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Espoon Suunta

Huippu-urheilusuunnitelma
2024

18.10.2024



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

Paivan kattaus

v Suunnistajan polku Espoon Suunnassa

v/ Vuoden 2023 toiminnalliset tavoitteet ja toteutuminen

v/ Vuoden 2023 tulostavoitteet ja onnistumiset
v Urheilijapalaute ja toimintasuunnitelma

> Toiminnalliset tavoitteet 2024
> Tulostavoitteet 2024

> Ryhmit, valmentajat ja talous 2024
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https://www.youtube.com/watch?v=c1PzVtu3xss

o wesuners - ESuUN Suunnistajan polku

®
+ ey N ¥ TEAM FINLAND
% q Orienteering

SUOMEN SUUNNISTUSLIITFO

Suunnistuskoulu
5-14 v.

Suunnistukseen
tutustuminen,

lajista innostuminen,
leikkimielinen liikunta

Valmennus

Harrastajla\> eGroupH 15-20 v. eTreenarit+ 18 v.
' * Nuorten harrasteryhmé || Aikuisten harrasteryhma
- | A
Uusi harrastab Aikuisten suunnistuskoulu

I EsSunAvoimet Kilpa- ja harrasteyhteisot
|  eReimat eladies, Nostalgia, Pyérasuunnistus, Hiihtosuunnistus
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Toiminnallisten tavoitteiden toteutuminen 2023

Yhteisollisyyden kehittaminen

- Jaettiin urheilijoiden kauden
osallistumissuunnitelmat ryhmassa

- Sovittiin paaaktiviteetit yhdessa

- Erityishuomio viesteihin: joukkuemaarat,
tavoitteet, ennakot, tasmaharjoitukset, huolto ja
valmennus, viestinta

- Aktiivisempi yhteydenpito urheilijat x valmentajat

- Urheilijavetoiset ryhmien yhteisaktiviteetit

- Valmentajien kouluttaminen: coach camp ja
valmentajakeskustelut - psyykkinen
valmentautuminen ja urheilijan kohtaaminen

- Urheilijoiden osallistuminen toimintaan +/-

Yhteisdllisyys - Panostamme viestisuunnistukseen ja leireihin. Valmentajat edistavat omalla
toiminnallaan hyvaa seurahenked ja urheilijat halua...a yhteisiin tapahtumiin seka niiden suunnitteluun.

13 vastausta

8

8 (61,5 %)

6

4

2 (15,4 %) 2 (15,4 %)
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Toiminta kv. tasolle valituilla osa-
alueilla

- Leirien toteutusta kehitettiin: perassa juoksut,

videoinnit, analyysit, henkilokohtainen palaute,
sparrikeskustelut

- Paakilpailujen tukea kehitettiin: ennakot,

tasmaharjoitukset, analyysit, asiantuntijat, huolto ja
valmennus kisapaikalla

- Leiritoiminnassa kehitettiin tiedottamista ja laatua

yksityiskohtien kautta

- Viestikilpailuiden toteutus onnistui hyvin
- Kv. urheilijoille jarjestettiin tarpeiden mukaista tukea
- Tuki- ja kannustekaytanteita kirkastettiin

osallistumista palkitsevaksi (menestyksen sijaan)

- Psyykkista valmentautumista ei saatu osaksi ohjelmaa

Tavoitteellisuuden kehittaminen

- Urheilijoiden henkilokohtaiset tavoitteet
huomioitiin, myds ryhmavalmennuksessa

- Tavoitteellistettiin vuosikalenteri

- Yhdessa sovittu viestipainotus nakyi lapi kauden
tekemisessa

- Yhdessa sovituista tavoitteista vain viestien
merkitys pysyi koko kauden pinnalla

Kansainvalinen vaatimustaso - Pyrimme toteuttamaan kaiken toiminnan (harjoitukset, leirit,

kilpailujen aikainen tuki, muut yhteiset aktiviteetit...an laadukkaasti ja urheilijoiden tarpeet huomioiden.
13 vastausta

10,0

9 (69,2 %)

75

5,0

25
2(154 %)

0.0 |

Tavoitteellisuus - Koko eGroupin, eri valmennusryhmien ja yksildiden tavoitteet tiedostetaan ja
huomioidaan toiminnan suunnittelussa.

