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HS:n huippusuunnistuksen suuntaviivat 2020 - 2025
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Konkreettiset tavoitteet ja mittarit 2021 - 2025

Vuoden 2022 tilannekatsaus

Mita?
Paatavoitteemme: HS on vakiintunut huippusuunnistusseura. Huippu-urheilu on seuralle merkittavaa ja se koetaan
satsauksen arvoiseksi.

Miten?

Kansainvalinen menestys: menestysta laajalla rintamalla kansainvalisissa arvokisoissa

- 2022: EM-hopea, EM-nelossija, kaksi MC-nelossijaa maailmancupissa, useita sijoituksia 10-20-valille. JEC-kulta, kaksi
edustajaa kisoissa.

Kansallinen menestys: menestysta urheilijan polun kaikissa vaiheissa niin henkilokohtaisesti kuin viesteissakin.

- 2022:Venlat 10., H21-SM-viesti, paras SM-seura H21-sarjassa, Nulu 4; Nuorissa SM-mitalikannassa sailyminen.

Ammattimaisuuden mahdollistavat rakenteet: huippusuunnistus on keskeisessa asemassa seuran toiminnassa ja sille on
hyvat taloudelliset ja toiminnalliset resurssit.

- 2022: On edelleen, iso taloudellinen panostus ammattimaiseen valmennukseen kohti vuotta 2023.

Ammattilaiset mukana seuratoiminnassa: Tavoitteena HS:n huippusuunnistuksesta vastaavat henkil6t ovat patevia ja
ymmartavat huippusuunnistuksen vaatimukset.

= 2022: Tilanne on hyva ja paranee suoritettujen tutkintojen, kontaktien ja keskustelevan toimintakulttuurin ansiosta.
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Katse menneisyyteen - Vuosi 2022

Missa onnistuimme?
Missa jai parannettavaa?
Kansainvalinen menestys

SM menestys




Yhteenveto: missa onnistuimme?

Urheilijat:

Syksyn kv.-menestys erinomainen

Miehet maan parhaat SM-kisoissa

Naisten Venla-onnistuminen

Nuorissa viestimenestysta ja henkilokohtaisia kehittyjia

Valmennus:

Lasten harjoitustoiminnassa kehitysta

Talven etelanleiri

Sprinttiprojekti ja nayttokisavalmistautuminen
Arvoviestivalmistautuminen > naisten tulostaso

Kollektiivinen nousu kohti uutta yhteisodllista valmennusta koronan jaljilta



Yhteenveto: missa jai parannettavaa?

Tulokset:

e Sprinttiprojekti ei tuottanut toivottua menestysta
o Analyysi tehtava; voi olla etta tasonnosto tulee viiveella
e Haastajataso loittoni edustuspaikoista
o Yksittaiset syyt selvitettava, yleisesti maajoukkueen riman nousu
e Miesten suurviestit heikosti
o Henkisen puolen vahvistaminen, huomio perusasioihin
e Nuorissa kapeat ikaluokat ja vaativan metsasuunnistuksen haasteet

Valmennus:

e Suunnitelmallisuus ja jarjestelmallisyys rakoili korona-aikaan
o Valmennuspaallikkd

e Runkoresurssin ongelmia ei saatu korjattua - valmennuspaallikko-projektilla vain hetken ratkaisu
o Kuten edella

e Nuorten ryhman suunnistusharjoitusten kokonaismaara edelleen pieni
o Kuten edella



Valmennuksen tavoitteet ja toteutus 2022:

Sininen ryhma

@ Onnistuimme
A Jokin meni hieman pieleen

@ Parannettavaa jai paljon

Jarjestaa kansainvalisiin edustustehtaviin tahtaavia leireja ja harjoituksia.

Kotileireilla lumi- ja koronaolosuhteet tekivat sprinttiharjoittelun mahdottomaksi. Palaverisisaltdina Sprintin huippusuorituksen hiominen.
Barbaten leirilla laadukasta suunnistusharjoittelua kovassa seurassa seka mahdollisuus sprinttipainotukseen.

Nelja erillista WOC-sprinttileiria, teemoina pudotus seka nayttokisat.

