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Tasojen 2 ja 3 valmentajakoulutukset

kaynnistyvat marraskuussa
HUIPPU, KOULUTUS, SEURAT © 2892023 a PK

4.-8.10.2023

Tasojen 2 ja 3 sisalloiltdan ja materiaaleiltaan paivitetyt HUIPPU, KILPAILU,MEDIA  # KIINTEA & SSL
valmentajakoulutukset kaynnistyvat marraskuussa.

lImoittautumisaikoja on jatkettu viikolla: Suunta Huipulle - Sprinttisuunnistuksen EM-kilpailut ja maailmancupin
paatoskierros kdaydaan ltaliassa Veneton alueella 4.-8.10.
Kilpailukaupunkeina toimivat Verona, Vicenza, Soave ja
Creazzo.

kurssin ilmoittautumiset (taso 2) to 5.10. mennessa ja
SVT:n (taso 3) to 12.10. mennessa. Tervetuloa sankoin

joukoin mukaan valmennusosaamista kehittamaan! Kilpailuja voi seurata Yle TV2:ta, Yle Areenasta sek3

kansainvalisen suunnistusliiton (IOF) maksuttomissa

« SUUNNISTUSVALMENTAJATUTKINTO e SUUNTA HUIPULLE -KURSSI livepalveluissa. Jirjestiji tarjoaa livestriimin, livetulokset
« TASO 2 -VALMENTAJAKOULUTUS s TASO 3 seka GPS-seurannan.

www.suunnistusliitto.fi
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SPORTTIHAKU

: . } \ L - -
Urheilun palvelujen verkkokauppa Knock-Out sprintin SM-kilpailut
kaytiin Tampereella - Venla Harju ja
Sporttihaku kasvaa. Suunnistusseurat Eero Heinonen suomenmestarit
mukaan Sporttihakuun! HUIPPU, KILPAILU, LITTO, MEDIA  © 17.9.2023 & JVH

HARRASTE, KOULUTUS, NUORISO, SEURAT O 19.9.2023 & E-AL
Knock-Out sprintin SM-titteleista suunnistettiin historian

Jo lahes 2000 harrastusta ja tapahtumaa - joko sinun ensimmaista kertaa Tampereella. Suunnistuksen

seurasi loytyy Sporttihausta? arvokilpailuista ja maailmancupista tuttu formaatti
kisattiin Hervannan kaupunginosan pohjoisosissa

* SPORTTIHAKU Kooveen jarjestamana. Kilpailu koostui aamun
karsintakilpailusta ja iltapaivan erista.
Valiaikalahtokilpailuna kaydysta karsinnasta...

www.suunnistusliitto.fi
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Huippu-urheiluseuratoiminnan tavoitteet suunnistuksessa 2023-

Suunta Huipulle -seuraohjelma v. 2021 alkaen (kuvaus 31.5.2021)

e Huippu-urheilutoiminnan kehittamisen seurassa: laatutekijat ohjaavat seuratoiminnan
kehittamista ja niita kasitelladan “kokoontumisrasteilla”.

* Kokoontumisrastit: saanndllinen vuoropuhelu seurojen kesken seka liiton ja seurojen
valilla.

* Alueellinen Suunta Huipulle -valmennusyhteisty6: yhteisharjoitukset, leiripaivat, leirit,
testit. Liiton leirivalmentajatuki.

- Ohjelmasta nousee huippu-urheilun seuratoiminnan auditointiin uusia seuroja

TAHTISEURA

Huippu-urheilun Tahtiseurat 2022-2024:

* Mukana SuHu-seuraohjeImassa HUIPPU-URHEILU
* Mukana huippusuunnistusryhmaéssa (kohtaamiset 1 krt/kk)

 Liiton sdaannollinen sparraus (toiminnan jatkuva kehittaminen strategisella otteella,
Sporttilinssin hydodyntaminen?, huippu-urheilusuunnitelman paivittaminen vuosittain,...)