13 vastausta
6

5 (38,5 %)

4 (30,8 %)

2 (15,4 %)

1(7.7 %)
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TULOSTAVOITTEET JA
ONNISTUMISET 2022



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

Seuratason tulostavoitteet 2023 | Toteutuminen

Tavoitteet Toteutuminen

Kansainvaliset

¢ Aikuisten maajoukkueissa / kansainvalisissa
arvokilpailuissa (WC, EOC, WOC): mukana
vdhintddn 1x mies, 1x nainen

*» Nuorten maajoukkueessa / kv. arvokilpailuissa
(EYOC, JWOC, JEC): mukana vdhintddn 1x mies +
1x nainen sarjoissa H/D20-16

Kansalliset

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

SM-viestit: joukkueet joka sarjoan H/D16-H/D21
25-manna ja Halikko: 80% eGroup-urheilijoista
osallistuu jompaankumpaan viestiin

K/ Y/
% %

** Dominika Mero mukana MM-kisoissa, Hanne Hilo, Rita Maramarosi, ja
Stanislaw Pachnik EM-kisoissa, seka Jerdzej Pachnik ja Siana Senn
lisaksi maailmancupissa

** Nuorten arvokilpailuissa mukana H/D20: Inari Karppinen, Stanislaw
Pachnik, H/D18: Silva Kemppi, Elli Punto, Rita Maramarosi, Lili Lantai,
Jedrzej Pachnik, D16: Fanny Delahaye

*» Jukolan/Venlojen tulokset eivat parantuneet suhteessa edellisvuoteen

¢ Viestijoukkueet kaikissa muissa sarjoissa paitsi H18
% 25-Mannassa mukana n.50 % eGroup -urheilijoista
ja Halikossa vajaa 25 % - yhteensa n.66%
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Seuran urheilijoiden kv. menestys 2023

Aikuisten kv. arvokilpailut (MM, EM, MC)

Hanne Hilo WCUP Tsekki: Pitka 68., Keski 62., Sprintti 53. | EOC: Sprintti 18., KO-sprintti 19.
Dominika Mero (HUN) WOC: Keski 46. Pitka 39., Viesti 14.
Rita Maramarosi (HUN) EOC: Sprintti 18. KO-sprintti 9., Sprinttiviesti 8.
Stanislaw Pachnik (POL) EOC: KO-sprintti 110., Sprintti Q 30. | WCUP: Sprintti 56., Sprinttiviesti 34., Keski 106., Pitka 107.
Jedrzej Pachnik (POL) WCUP: Sprintti 103., Sprinttiviesti 34.
Siana Senn (SUI) WCUP: Keski 50., Pitka 32.
20-v. kv. arvokilpailut (JWOC, JEC)
Silva Kemppi JWOC: Sprintti 12., Keski 29., Pitka 55., Sprinttiviesti 6., Viesti 4. | JEC: Vlesti 3.
Rita Maramarosi (HUN) JWOC: Pitka 18., Keski 12., Viesti 1., Sprintti 1., Sprinttiviesti 1.
Stanislaw Pachnik (POL) JWOC: Sprintti 51., Keski 67., Pitka 6., Viesti 21.
Jedrzej Pachnik (POL) JWOC: Sprintti 56., Keski 116.
Inari Karppinen JEC: Keski 5., Pitka 1., Viesti 1

16-18-v. kv. arvokilpailut (EYOC, JEC)

Elli Punto EYOC: Sprintti 3., Pitka 5., Viesti 1. | JEC: Keski 2., Pitka 5.

Rita Maramarosi (HUN) EYOC: Sprintti 1., Pitka 2., Viesti 3.

