sinisen huippuryhman toiminta

Leiritys:

- Viikonlopun mittaiset kotileirit (6 kpl): marraskuussa, joulukuussa,
tammikuussa maaliskuussa, toukokuussa ja elokuussa.

- Maajoukkueleirin pidennys Alicantessa tammikuussa.

- Kahden viikon leiri Portugalissa helmikuussa

- Sprinttiryhman leirit (4 kpl): marraskuussa, joulukuussa, maaliskuussa ja
huhtikuussa.

Kilpailutoiminta:
- Arvokisat, niiden nayttokisat, SM-kisat.
Muu valmennuksellinen sisalto:

- Kaksi fysiikkaharjoitusta viikossa.
- Ks. dia 14.



Seuran huippu-urheiluhenkilosto,
oSaamisresurssi, Sininen ryhma

Sinisen ryhman valmennus:
Vastuuvalmentaja, jaoston pj.: Henrik Tala (SVT)

Valmentajat: Jani Lakanen (VEAT), Kalle Rantala (SVT), Elina Lammi (LitM), Atte Lahtinen (1
Ik rtm), Matti Heikkila (SVT), Arttu Syrjalainen (VAT)

Keskeisten tehtavien vastuunjako:
1. Toiminta
Kotileirit: HT, JL, AL, KR
Viikoittaiset fysiikkaharjoitukset, testaus: MH, HT.
Table-0 ja muu kuivaharjoittelu: KR, AL, HT.
Talven etelan-leiri: AS
Sprinttiprojekti: HT, valmentaja.

2. Sparraus: JL, HT, EL.
3. Yhteys Suunnistusliittoon: HT, AS, KR, JL
4. Tukitoiminnot: HT, toiminnanjohtaja Anu Pikkarainen, 10h/vko tydaikaa,

sponsoriryhma, viestintaryhma



Seuran huippu-urheiluhenkilosto,
osaamisresurssi, nuoret ja aikuiset

Nuorten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentajat: Sari Kallela, Marko Rajala
Valmentajat: Anton Salmenkyla, Jani Lakanen (VEAT), Kreu Maisniemi

Naisten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentajat: Elina Lammi (LitM), Leena Salmenkyla-Mattila (SVT)
Valmentaja: Jani Lakanen (menestyksen portaat)

Miesten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentaja: Henrik Tala (SVT)

Valmentajat: Kalle Rantala, Atte Lahtinen, Jani Lakanen, Matti Heikkila,
Pekka Vaisanen.



Seuran huippu-urheiluhenkilosto,
osaamisresurssi, muut valmentajat

Sukunimi | Etunimi Patevyys Ryhmat Tehtava
Haara Mikko Maastohiihdon C -lajiosa. LT, Nuoret Nuoren terveyspolku; 14 v.: apuvetaja ym.
lastenortoped.i.
Salmenkyla |Anton - Nuoret, lapset 12-14-v. taitovauhti, lasten harjoiukset, nuorten
taitovalmennus, Liikuntamyllyn juoksuharjoitus nuoret

Ikola Reeta - Nuoret, miehet Viestit ja viestivalinnat, taitovalmennus

Lammi Hannu Taso 2, ratamestariluokka Il Suunnistusharjoitukset

Jeppe Koivula - Nuoret Suunnistusharjoitukset, Kartat

Maisniemi |Kreu Anestesialaakari; 20v ajan eri lajien Nuoret Liikuntamyllyn juoksuharjoitus nuoret.

Kilpailujen ja tapahtumien laakarina

Syrjalainen |Arttu VAT Talven etelan leiri, taitoharjoittelu yleensa, URHEA:n
suunnistusvalmentaja.

Tala Tuomas Taso1 Nuoret Viestivalmennus, apuvetaja ym.




Seuran huippu-urheiluhenkilosto:
Valmentajan polku

Vuonna 2022 HS:ssa kaynnistetaan valmentajan polku -hanke.
Tarkoituksena on

- Parantaa valmentajien tyoskentelyolosuhteita,

- Innostaa lagjentamaan omaa osaamistaan ja

- Kannustaa uusia valmennuksesta kiinnostuneita seuran
jasenia ottamaan vastuutehtavia.

Suunniteltuja kaytannon toimia:

- Tehtavakohtaisten toimenkuvien laatiminen.

- Yhteisollisen tuen parantaminen vertaissparrauksella.

- Valmennuspaallikon rekrytoiminen vastaamaan
kokonaisorganisaatiosta.




Huippusuunnistuksen talousresurssit
2019 - 2022

Vuosi 2019 2020 2021 2022
(toteuma) (budjetti) (budjetti) (budjetti)

Seuran kokonaisbudjetti (brutto) -550 000 -428 000 -410 000

Seuran kokonaisbudjetti (netto) -1000 -20000 -23 500

Nuorten ja aikuisten valmennustoiminta (brutto) -72 700 -70 000 -70 000

Nuorten ja aikuisten valmennustoiminta (netto) -57500 -41 000 -40 000

Sinisen ryhman kulut (brutto) -67 383 -78 500 -78 000

Sinisen ryhman kulut (netto) -47 500 -60 000 -60 000



