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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

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 2023–

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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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 
laatutekijöissä mallinnetulla 
tavalla. 

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

Suunnistuksen huippu-
urheilun Tähtiseuran 
laatutekijät 

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


2. 
Kokoontumisrastit
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Kausi 2023-2024
Kokoontumisrasti 1  2.10.2023 klo 18–19  Info, vuosisuunnittelu käynnistyy

Kokoontumisrasti 2  18.10.2023 klo 17–20  Tähtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat

Kokoontumisrasti 3  4.11.2023    Maajoukkueiden info-leirin ja yhteydessä
– Pajulahdessa lähijaksona. Maajoukkueen harjoitusten seuraaminen.

– Mahdollisuus seuran kanssa tulla toteuttamaan maajoukkuetreenejä sivussa (LS-37 organisoi)

Kokoontumisrasti 4  11.12.2023 klo 17–20  Esimerkkejä valmennusyhteistyöstä. 

Kokoontumisrasti 5   talvi/kevät    Seurojen toivomat aiheet & asiantuntijat

– Suunta Huipulle –webinaari: Uusi lajianalyysi, Miia Niittynen. Muita toivottuja aiheita?

Kausi 2024-2025
Kokoontumisrasti 1  elokuu/syyskuu 2022  Info, vuosisuunnittelu käynnistyy



3. Alueellinen
SuHu-
valmennusyhteistyö
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• Yhteisiä harjoituksia

• esim. 1krt/vko tai keskimäärin väh. 1krt/2vko

• Leiripäiviä 

• esim. 1pv/kk tai 3-4krt/v

• Testaustoimintaa 

• Maastotestejä (vähintään 2 krt/v)

• Ratatestejä (vähintään 2 krt/v)

• Ominaisuustestejä, talenttitestit (vähintään 2 krt/v)

• Leirejä 

• SSL tukema leiriviikonloppu 1krt/v ja muut mahdolliset 

leirit koti- ja ulkomailla

Alueellinen SuHu-valmennusyhteistyö

Seurojen valmennusvastaavat 
koordinoivat oman alueen 
valmennusyhteistyön.

Alueen ei tarvitse olla rajattu 
maantieteellisiin- tai 
suunnistusalueisiin, tärkeintä, että 
on urheilijoille saavutettavissa 
arkiharjoittelua tukemaan 
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Suunta Huipulle –harjoitukset, -leiripäivät ja –leirit:

Tavoitteena kehittää huippusuunnistajan tai huipulle tähtäävän suunnistajan arkivalmennusta ja –ympäristöä 

kansainvälisen suunnistuksen näkökulmasta. Ei tarkoita että pitää maastot valita aina 

tästä näkökulmasta, mutta huomioida vaatimukset ja elementit.

Huomioidaan kv. Suunnistuksen maastot, lajimuodot ja vaatimukset (V!T!K!)
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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
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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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Leirejä ja leiripäiviä koti- ja ulkomailla, myös alueiden välinen yhteistyö toivottavaa!

Säännöllistä alueellista SuHu-valmennusyhteistyötä toteuttaville alueille 

vuosittainen leirivalmentajatuki 250 €/seura

– Uusilla SuHu-seuroilla ensimmäisen vuoden aikana EI leiri valmentaja tukea, leirivalmentaja tuki 

systeemin pohdinta seuraavalle kaudelle pohdinnassa (lisää esityksen lopussa)

– Seurojen yhdessä kustannettavaksi jää valmentajan matka-, majoitus- ja ruokailukustannukset. Sopikaa 

näistä etukäteen.

– Ajankohta päätetään syksyn vuosisuunnittelun yhteydessä (DL 6.11 mennessä).

– Seurojen suora kontaktointi valmentajatiimiin (Valmentajatiimi päivityksessä)

Kohderyhmä 15–20-vuotiaiden haarukassa (voi olla rajatumpi otos, vuosittain sama)

– Alueelliset erot urheilijamäärissä.

• Isoilla leireillä seurat nimeävät urheilijaporukan johon SuHu-valmentajan leirin toiminta keskittyy

– Leirin harjoitus tarjotaan voidaan hyödyntää myös 15-20 ikähaitarin ulkopuolella, sisällön 

muodostaminen kuitenkin tuon ikäluokan tarpeisiin.

Alueelliset SuHu-leirit

Kauden 

2021-2022 

suunnitelmat 

tiedossa 

28.10.

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

▪ Leiriohjelman valmistelu yhdessä seurojen kanssa valittuun paikkaan ja ajantasaisille, hyvälaatuisille 

kartoille huomioiden kv. näkökulma (slide 13-15).

▪ Leiriohjelman ja harjoituskorttien / bulletinien lähettäminen seuravalmentajille, jotka välittävät 

leiriohjelman urheilijoille.

▪ Valmentaminen leiriohjelman mukaisesti sis. harjoitusten analyysit (valmentajatiimillä taustaohjeistus)

▪ Luento jostakin yhdessä sovitusta (kokonaisvaltaisen valmennuksen) teemasta.

▪ Seuravalmentajien avustavien tehtävien organisointi.