Lili Lantai (HUN) EYOC: Sprintti 27., Pitka 38,

Fanny Delahaye (FRA) EYOC: Pitka 1., Viestii 10., Sprintti 4., | JEC: Pitka 11., Keski 13., Viesti 6.
Jedrzej Pachnik (POL) EYOC: Viesti 14., Sprintti MP, Pitka 11.

Silva Kemppi JEC: Keski 10., Pitka 2.
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Seuran urheilijoiden henkilokohtaiset
SM-mitalit 2017-2023

SM-mitalit (K-H-P, kpl)

SM-sijat 4.-10. (kpl)

For Internal Use Only

H/D21 H/D20 H/D18 H/D16 YHT. H/D21 H/D20 H/D18 H/D16 YHT.
2017 0-0-0 1-1-2 0-0-0 3-4-4 4-5-6 0 7 0 12 19
2018 0-0-0 0-0-0 0-1-1 2-5-4 5-2-4 0 3 6 17 26
2019 0-0-0 0-0-0 2-1-2 3-1-2 5-2-4 1 4 9 8 22
2020 0-0-0 0-0-0 3-2-1 2-0-0 5-2-1 2 6 4 6 18
2021 0-0-0 1-0-2 3-0-1 1-1-1 5-1-3 0 6 2 1 9
2022 1-1-0 4-0-0 2-2-1 0-1-2 7-4-3 3 12 3 4 22
2023 0-1-1 1-2-1 0-1-1 1-0-0 2-4-3 2 8 3 4 17
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Urheilijapalaute kaudesta 2023

SAILYTETTAVA

Suunnitelmallisuus, organisaatio, jarjestely
Mukavat valmentajat, rento meininki
Leirien taso, viesteihin valmistautuminen,
viesteissa paikalla aina valmentajia
huolehtimassa kaikesta

Kilpailumatkat

Laadukkaita harjoituksia lapi vuoden.

Eri tasolla toiminnassa mukana olevien
urheilijoiden tavoitteet huomioitu
valmennuksessa paremmin kuin aiemmin
Yhteisollisyyden luomisessa on myos

onnistuttu hyvin

For Internal Use Only

KEHITETTAVA

Nakkilistasta kohti sisaista motivaatiota olla
toteuttamassa seuratoimintaa

Eri tasoisten urheilijoiden huomiointi
tasavertaisesti

Treeneihin ja reissuille enemman urheilijoita
Leireille valmentajat mukaan

Treeneissa voisi olla eritasoisia ryhmia ja
mahdollisuuksia aina

Mahdollisuus osallistua valmennusryhman

toimintaan erilaisilla tuki / velvollisuus -tasoilla

Urheilijoiden integrointi treenisuunnitteluun
Laheisempi valmentaja-urheilija toiminta: lapi

kauden keskustelua missa mennaan

SOPIVA TAVOITE 2024

...etta treeneissa kavisi mahdollisimman
paljon porukkaa

Yhteisollisyytta & yhtenaisyytta voisi viela
parantaa

Saada enemman porukkaa mukaan
Yhteisollisyys

Kaikkiin viestiliigoihin 1-2 joukkuetta

eGroup iltojen jatko ja junnujenkin mukaan
saaminen, ainakin 3-5 lisa junioria treeneissa
Yhteishenki, joka kannustaa kaikki tulla

treeneihin ja kisoihin (%

Tehda asiat yhta hyvin kuin tana vuonna,

mutta kehittaa viela ilmi tulleita puutteita!




Seuran valmennuksen linjaukset 2024

Toimintatapa ja —kulttuuri

Suoria lainauksia Essun Toimintalinjasta:

EsSu haluaa laadukkaan nuoriso- ja valmennustoiminnan
myotd kehittdd kansainvdlisen tason kilpasuunnistajia ja
menestyd seurana suurviesteissa.

Valmennustoiminta on kattavaa ja ottaa huomioon
urheilijoiden kehitysvaiheet nuoresta urheilijasta huipulle.
Essussa on menestykseen kannustava ilmapiiri sekd taito,
tekijat ja taloudelliset edellytykset huippu-urheilijoiden
valmennukseen, leiritykseen ja kilpailutoimintaan.