Viikoittaiset kaksi fysiikkatreenia, valilla taukoja toteutuksessa koronan takia

- OB OOk

Valmistautumisleiri/leiripaiva kaikkiin nayttokisoihin.

2. Tukea kulttuuria, jossa mahdollisimman monella seuran urheilijalla on realistista kilpailla ja onnistua MM-, EM-,
MC-kinaiIuissa.
@ Menestymisen kulttuuri huipputasolla vahvistui.

e Haastaja-tasolla kaanteisestijopa potentiaalisten haastajien loitontuminen maajoukkuepaikoista.



Valmennuksen tavoitteet ja toteutus 2022:

Sininen ryhma

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

Verkostot erittain toimivat seka URHEAN, huippusuunnistusryhman etta SuHu-yhteistyon ansiosta.
Maajoukkueen harjoitustarjonnan suora hyddyntaminen
« Maajoukkueen avoimen leirityksen mahdollisuuksia ei saatu hyodynnettya riittavasti.

4. Vahvistaa urheilijoiden henkista, fyysista ja materiaalista toimintaymparistoa siten, etta se
mhdollistaa entista paremmin urheilijoiden valmentautumisen kohti huippua.

Psyykkisen valmennuksen pilottikokeilu kevaalla 2022
Pyrkimykset taloudellisiin tai toiminnallisiin kumppanuuksiin jaivat toteutumatta. Seuran sisaisen rahoituksen
puolella ei edistysta, mutta tilanne [ahtokohtaisesti on varsin hyva.



Valmennuksen tavoitteet ja toteutus 2022:

Naisten ja miesten ryhma

Huippu-urheiluun kannustava kulttuuri & toimintaymparisto- mahdollisuus jokaiselle nousta kohti karkea
Naisten viestituloksissa tasonnosto (Venlojen 10. ja Viestiliigan 5.)
Suurviestivalmistautuminen hoidettiin huolella - saapuminen paikalle monta paivaa ennen kilpailuja
Monipuolinen ja laadukas leiritys
A\ Enemman huomiota viestivalintoihin ja nilden kommunikaatioon, etenkin viimehetken hatdiset muutokset aiheuttivat
mielipahaa 10-mila reissulla

Tavoitteena oli tarjota laadukasta toimintaa huomioiden suorituskyvyn eri osa-alueet

Psyykkisen valmennuksen pilotti myos valmentajille - valmentajien psyykkisen valmennuksen tydkalupakki
laajeni

Valmennustarjonnan monipuolisuus: kovia seka kevyita harjoituksia, taitoa ja fysiikkaa, palavereissa
ennakkoja seka jalkipyykkeja

Toiminnan kehittaminen entista suunnitelmallisempaan ja tavoitteellisempaan harjoitteluun
kannustavaan suuntaan

Uusia perinteita syntyi naisten ryhmassa. Keskiviikon kevyet lenkit starttasivat syksylla 2022
A\ Valmentajan lasndolo ei leireilld ollut aina mahdollista

A\ Urheilijoilta on tullut palautetta (etenkin SuHu -treeneista), etta infot tulivat liian myohaan



Kansainvalinen menestys: tavoitteet vs tulokset 2022

Tulostavoitteet Tulokset 2022

) o EM-hopea, 2xEM-neljas, 2xWcup-neljas, 4x sija 10 -20.
1. Menestya kv. kisoissa.

2. Edustaa Suomea EM- ja MM- ja
maailmancup-kilpailuissa (Euromeeting,

opiskelijoiden MM-kisat) 1 x WOC-edustaja (ensikertalainen), 2x EOC-edustaja, lisaksi 1

W_Cup-edustaja, 4xWUOC-edustaja.
3. Lahestya edustustavoitteita

4. Motivoitua tavoittelemaan

edustuspaikkoja. _ _ _ o S _
Ei JWOCia, 2 x JEC-paikka. Aikuisissa yksi lahella EOC-paikkaa.