* Liiton tuki valmentajapalkkaukseen + ‘SUUNNISTUS
0P

www.suunnistusliitto.fi



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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Suunta Huipulle -seuraohjelma

Huippu-urheilua ja seuratoimintaa kehitetddn yh teis ty5$$ d liiton ja

muiden seurojen kanssa erityisesti valintavaiheen suunnistajia
ajatellen.

Tavoitteena kehittdd huippusuunnistajan tai huipulle téihtddvén suunnistajan

arkivalmennusta ja —ympdéristod kansainvdlisen suunnistuksen

nédkokulmasta.
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SUUNNISTAJAKSI

SUUNNISTUKSESTA KASVAMINEN TAVOITTEEKSI NUORI MAAILMAN
INNOSTUMINEN : ' HUIPPUSUUNNISTUS HUIPPUSUUNNISTAJA HUIPULLE
Runsas liikunta ja
. : monipuolisuus fea cagaaco st T
Monipuolisuus . : Lajivalinta Maaratietoinen laji- ja »  Elaman rakentaminen
Suunﬁistuksen Suunmstusa.s')'atFelu Tavoitteellisuus kestavyysharjoittelu kokonaisvaltaisesti
perustaidot Rakk s iajin ja Kestavyys Kehittymisen seuranta urheilun ehdoilla
Leikinomaisuus harjoitteluun Lihaskunto- ja Suoritusten analysointi . Ammattimainen asenne
Hauskuus ja valinnan nopeusominaisuudet ja harjoittelu
vapaus
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1. Huippu-
urheilutoiminnan
kehittaminen
seurassda




Suunta Huipulle -seuraohjelmassa
ohjataan ja autetaan
kehittdmddn suunnistusseuran
valmennustoimintaa
huippusuunnistuksen Téhtiseuran
laatutekijoissd mallinnetulla
tavalla.

Mukana olevat seurat tekevat
vuosittain laatutekijoiden
analyysin, joka pohjalta voidaan
tunnistaa huippu-
urheilutoiminnan
kehittamiskohteita seurassa.

*" URHEILUTOIMINTA

Kansainvalinen vaatimustaso
Urheilijanpolku
Valmennuskdytannot
Valmentautumisen tukitoimet

EDISTYNYT
s LI HUIPPU-URHEILUTOIMINNAN
HALLINTO KEHITTAMINEN SEURASSA IHMISET
@ @
Johtaminen ja hallinto Suunnistuksen Osaaminen
Seura tydpaikkana @ huippu-urheilun Yh}e!sﬁllinen
Sewran suhteet ) Tahtiseuran laatutekijit toiminta
Mainekuva, markkinointi ja
Viestinté -L_ ‘ SUUNNISTUS
—_ !
\ ) //
\\_\\;_\'\d &2 S
Talous
Olosuhteet Suunnistuksen huippu-
urheilun Téhtiseuran
‘ ag;ﬁilslsl?rn laatutekijét

www.suunnistusliitto.fi


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/
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Kausi 2023-2024

Kokoontumisrasti 1 2.10.2023 klo 18-19 Info, vuosisuunnittelu kdynnistyy
Kokoontumisrasti 2 18.10.2023 klo 17-20 Tahtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat
Kokoontumisrasti 3 4.11.2023 Maajoukkueiden info-leirin ja yhteydessa

— Pajulahdessa lahijaksona. Maajoukkueen harjoitusten seuraaminen.
— Mahdollisuus seuran kanssa tulla toteuttamaan maajoukkuetreeneja sivussa (LS-37 organisoi)

Kokoontumisrasti 4 11.12.2023 klo 17-20 Esimerkkeja valmennusyhteistyosta.

Kokoontumisrasti 5 talvi/kevit Seurojen toivomat aiheet & asiantuntijat
— Suunta Huipulle -webinaari: Uusi lajianalyysi, Miia Niittynen. Muita toivottuja aiheita?