Essu ottaa valmennuksessa ja huipulle tahtéddvan urheilijan
kehittédmisessd huomioon nuoren urheilijan ja nuoren aikuisen
kokonaisvaltaisen kasvun ja elimdnhallinnan. Tadmdén
tarkoituksena on valttdd tavoitteellisen harjoittelu- ja
kilpailutoiminnan ja muun eldmdn valista ristiriitaa.
Tavoitteena on myos valmistaa urheilijaa aktiivisen huippu-
urheiluajan jdlkeiseen aikaan.

For Internal Use Only

Valmennusjaoston toimintasuunnitelmasta (luonnos)

Aiemmin hyvaksi havaittuja asioita jatketaan

Seuraavia asioita muutetaan tai kehitetaan:

Uudelleenmaaritellaan rooleja, vastuita ja tehtavia

Seuran valmennushenkildiden esihenkiloiksi valitaan uudet
seuran puheenjohtaja ja toiminnanjohtaja; Valmennuksen
avainhenkiloista kaudelle 2024 vaihtuvat paavalmentaja, seka
miesten ja naisten ryhman vastuuvalmentajat

Roolit, vastuut, ja tehtavat on maariteltava, viestittava ja
jalkautettava huolellisesti kauden 2024 aikana

Yhteisollistetaan toimintaa

Valmennusryhmien yhteiséllisyys: paatetaan selvemmin, mita
tehdaan yhdessa, ja mita omatoimisesti. Kannustetaan yhteisiin
aktiviteetteihin. Kannustetaan urheilijoita aktiiviseksi tekijoiksi.

Valmentajien keskinainen yhteistyo ja yhteydenpito: jarjestetaan
vertaissparraus- ja keskustelumahdollisuuksia, seka toimintaa
tyopari-ajatuksen kautta
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Kehitysalueet 2024

Yhteisollisyys

For Internal Use Only



Toiminnalliset tavoitteet 2024

For Internal Use Only

Yhteisollisyyden kehittaminen

SUUNNITTELU
- Laaditaan urheilijoille ja valmentajille koko kauden osallistumissuunnitelma, johon nakyvyys kaikille
- Sovitaan yhteiset aktiviteetit, joissa mahdollisimman moni urheilija ja valmentaja mukana. Ryhmaytys suunnitellaan naihin tapahtumiin.
- Osallistetaan laajempaa valmentajaryhmaa aktiviteettien suunnitteluun (mm. tyopariajattelu, tyoskentely yli ryhmarajojen)
- Osallistetaan urheilijoita toimintaan mm. harjoitusten laatiminen, palautteen anto, ennakoiden juonnot
- Valmentajat varmistavat, etta jokaisen urheilijan kanssa keskustellaan saannollisesti koko kauden ajan

HARJOITUKSET
- Mahdollistetaan ryhmien omaehtoinen harjoitusten / leiripdivien suunnittelu ja toteutus
- Ryhmaharjoittelussa kannustetaan kavereilta oppimiseen
- Aikuisurheilijat mukaan nuorten sparraamiseen / valmentamiseen

VIESTIT
- Asetetaan selvat tavoitteet joka joukkueelle
- Kilpailujen purku (keskustelut — vahintaan urheilijakohtaisesti, mahdollisuuksien mukaan yhteisesti -, raportti)
- Kannustetaan osallistumaan (urheilijat ja valmentajat); jarjestetdaan ennakot (ml. Viestiliiga); jarjestetaan valmistava harjoitus paaviesteihin;
varmistetaan huolto kilpailupaikalla (mm. sateensuoja, kilpailumateriaalit, tarvittaessa ruoka/juoma); joukkuekohtaiset valmentajat kisapaikalla

LEIRIT
- Kannustetaan aktiivisesti osallistumaan leireille (urheilijat ja valmentajat)
- Osallistetaan urheilijoita suunnitteluun ja toteutukseen

KOULUTUS

- Koulutetaan valmentajia; viestisuunnistus, psyykkinen valmentautuminen (mm. ryhmayttaminen, urheilijan kohtaaminen, palautteen antaminen)
- Koulutetaan urheilijoita valituista teemoista webinaareissa ja yhteisissa tilaisuuksissa (mm. viestit, leirit)




Leirit

Mita? Milloin? Missa?