21-sarjoissa yksi tosissaan edustuspaikkaa tavoitellut MC-
edustajien lisaksi. Nuorissa muutama



Kansainvalinen menestys 2022

WOC-Tanska WCup - Ruotsi

17. Evely Kaasiku (s) 19. Otto Kaario (k-0)
43, Evely Kaasiku (k-0) 29. Tuomas Heikkila
50.  Tuomas Heikkila (sp)

3L Evely Kaasiku (k-
0)
EOC-Viro 39. Otto Kaario (s)
2. Evely Kaasiku (k) 46.  Tuomas Heikkil3
4., Olli Ojanaho (p, k) (k-0)
11. Topi Syrjalainen (p) 58. Evely Kaasiku (s)

(p) = pitka matka, (k) = keskimatka, (s) = sprintti, (k-0) = knock-out
(t-a) = takaa-ajo, (v) = viesti, (SF) = semi final

WCup - Sveitsi

4. Olli Ojanaho (k, p)
14. Topi Syrjalainen (k)
37. Topi Syrjalainen (p)
39. Evely Kaasiku (p)
41]. Evely Kaasiku (k)
WUOC-Sveitsi

5. Topi Syrjalainen (k)
8. Topi Syrjalainen (p)
15. Tuomas Heikkila (s)
17. Otto Kaario (s)



SM-menestys 2016 - 2023

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 5 5 10 27
2021 0-0-2 0-0-0 1-2-0 0-0-0 5 5 3 6 3 17

2022 3-2-1 0-0-2 0-1-0 0-0-0 9 6 3 4 8 21
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Katse tulevaan - Vuosi 2023

Keskeisimmat kehitystoimet
Ryhmakohtaiset tavoitteet ja suunnitelma niita kohti
Ryhmien toiminta

Henkilo ja talousresurssit




Keskeisimmat kehitystoimet

Yhteisollisyys:

e Yhteisella tekemisella lapi kauden saadaan huiput, haastajat ja nuoret parempaan vuorovaikutukseen.
o Nuorille inspiraatiota omistautua urheilulle.
o Haastajille rohkeutta hydkata kohti omia rajoja.
o Huipuille rennon innostava toimintaymparisto.
o Valmentajille mahdollisuus vuorovaikutukseen ja motivaatiota tukea urheilijoita.
e Yhteisollisyyden lisaaminen on seuran strateginen tavoite.

Kohti vuotta 2025:

e Valmennussisalldissa painopiste vahitellen kohti kotikisoja 2025.
e Metsajuoksutaidon ja -voiman kehittaminen.

Lisaa suunnistusta nuorille:

e Nuortenryhman lajiharjoittelumaaran lisaaminen, laadusta tinkimatta

Toiminnan rakenteellinen lujittaminen:

e Valmennuspaallikkd tuo jarjestelmallisyytta ja jatkuvuutta seka mahdollistaa laajemman toiminnan.



Sinisen ryhman valmennuksen toiminnalliset

tavoitteet ja suunnitelma 2023

Toiminnallinen tavoite

=>  Suunnitelma 2023

1. Jarjestaa kansainvalisiin edustustehtaviin tahtaavia leireja ja harjoituksia.
- Viikkoharjoittelussa ja leireilla kulkee mukana metsajuoksutaidon teema (Suomi 2025).

Saannolliset makiharjoitukset (Sveitsi 2023)

Pitka etelanleiri helmikuussa.

Paasiaisleiri Norjassa WCup-nayttokisojen alla (myds raskasta metsajuoksua).

Nayttokisavalmistautuminen, juhannussprintit ja syyssprintit.

N N N 7

SM-pitkan leiri raskaissa maastoissa elokuussa.

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

- Tulevien eli Sveitsin jalkeisten arvokisojen maastoelementit harjoittelussa lasna. Yhteisdllisyyden kautta kannustus ja

uskonlujittaminen kohti maajoukkuepaitaa.



Sinisen ryhman valmennuksen toiminnalliset

tavoitteet ja suunnitelma 2023

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

- Edelleen jatketaan yhteydenpitoa.
- Yritetaan tukea urheilijoiden osallistumista maajoukkueen avoimeen leiritykseen.

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

- Keskitytaan toiminnallisten kumppanuuksien hankintaan.