Kausi 2024-2025

Kokoontumisrasti 1 elokuu/syyskuu 2022 Info, vuosisuunnittelu kdynnistyy

www.suunnistusliitto.fi
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3. Alueellinen
SuHu-
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Alueellinen SuHu-valmennusyhteistyo

e Yhteisia harjoituksia
e esim. 1krt/vko tai keskimaarin vah. 1krt/2vko

e Leiripadivia Seurojen valmennusvastaavat

o esim. 1pv/kk tai 3-4krt/v koordinoivat onpannalueen
valmennusyhteistyon.

e Testaustoimintaa

e Maastotestejd (vahintddn 2 krt/v) Alueen ei tarvitse olla rajattu

e Ratatesteja (vahintaan 2 krt/v) maantieteellisiin- tai
suunnistusalueisiin, tarkeinta, etta

on urheilijoille saavutettavissa
o Leireja arkiharjoittelua tukemaan

e Ominaisuustesteja, talenttitestit (vahintaan 2 krt/v)

e SSL tukema leiriviikonloppu 1krt/v ja muut mahdolliset
leirit koti- ja ulkomailla

www.suunnistusliitto.fi
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Suunta Huipulle —harjoitukset, -leiripdivat ja —leirit:

Tavoitteena kehittdd huippusuunnistajan tai huipulle téhtddvdn suunnistajan arkivalmennusta ja —ympdiristod

istuksen nékskuimasta. Ei tarkoita ettd pitédé maastot valita aina

Iséen suunn

tastd nakokulmasta, mutta huomioida vaatimukset ja elementit.

invad

kansa

-y

Dstfold o-krets

t, lajimuodot ja vaatimukset (VIT!K!)

Huomioidaan kv. Suunnistuksen maasto

www.suunnistusliitto.i
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Dstfold o-krets

(90

ryhmaharjoittelulla saadaan enemman vastetta.

» Huomioidaan tulevien vuosien arvokilpailujen ja nayttokilpailujen erityisvaatimukset mm.
mannermaiset maastot ja Kuopio MM2025

» Tarjotaan urheilijoille sellaisia harjoituksia, mitd seuran on yksin vaikea toteuttaa ja mista

» Harjoitellaan myos suomalaisittain epatyypillisissa maastoissa.
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Kansainvadalisen Suunnistusharjoituksia

*  Ratojen rytmitys: helpot/nopeat patkat vs. vaativat/hitaat patkat

SuunniStUksen teem Oja *  Kovassa kuormituksessa tehdyt suunnistukset

*  Kovavauhtiset radat, riittavan helppo/selkea suunnistus

Suunnistustaito *  Yhteislahdot, ryhmalahdot, parilahdot, takaa-ajolahdot vetoina
*  Kilpailuvauhtinen tekeminen ja siina suorituksenhallinta.

Kulkukelpoisuuden vaihtelut
* Taidollinen kontrastiharjoittelu, janislahdot vs. yksin

suunnistaminen

Vihreilld alueilla suunnistaminen

Jyrkat nousut ja laskut, maki- ja vaaramaastot o )
) , _ . _ . *  Kdyrasuunnistus
*  Rinnesuunnistus: eri kulmiin kulkeminen, tyhjat rinteet,

A *  Knock-out ja mahdollisesti muut tulevat uudet kilpailumuodot.

* Intervallin / mékivedon jalkeen suunnistus vasyneend ja taydessa

*  Kompassin kaytto ja suunnassa kulku i
vauhdissa.

Reitinvalintojen merkittavyys

Fysnkka Psyykklset taidot

Erilaiset hairiotekijat, jotka liittyvat erityisesti arvokisoihin.
Eri mittaiset makivedot, myds alamakeen.
. *  Aggressiivinen eteneminen ja hydkkaava suunnistus
*  Kovan alustan vauhti, maastovauhti ja suunnistusjuoksukyky o _ _ S
*  Tavoitteiden asettelu ja psyyke (Paineensieto ja paakisat 2>

) Jaksaminen'/lihaskestavyys kokonaisvaltaiseen kehittymiseen keskittyminen)

kRl dusteulbs e * Valineita oman vireys- ja tunnetilojen saatelyyn

www.suunnistusliitto.fi
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Alueelliset SuHu-leirit

Leireja ja leiripaivia koti- ja ulkomailla, myos alueiden vilinen yhteistyo toivottavaa!

