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Espoon Suunta

Huippu-urheilusuunnitelma
2023

19.10.2022
Petri Vesanto, Jari Ikaheimonen
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

Paivan tarjoilu

4 Suunnistajan polku Espoon Suunnassa (Petri)

v’ Vuoden 2022 toiminnalliset tavoitteet ja toteutuminen

v’ Vuoden 2022 tulostavoitteet ja onnistumiset

» Toimintasuunnitelma ja kehitystavoitteet 2023 (Jari)
» Toiminnalliset tavoitteet 2023
» Tulostavoitteet 2023

> Ryhmat, valmentajat ja talous 2023
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss
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VALMENNUKSEN TOIMINNALLISET
TAVOITTEET JA TOTEUTUMINEN 2022
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

YHTEENVETO Toiminnallisten tavoitteiden toteutuminen 2022

Valmennusryhmien toiminnan

teravoittaminen ja ryhmahengen
lisadaminen

- Luotiin uudet, selkeat ryhmajaot.

- Kuunneltiin urheilijoiden toiveita aktiivisesti ja
kehitettiin toimintaa sen mukaan.

- Urheilijoita otettiin mukaan valmennuksen
johtoryhmaan ja toiminnan toteuttamiseen.

- Erilaiset valmennustarpeet huomioitiin
eGroupin sisalla. Yhteistyota lisattiin.

- Aktiivinen leiritys ja yhdessa harjoitteleminen
saatiin toimimaan pandemian jalkeen

- Viestijoukkueiden tukemista kehitettiin:
ennakot, kokoontumiset, tiedotus,
joukkuekohtainen huolto ja sparri

Todellisen valmentamisen
lisaaminen

Koordinoitiin riittavasti valmentajia
toteuttamaan harjoituksia

Valmennuspaallikko / padavalmentaja osallistui
vaativimpien harjoituksien, leirien, ja testien
toteutukseen

Hankittiin asiantuntijoita ja henkil6kohtaisia
valmentajia niille urheilijoille, jotka sellaisia

toivoivat.

Karkiurheilijoille jarjestettiin saannollisesti

kansainvalisiin kilpailuihin valmistavaa toimintaa.

Paakilpailuihin jarjestettiin perinpohjaiset
kisaennakot

Kokonaisvaltaisen

valmennusosaamisen
kehittaminen

Osallistuttiin aktiivisesti suomalaisen
suunnistuksen kehittamiseen ja liiton
toimintaan, seka Suunta-Huipulle yhteistyohon

Kehitettiin uusia, seuralle luontaisia tapoja
kouluttaa valmentajia (esim. coach camp,
harjoitus- ja ennakko-pohjat)

Kokeneemmat valmentajat mentoroivat
uudempia valmentajia esimerkillaan
harjoituksissa ja leireilla

Valmentajia kannustettiin osallistumaan liiton
koulutuksiin
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TULOSTAVOITTEET JA
ONNISTUMISET 2022



https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

Seuratason tulostavoitteet 2022 | Toteutuminen

Tulostavoitteet Toteutuminen

Seuran jasenia on saannollisesti mukana nuorten ja aikuisten |+ Nuorten maajoukkueessa / arvokilpailuissa yhteensa 6 urheilijaa
maajoukkueissa ja arvokilpailuedustajina™ (+3 ulkomaista urheilijaa)
¢ Yksi urheilija mukana aikuisten MM- / EM-kisoissa tai
Seuran tavoitteet viesteissa maailmancupissa (+2 ulkomaista urheilijaa)
Miehet:
- vahintaan kaksi joukkuetta aina viesteissa - Vahintaan kaksi joukkuetta mukana
- Viestiliiga top 10 - Viestiliiga 14. (paras sijoitus 7.)
- SM-viesti top 10 - Jukola 54.
- Jukola top 25 - SM-viesti PERUTTU
Naiset:
- Viestiliiga top 10 - Viestiliiga 12. (paras sijoitus 2.)
- Venlat top 10/ Tvamila top 30 - Venlat 47. / Tvamila 22.
- SM-viesti top 20 - SM-viesti PERUTTU

Yhteenveto

- Urheilijoiden henkilokohtaiset tavoitteet toteutuivat erinomaisella prosentilla™
- Viestitavoitteiden saavuttamiseksi tarvitaan osanottoon kannustamista (naiset) ja henkilokohtaista tasontasonnostoa (miehet)
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Seuran urheilijoiden henkilokohtaiset —
SM-mitalit 2017-2022 s

SM-mitalit (K-H-P, kpl) SM-sijat 4.-10. (kpl)
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VALMENNUKSEN
TOIMINTASUUNNITELMA JA
KEHITYSTAVOITTEET 2023
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