Aloitusleiri 27.-29.10. Vierumaki

SuHu Leiri -vklp 25.-26.11. Hameenlinna/Hyvinkaa

Talvileiri 2.-4.2. Pajulahti

Etelanleiri 16.-25.2. Teneriffa, Espanja

Paasiaisleiri 1 28.3.-1.4. Ahvenanmaa

EOC-leiri 4.-9.4. EOC official pre-camp, Unkari

SuHu Sprinttivklp 5.-7.4. Uusimaa

Kesaleiri 11.-14.7. Keski-Suomi (SM-keskari ja —viesti —teema)
Lisaksi:

— 10Miila- ja Jukola PreCamp harjoitusmaastoissa ennen kilpailua

— Pa&iva- ja viikonloppuleireja ryhmittain urheilijoiden toivomissa kohteissa / tavoitteiden mukaan
— Ranskan leirin mahdollisuus joululomalle

— Maajoukkueen avoimet leirit ja harjoitukset

For Internal Use Only
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Tulostavoitteet 2024

SEURAN TULOSTAVOITTEET

Kansainvaliset
Aikuisten maajoukkueissa / kansainvalisissa
arvokilpailuissa (WC, EOC, WOC, WUC): vahintaan 1x
mies, 1x nainen

Nuorten maajoukkueessa / kv. arvokilpailuissa (EYOC,
JWOC, JEC): vahintaan 1x mies + 1x nainen sarjoissa

H/D20, H/D18, H/D16

Kansalliset
Jukola, Venla, Nuorten Jukola: 1.-3. joukkueiden
vhteenlasketun keskiarvosijoituksen nousujohteisuus
SM-viestit: joukkueet joka sarjaan H/D16-H/D21

Viestiliiga: kaksi joukkuetta joka osakilpailuun seka
miesten etta naisten sarjassa

25-manna ja Halikko: 75% eGroup-urheilijoista osallistuu
jompaankumpaan viestiin

RYHMAKOHTAISET TULOSTAVOITTEET

Madadiritelléan avausleirillé marraskuussa
yhdessa urheilijoiden kanssa

+ Fokusviestit ja sijoitustavoitteet

For Internal Use Only
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RYHMAT, VALMENTAIJAT JA
TALOUS 2023
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Valmennusryhmat 2024 (alustava, haku kiynnistyi 18.10)

eGroup Nuoret

elLites M/N16-21 eGroup Naiset ja Miehet
kv. tavoitteet, sis. ulkomaalaiset 20+-sarjalaiset, sis. elites
12 naista 15 naista
6 miesta 20 miesta
Valmentajat: Valmentajat:
Jari Ilkaheimonen Marko Maattala, Kimmo Pernu, Antti

Kemppainen, Tapio Markki, Astra
Francke, Virpi Palmen, Petri Vesanto,
Erno Puupponen, Henrik Palmen

16-18 —sarjalaiset

15 naista/tyttoa
15 miestd/poikaa

Valmentajat:

Jyrki Noponen, Antti Kemppainen,

Kai Hilo, Simo Martomaa, Tero Jantunen,
Taru lkaheimonen

Palkattu henkilosto (kaikki ryhmat)

eGrouplJr
12-14-sarjalaiset

Valmennuspaallikkd: Anu Saarinen (100%)

Paavalmentaja: Anna Kotkajuuri (50%)

40 nuorta
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Huippusuunnistuksen talousresurssit 2024

Seuran 2024 kokonaisbudjetti = 375 000 € (valmisteilla oleva budjettiluonnos)

Huippu-urheilubudjetti:
Valmennustoiminnan kulut 185 000 €
Josta katetaan:

_ Seuran tuella ~¥45 %

_ Urheilijoiden omavastuilla ~55 %

For Internal Use Only
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