Saannollista alueellista SuHu-valmennusyhteistyota toteuttaville alueille

vuosittainen leirivalmentajatuki 250 €/seura
suunnitelmat

— Uusilla SuHu-seuroilla ensimmaisen vuoden aikana El leiri valmentaja tukea, leirivalmentaja tuki tiedossa
systeemin pohdinta seuraavalle kaudelle pohdinnassa (lisda esityksen lopussa) 28.10.

— Seurojen yhdessa kustannettavaksi jaa valmentajan matka-, majoitus- ja ruokailukustannukset. Sopikaa
naista etukateen.

— Ajankohta paatetdaan syksyn vuosisuunnittelun yhteydessa (DL 6.11 mennessd).

— Seurojen suora kontaktointi valmentajatiimiin (Valmentajatiimi paivityksessa)

Kohderyhma 15—-20-vuotiaiden haarukassa (voi olla rajatumpi otos, vuosittain sama)
— Alueelliset erot urheilijamaarissa.
* Isoilla leireilla seurat nimeavat urheilijaporukan johon SuHu-valmentajan leirin toiminta keskittyy

— Leirin harjoitus tarjotaan voidaan hyodyntaa myds 15-20 ikahaitarin ulkopuolella, sisallon
muodostaminen kuitenkin tuon ikaluokan tarpeisiin.

www.suunnistusliitto.fi



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

Suomen Suunnistusliitto

SuHu-valmentajan tehtavat

= Leiriohjelman valmistelu yhdessa seurojen kanssa valittuun paikkaan ja ajantasaisille, hyvalaatuisille
kartoille huomioiden kv. ndkokulma (slide 13-15).

= Leiriohjelman ja harjoituskorttien / bulletinien ldhettaminen seuravalmentajille, jotka valittavat
leiriohjelman urheilijoille.

= Valmentaminen leiriohjelman mukaisesti sis. harjoitusten analyysit (valmentajatiimilla taustaohjeistus)
» Luento jostakin yhdessa sovitusta (kokonaisvaltaisen valmennuksen) teemasta.

= Seuravalmentajien avustavien tehtavien organisointi.

Seuravalmentajat

= Seuravalmentajat ovat leirin toteutuksessa aktiivisesti mukana.
= Jokaista 10 urheilijaa kohden vahintaan 1 seuravalmentaja mukana.
= Auttavat suunnistusharjoitusten rastien viennissa ja haussa

= Leirit toimivat myos valmentajille osaamisen kehittamisen paikkoina ja mahdollisuutena saada uusia
toimintamalleja vietavaksi arkivalmennukseen.

www.suunnistusliitto.fi
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Aikataulu

Kokoontumisrasti 1 ... 2.10.2023 klo 18-19 Info ja Seuraavan vuoden kausisuunnittelun kaynnistaminen

* Kokoontumisrasti 2 ... 18.10.2023 klo 17-20 Tahtiseurojen huippu-urheilusuunnitelmat
Espoon Suunta, Helsingin Suunnistajat, Tampereen Pyrinto
Avoin osallistumismahdollisuus

» Kokoontumisrasti 3 ... 4.11.2023 Maajoukkueiden info-leirin ja Suunnistusseminaarin yhteydessa (Pajulahti)
— Leirin yhteydessa mahdollista seuran tulla toteuttamaan maajoukkueen harjoituksia maajoukkue leirin sivussa

e Leirisuunnitelmien tédyttédminen yhteiseen online-taulukkoon 6.11. mennessd.
Suunta Huipulle -leirivalmentajat nimetty 20.11. mennessd.
Huippu-urheilusuunnitelmien (vaaditut 4 diaa) palauttaminen koordinaattorille 4.12. mennessdi.