Seuravalmentajat

▪ Seuravalmentajat ovat leirin toteutuksessa aktiivisesti mukana.

▪ Jokaista 10 urheilijaa kohden vähintään 1 seuravalmentaja mukana.

▪ Auttavat suunnistusharjoitusten rastien viennissä ja haussa 

▪ Leirit toimivat myös valmentajille osaamisen kehittämisen paikkoina ja mahdollisuutena saada uusia 

toimintamalleja vietäväksi arkivalmennukseen.



Miten
lähdetään
liikkeelle?
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• Kokoontumisrasti 1 … 2.10.2023 klo 18–19 Info ja Seuraavan vuoden kausisuunnittelun käynnistäminen

• Kokoontumisrasti 2 … 18.10.2023 klo 17–20 Tähtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat
Espoon Suunta, Helsingin Suunnistajat, Tampereen Pyrintö
Avoin osallistumismahdollisuus

• Kokoontumisrasti 3 … 4.11.2023 Maajoukkueiden info-leirin ja Suunnistusseminaarin yhteydessä (Pajulahti)
– Leirin yhteydessä mahdollista seuran tulla toteuttamaan maajoukkueen harjoituksia maajoukkue leirin sivussa

• Leirisuunnitelmien täyttäminen yhteiseen online-taulukkoon 6.11. mennessä.
Suunta Huipulle -leirivalmentajat nimetty 20.11. mennessä.
Huippu-urheilusuunnitelmien (vaaditut 4 diaa) palauttaminen koordinaattorille 4.12. mennessä.

• Kokoontumisrasti 4 … 11.12.2023 klo 17–20 Käytännön esimerkkejä alueellisesta valmennusyhteistyöstä.

• Kokoontumisrasti 5 … talvi/kevät Suunta Huipulle -webinaari
– Uusi lajianalyysi, Miia Niittynen
– Muita toivottuja aiheita

Aikataulu
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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. Urheilija-valmentaja arviointikeskustelut 
Urheilijan Pulssi arviointityökalu urheilija-valmentajakeskusteluihin (xls)

2. Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijät suunnistus

Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijät 2024-2026 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/2023/09/2024-Huippu-urheiluseuratoiminnan-laatutekijat_Suunnistus.xlsx
https://www.suunnistusliitto.fi/system/wp-content/uploads/2021/08/Seuran-huippu-urheilusuunnitelma_pohja_SSL_seuroille.pptx


www.suunnistusliitto.fi

Suomen Suunnistusliitto

Alueen seurayhteistyölle sovitaan yhteiset informaatio- ja viestintäkanavat. 

Tiedottaminen toiminnasta ja tapahtumista avoimesti esimerkiksi avoimen nettisivun kautta. 

SuHu-toiminnan suositellaan olevan mahdollisimman avointa ja mahdollistavan harjoituksiin ja leiritarjontaan 
osallistumisen myös alueen ulkopuolelta. Myös alueiden välinen yhteistyö on suositeltavaa. Sopikaa maksuista 
tai harjoitusvaihdoista.

Suunnistusliiton SuHu-sivuille lisätään linkit alueiden omille sivuille. (Lähetä linkki koordinaattorilla 
aleksi.anttolainen@live.fi)

Sosiaalisen mediaan palveluihin jokaisesta leiristä ja treenipäivästä päivitykset #suuntahuipulle

Esimerkki: Etelä-Pohjanmaan SuHu-sivusto

Viestintä

mailto:aleksi.anttolainen@live.fi
https://sites.google.com/view/ep-suunta-huipulle


Suunta Huipulle
toiminta
tulevaisuudessa
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Suunta Huipulle toiminta tulevaisuudessa
• Seurojen välisen yhteistyön lisääntyminen ja sen ylläpito nähdään tärkeimpänä

• Mitä useampia seuroja mukana toiminnassa sen parempi?

• ”Epävirallisia SuHu-seuroja”, jotka ovat olleet toiminnassa aktiivisesti mukana ilman 

virallista SuHu-seura ”titteliä”

• Verkoston kasvaessa mahdollisena haasteena budjetoidut resurssit 

(leirivalmentajatuki, koordinointi).

• Leireille vaatimuksena vähintään 3 seuran yhteisleiriä (leirituki per seura 

pienempi, mutta korvaus valmentajalle pysyy samana?)

• Keskusteluyhteys seurojen välillä sekä seurojen ja liiton välillä lisääntynyt, mutta varmasti 

vielä löytyy kehitettävää

• Ajatuksena heitetty

• Kauden alussa seurojen toiveiden mukaan päätettyjen SuHu-leirien (4-5kpl?) 

järjestämistä liiton/SuHu-valmentajien johdolla

• Jokainen SuHu-seura päättää yhden leirin mihin osallistua.

• Seurat itse hoitaisivat majoitus yms. logistiikan

• Vaikka verkosto laajenisi enemmänkin olisi mahdollista toteuttaa budjetista

• Voisi lisätä kontakteja sekä yhteydenpitoa eri seurojen välillä

• Liiton aktiivinen käytännön tuki oikeasti huippu-urheilu tekemistä kehittävillä seuroilla
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Kysymykset, huomiot?
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Kiitos!
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