URHEILIJAPALAUTE = Toimintasuunnitelma 2023

SAILYTETAAN

- Harjoitusten maara ja laatu

- Valmentajien maara ja aktiivisuus
- Leirien maara ja laatu

- Viestikilpailujarjestelyjen laatu

- Kilpailuennakot

- Palautekulttuuri ja urheilijoiden kohtaaminen

KEHITETAAN

Yhteisiin tapahtumiin osallistuminen
Taitovalmennuksen maara
Harjoitusten ja kilpailujen analyysit
Leirien edelleen kehittaminen

Valmennuksen roolit, vastuut, tehtavat

Urheilijoiden tukimallin uudistaminen

UUTTA

- Tavoitteiden huolellinen suunnittelu
- Voimaharjoittelu

- Yhteishenkea kohottavat aktiviteetit

PALAUTE ESSUN VALMENNUSTOIMINNASTA

Seuraavat asiat toimivat hyvin Essun valmennuksessa - niita pitaa jatkaa / sailyttaa:

17 vastausta

Treenien vetaminen on |lahes aina onnistunutta ja treenit on suunniteltu hyvin. Lisaksi urheilijat ja heidan
toiveensa huomioidaan hyvin. Naisten ryhman yhteishenki on myos hyva ja valmentajat kehittavat sita
erilaisilla treenien ulkopuolisilla aktiviteeteilla :)
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TOIMINNALLISET TAVOITTEET 2023
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

YHTEENVETO Toiminnalliset kehitysalueet 2023

Yhteisollisyys Kansainvalinen taso Tavoitteellisuus
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Toiminnalliset tavoitteet 2023
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Tavoite 1. Yhteisollisyyden kehittaminen

Sovitaan yhteiset aktiviteetit, joissa koko joukkue mukana, ja/tai joissa valmentaja aktiivisesti mukana. Muut
aktiviteetit omatoimisesti (toki huolellisesti valmisteltuja). Laaditaan urheilijoille osallistumissuunnitelma.

Erityishuomio viesteihin:
asetetaan selvat tavoitteet

kehitetaan tiedottamista
kannustetaan osallistumaan (kannustemalli, kilpailuohjelman suunnittelu, yhteydenpito)

tehddan huolelliset ennakot paaviesteihin (ml. Viestiliiga)

jarjestetaan valmistava harjoitus
varmistetaan huolto kilpailupaikalla (mm. sateensuoja, kilpailumateriaalit, tarvittaessa ruoka/juoma)

joukkuekohtaiset valmentajat kisapaikalla
kilpailujen purku (keskustelut — vahintaan urheilijakohtaisesti, mahdollisuuksien mukaan yhteisesti -, raportti)

Kehitetaan leiritoimintaa

Koulutetaan seuran valmentajia erityisesti seuraavilla osa-alueilla: viestisuunnistus, psyykkinen
valmentautuminen (mm. ryhmayttaminen & ryhmadynamiikka, urheilijan kohtaaminen, palautteen antaminen)

Osallistetaan urheilijoita toimintaan mm. harjoitusten laatiminen, palautteen anto, ennakoiden juonnot




ESIMERKKI: eGroup -leiritys kaudella 2023

Mita?

Aloitusleiri
SuHu-vklp
Ranskan leiri
Talvileiri
Etelanleiri
Paasiaisleiri 1
Paasiaisleiri 2
Kesaleiri

Lisaksi:

Milloin?
25.-27.11.
2.-4.12.
17.-23.12.
5.-8.1.
17.2.-26.2.
6.-10.4
6.-10.4.
12.-16.7.

Missa?
Vierumaki
Uusimaa

lle d’Oléron
Pajulahti
Portugali
Varsinais-Suomi
Unkari

Joensuu

* Paiva- ja viikonloppuleireja ryhmittain urheilijoiden toivomissa paikoissa

* Muut ulkomaan leirimahdollisuudet karkiurheilijoille
» Kesaleiri(t) tavoitteiden ja toiveiden mukaan

* Maajoukkueen avoimien leirien hyddyntaminen karkiurheilijoille
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Toiminnalliset tavoitteet 2023
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Tavoite 2. Toiminta kv. tasolle valituilla osa-alueilla

Leirien kehittaminen: mm. harjoitusten analyysit, perassa juoksut, videoiminen, henkilokohtainen palaute
ja sparrikeskustelut

Henkilokohtaiset SM- ja valintakilpailut: ennakot, valmistavat harjoitukset, huolto ja valmennus
kisapaikalla, kilpailun purku

Jarjestelyjen kehittaminen suurviesteissa (Jukola / Tiomila / 25manna / Halikko): tiedottaminen,
osallistumaan kannustaminen, valinnat, harjoitukset, ennakot, huolto (mm. majoitus, teltat, ruuat &
juomat, yhtenaiset asut, joukkuekohtainen valmennus), kokoontumiset ennen ja jalkeen, kilpailun purku

Tasmennetaan ja avataan ryhmien tuki- ja kannustepolitiikka. Erityishuomio kv. tason urheilijoiden ja
ulkomaisten urheilijoiden tuki ja velvoitteet.