* Kokoontumisrasti 4 ... 11.12.2023 klo 17-20 Kaytannon esimerkkeja alueellisesta valmennusyhteistyosta.

* Kokoontumisrasti 5 ... talvi/kevat Suunta Huipulle -webinaari
- Uusi lajianalyysi, Miia Niittynen
- Muita toivottuja aiheita

www.suunnistusliitto.fi
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Seuran nykytilan analyysi

Luo pohjan vuosisuunnittelulle vastaten mm. seuraaviin kysymyksiin:

- Mitd urheilijat tavoittelevat? Mitkéd ovat heiddn pddkilpailut?

- Mitd tukea urheilijat seuralta tarvitsevat?

- Mitd kehityskohteita seuralla on liittyen mm. urheilutoimintaan ja ihmisiin?

- Mihin tarvitsemme SuHu-yhteistyotd ja mitd se sisaltéa?

Ve

1.
1. Urheilija-valmentaja arviointikeskustelut sl

IE
Urheilijan Pulssi arviointitydkalu urheilija-valmentajakeskusteluihin (xls) valmentajien
arviot

. . .. . 3. Seuran huippu-
2. Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijat suunnistus urheilusuunnitelma ja

Huippu-urheiluseuratoiminnan laatutekijat 2024-2026 suunnistus(xls) S

valmennusyhteistyon
vuosisuunnitelma

3. Seuran huippu-urheilusuunnitelma

. . . . 2. Laatutekija-
Seuran huippu-urheilusuunnitelma pohja (pp) el ebedE

analyysi

www.suunnistusliitto.fi


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
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Viestinta

Alueen seurayhteistyodlle sovitaan yhteiset informaatio- ja viestintakanavat.

Tiedottaminen toiminnasta ja tapahtumista avoimesti esimerkiksi avoimen nettisivun kautta.

SuHu-toiminnan suositellaan olevan mahdollisimman avointa ja mahdollistavan harjoituksiin ja leiritarjontaan
osallistumisen myos alueen ulkopuolelta. Myds alueiden valinen yhteistyo on suositeltavaa. Sopikaa maksuista
tai harjoitusvaihdoista.

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

Sosiaalisen mediaan palveluihin jokaisesta leirista ja treenipaivasta paivitykset #suuntahuipulle

Esimerkki: Etela-Pohjanmaan SuHu-sivusto

www.suunnistusliitto.fi


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

« Seurojen valisen yhteistyon lisaantyminen ja sen yllapito nahdaan tarkeimpana
« Mitd useampia seuroja mukana toiminnassa sen parempi?
« "Epavirallisia SuHu-seuroja”, jotka ovat olleet toiminnassa aktiivisesti mukana ilman

virallista SuHu-seura tittelia”
» Verkoston kasvaessa mahdollisena haasteena budjetoidut resurssit

(leirivalmentajatuki, koordinointi).
» Leireille vaatimuksena vahintdan 3 seuran yhteisleiria (leirituki per seura

pienempi, mutta korvaus valmentajalle pysyy samana?)
« Keskusteluyhteys seurojen valilla seka seurojen ja liiton valilla lisdantynyt, mutta varmasti

viela loytyy kehitettavaa

« Ajatuksena heitetty
« Kauden alussa seurojen toiveiden mukaan paatettyjen SuHu-leirien (4-5kpl?)

jarjestamista liiton/SuHu-valmentajien johdolla
» Jokainen SuHu-seura paattaa yhden leirin mihin osallistua.
« Seurat itse hoitaisivat majoitus yms. logistiikan
» Vaikka verkosto laajenisi enemmankin olisi mahdollista toteuttaa budjetista
» Voisi lisata kontakteja seka yhteydenpitoa eri seurojen valilla
 Liiton aktiivinen kaytannon tuki oikeasti huippu-urheilu tekemista kehittavilla seuroilla

www.suunnistusliitto.fi
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Kysymykset, huomiot?




Kiitos!
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