Naisten ja miesten ryhmien toiminnan tavoitteet ja

suunnitelma 2023

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, kannustava ja yhteisollinen toimintaymparisto

Yhdessa eteenpain! Lisata valmennuksen yhteisollisyytta (osana seuran yhteisollisyyden lisaamisen
strategiaa)

- Fysiikkavalmennuksen ryhmaohjelma talvikaudelle veto- ja voimatreeneihin (marras-maaliskuu)
- Useamman valmentajan lasnaolo tarkeimmilla leireilla
- Leireja ei enaa jarjesteta ilman valmentajaa (selkeaa vastuuhenkil0a)

- Team Activity kulttuurin aloittaminen suurviestien yhteydessa

Tavoitteena tarjota laadukasta toimintaa huomioiden suorituskyvyn eri osa-alueet

- Jatkoa psyykkisen valmennuksen pilottikokeilulle
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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

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

3. Pyrkia herattamaan nuorten intohimo suunnistukseen ja itsensa kehittamiseen kilpaurheilijana.

Vuonna 2023 toimimme niiden tayttamiseksi nain:

1. Lisaamalla resursseja taitovalmennustiimiin —palkattu valmennuspaallikko mahdollistaa
lajiharjoittelun tuntuvan lisauksin
2. Ryhmavalmennuksen pienryhmatoiminnan ja saannollisen yhteydenpidon parantaminen



Nuorten ryhman ohjelma

Leiritys:

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

- Kevaan etelan leiri helmikuussa

- NulJu/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



Huippu-urheilun henkilosto- ja osaamisresurssit:

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

Viikoittaiset fysiikkaharjoitukset: EL, HT.
Talven etelan-leiri: AS
Paasiaisleiri: HT
Viikonloppuleiri leirikohtaisesti
Nayttokisavalmistautuminen: HT
Table-0 ja muu kuivaharjoittelu: HT, AL, urheilijat.
Testaus: MH

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

sponsoriryhma, viestintaryhma



Huippu-urheilun henkilosto- ja osaamisresurssit:

Nuoret ja aikuiset

Nuorten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentajat: Sari Kallela (Taso 2), Marko Rajala (Taso 2)
Valmentajat: Anton Salmenkyla (Taso 2), Jani Lakanen (VEAT)

Naisten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentajat: Elina Lammi (LitM), Leena Salmenkyla-Mattila (SVT)

Miesten ryhman valmennus:
Vastuuvalmentaja: Henrik Tala (SVT)

Valmentajat: Kalle Rantala (SVT), Atte Lahtinen (1 Ik. ratam.), Jani Lakanen (VEAT), Matti
Heikkila (SVT), Pekka Vaisanen (VAT).



Huippu-urheilun henkilosto- ja osaamisresurssit:

Muut resurssit

mentorointi, NMJ valmentaja.

Nimi Tehtava Patevyys Ryhmat
Anton Salmenkyla 12-14-v. taitovauhti, lasten harjoitukset, Taso 2 Nuoret, lapset
nuorten taitovalmennus, Liikuntamyllyn
juoksuharjoitus nuoret
Arttu Syrjalainen Talven etelan leiri, taitoharjoittelun VAT

Hannu Lammi

Suunnistusharjoitukset

Taso 2, ratamestariluokka Il

Jeppe Koivula Suunnistusharjoitukset, Kartat - Nuoret

Mikko Haara Nuoren terveyspolku; 14 v.: apuvetaja ym. Maastohiihdon C -lajiosa. LT, Nuoret
lastenortoped..

Reetta Ikola Viestit ja viestivalinnat, taitovalmennus - Nuoret, miehet

Tuomas Tala Viestivalmennus, apuvetaja ym. Taso1l Nuoret




Huippusuunnistuksen talousresurssit

2023

Menot

Koko seura 180 000 €

Valmennustoiminta 120 000 €

Huippusuunnistus 70 000 €

51000 €

Huippujen
valmennustuet

Tulot

ILTARAST IT

2,5 €
1,5€
1€
2€

litarastien kertamaksu 10 €

Neljalle maajoukkueryhmalaiselle
Muiden huippusuunnistajen tukiin
Huippusuunnistustoiminnan rakenteisiin
Nuorten valmennustoimintaan