Suunnitellaan psyykkisen valmentautuminen aktiviteetit osaksi huippu-urheiluohjelmaa

Erityishuomio viesteihin




ESIMERKKI kv. tason toteutus

Arvokilpailuthin valmistautumisen tukeminen
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Eri maiden leiriharjoitusten karttojen / GPS:n jakaminen

Perusteelliset ennakkoesitykset kaydaan lapi urheilijoiden
kanssa online: siséaltaa relevantin huippuasiantuntijan osuuden
(esim. Ahmet Kacmaz JWOC TUR, Edgars Bertuks EYOC
LIT), valmentajien tarppejq, ja keskustelua urheilijoiden kesken

Raataldidyt valmistavat harjoitukset, mahdollisuuksien mukaan
yhdessa (esim. JWOC POR keskimatkasimulaatio
Kopparnasissa: sama matka, rastimaara, nousu, valiaikalahto,
yleisOrasti jne.)

Ryhmasparrailut urheilijoiden kesken (esim. Jukolassa HUN
parhaat ohjeistivat suomalaisia EYOC HUN-kisoihin)
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Toiminnalliset tavoitteet 2023
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Tavoite 3. Tavoitteellisuuden kehittaminen

Selvennetaan ja viestitaan seuran rooli valmennuksen kokonaiskuvassa
Sovitaan selkea, yhteinen tavoite koko valmennusryhmalle, ja valmennusryhmittain omat tavoitteet

Selvitetaan urheilijoiden henkilokohtaiset tavoitteet, otetaan nama huomioon ryhmakohtaisissa
suunnitelmissa ja toteutuksissa

Tavoitteellistetaan vuosikalenteri (esim. fyysiset fokusalueet, jaksot)
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ONNISTUMISET 2022



https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

Tulostavoitteet 2023

Seuran tulostavoitteet 2023-2026 Ryhmakohtaiset tulostavoitteet 2023
Kansainvaliset Madiritellaan avausleirilld marraskuussa
Essulaisia vuosittain aikuisten maajoukkueissa / yhdessd urheilijoiden kanssa
kansainvalisissa arvokilpailuissa (WC, EOC, WOC, OkUsviestit i3 Sioitustavoitteat
WUC): véhintédédn 1x mies, 1x nainen vuosittain # POKHSVIESHE Ja SHOTHISTAVOTHEE

Essulaisia vuosittain nuorten maajoukkueessa / kv.
arvokilpailuissa (EYOC, JWOC, JEC): vdhintddn 1x
mies + 1x nainen sarjoissa H/D20, H/D18, H/D16

Kansalliset

Jukola / Venlat: 1.+2.+3 joukkueiden
yhteenlasketun keskiarvosijoituksen
nousujohteisuus 2022-2026

+ SM-viestit: joukkueet joka sarjaan H/D16-H/D21
25-manna ja Halikko: 80% eGroup-urheilijoista
osallistuu jompaankumpaan viestiin
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RYHMAT, VALMENTAIJAT JA
TALOUS 2023



https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

Valmennusryhmat 2023 (alustava, haku kéynnistyi 18.10)

elLites Naiset ja Miehet

kv. tavoitteet, sis. kv. urheilijat

eGroup Naiset ja Miehet
20+-sarjalaiset, sis. elites

eGroup Nuoret
16-18 —sarjalaiset

12 naista
6 miesta

Valmentajat:

Jari Ikaheimonen, Kirsi Bostrom,
Taru lkaheimonen, Simo
Martomaa, Erno Puupponen,
Henrik Palmen

15 naista
20 miesta

Valmentajat:

Erno Puupponen, Astra Franke,
Tapio Markki, Virpi Palmen
Henrik Palmen, Mikael Bostrom,
Marko Maattala, Kimmo Pernu,
Petri Vesanto

15 naista/tyttoa
15 miestd/poikaa

Valmentajat:
Jyrki Noponen, Joni Kemppi, Aarne
Kemppainen

eGrouplJr

12-14-sarjalaiset

40 nuorta
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Huippusuunnistuksen talousresurssit 2023

Seuran 2023 kokonaisbudjetti = 400 000 € (valmisteilla oleva budjettiluonnos)

Huippu-urheilubudjetti:
. Valmennustoiminnan kulut 145 000 € + osuus valmennuspaallikon ja padavalmentajan kustannuksista
. Josta katetaan:

~ Seuran tuella 45 %

_ Urheilijoiden omavastuilla 55 %
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