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Valmentajakoulutuksen taso 1,  
Nuorten seuravalmennus suunnistusseurassa 
 

Tervetuloa valmentajakoulutukseen! 
 
Koulutuksen kohderyhmä on suunnistusseuran 11–17-vuotiaiden ryhmien valmentajat. Koulutuk-
sessa saa näkemyksen nuorten suunnistusharrastuksen tärkeistä elementeistä ja osallistujan lajitie-
tous lisääntyy. Koulutuksen käyneellä valmentajalla on valmiudet vetää nuorten seuraharjoituksia 
ryhmille ja hän ymmärtää pääpiirteet yksittäisten harjoitusten asemasta harjoitusvuoden kokonai-
suudessa. 
 
Koulutuskokonaisuus on yht. 50h sisältäen teoriaa 14h (5 x 2-3h sessiota), demoja 12h (2 lähipäi-
vää) sekä itsenäisesti suoritettavia oppimistehtäviä 24h. Kurssin kokonaisuudessaan suorittaneet 
saavat kurssimerkinnän Suomisportiin meriittinä. 
 
Nuorten seuravalmennus suunnistusseurassa (taso 1) | (suunnistusliitto.fi) 
 

Aikataulu  
Teoria osa 1, keskiviikko 11.3. klo 19-21, Essun maja / etämahdollisuus 
Teoria osa 2, keskiviikko 25.3. klo 19-21, Essun maja / etämahdollisuus 
Lähipäivä, lauantai 28.3. klo 9-16, Essun maja 
 
Loput koulutuksen osuudet sovitaan ilmoittautuneiden kanssa kurssin alussa.  
 
Lähikoulutuspäivät ovat toiminnallisia ja sisältävät liikuntaa, mutta myös paikallaan oloa ja keskus-
teluosuuksia. Suosittelemme sään mukaista liikuntavarustusta ja lämmintä kerrospukeutumista. Sa-
liosuusuuksiin sisäliikuntavarustus. 
 

Koulutusmateriaalit 
Koulutusmateriaalit löytyvät Suunnistusliiton koulutuksen intrasta.  
Kirjautuminen on kaksivaiheinen: 
1. Mene osoitteeseen https://sslkoulutus.fi/intra ja kirjoita salasana: #suunnistus 
2. Tämän jälkeen valitse taso 1 osallistujan materiaali ja kirjoita salasana: kettu21 
Huom! Ethän jaa osoitetta ja salasanaa koulutuksen ulkopuolelle 
 
 

Kouluttaja 
Harry Sainio 
harrysainiotmi@pp.inet.fi  
puh. 0409031721 
 
 

https://www.suunnistusliitto.fi/valmentajakoulutus/nuorten-seuravalmennus-suunnistusseurassa-taso-1/
https://sslkoulutus.fi/intra
mailto:harrysainiotmi@pp.inet.fi


 

 

 
  

 

 

Koulutuksen osat 

 
1) Aloitus (2h+1h) 
Koulutusohjelma 
Koulutuksen sisällöt ja tavoitteet 
Valmentajan koulutuspolut 
Itsearviointi ja esittelyt 

2) Suunnistus urheilulajina (1h) 
Lasten ja nuorten liikunnan ja urheilun viitekehys 
Suunnistuksen lajianalyysi 
Suunnistusliiton valmennuslinjaus 
Suunnistajan polku 
Seuran valmennustoiminta 

3) Valmentaminen (1h) 
Valmennusosaamisen malli 
Valmentaminen urheilijan polun eri vaiheissa 
Valmentajana kehittyminen 
Harjoituksen ohjaaminen ja valmentaminen 
Valmentamisen arviointi ja palautteen anto 

4) Harjoituksen ja radan suunnittelu (1h) 
Taitotasot ja suunnistusradat ikäluokittain 

5) Vauhtia! (1h+1h) 
Fyysiset ominaisuudet ja niiden kehittäminen 
Kausisuunnittelun perusteita 
Kehityksen seuranta 

6) Taitoa! (1h+1,5h) 
Suunnistuksen taitoharjoittelu, harjoiteltavia taitoja ja kokonaissuoritus 
Eri ikäisten harjoitteet 
Harjoituksen analyysi 
Harjoituksiin valmistautuminen 
GPS:n hyödyntäminen valmennuksessa 

7) Kanttia! (0,5h) 
Suunnistajan psyykkiset ominaisuudet 
Psyykkinen kehitys 
Psyykkinen valmennus 
Motivaatio 

8) Urheilullinen elämäntapa (1h) 
Eettisyys urheilussa ja AD 
Ravinto 
Säännöllinen elämänrytmi 
Terveys 

9) Seuran kausiohjelman suunnittelu (1h+1h) 
Harjoituksen suunnittelu 
Seuran valmennustoiminnan suunnittelu 
Kausisuunnittelu 
Nuorten osallisuus seuran harjoitustoiminnassa 
Seuran harjoitustoiminta 
 

https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/aloitus/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/suunnistus/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/valmentaja/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/harjoituksen-ja-radan-suunnittelu/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/vauhtia/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/taitoa/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/kanttia/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/urheilullinen-elamantapa/
https://sslkoulutus.fi/intra/kouluttajalle/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/seuran-nuorten-toiminnan-kokonaisuus/
https://sslkoulutus.fi/blog/2022/11/01/nuori-suunta-koulutuskiertue-2023/


 

 

 
  

 

Lähipäivät 
 
Ensimmäinen lähipäivä sisältää kouluttajan valmistelemat harjoitteet. Suunnistusdemon osuuteen 
kutsutaan mukaan mukaan seurojen 11-17v. nuoret.  
 
Demo 1, fysiikka 
Harjoituksen rakenne (2h) 
Tavoite: Tietää esimerkkiharjoitteita, joiden avulla voi kehittää eri fyysisiä ominaisuuksia. Tehdään 
alustava suunnitelma, miten fyysinen monipuolisuus toteutuu käytännössä seuran harjoituksissa. 
 
Demo 2, suunnistus 
Suunnistustaidon elementtien harjoitustapoja ja eriyttämisen ratkaisuja (3h + analyysi 1h) 
Tavoite: Monipuolisuuden toteuttaminen sekä taidollisesti että fyysisesti (harjoituksen rakenne). 
Tavoitteena ymmärtää, että harjoituksella on ennakkoon päätetyt tavoitteet, joiden pohjalta harjoi-
tus suunnitellaan ja arvioidaan. Toimivan suunnistusharjoituksen suunnittelu, jossa tulee monia 
tehtäviä ja paljon palautetta. Tavoitteena tiedostaa ainakin muutamia toteutusmalleja eritasoisten 
osallistujien huomioimiseksi suunnistustehtävässä. Osaa suunnitella harjoituksen ohjaukselliset 
osiot ja palautteen antamisen. 
 
Toinen lähipäivä sisältää koulutettavien suunnittelemia ja toteuttamia harjoitustuokioita. Toden-
mukaisen valmennustilanteen luomiseksi päivään kutsutaan mukaan seurojen 11–17-v. nuoria. Yh-
teistä ohjelmaa on klo 10–16. Kouluttaja jakaa ryhmät ja tehtävät. Ohjaustehtävistä tehdään kirjalli-
set suunnitelmat ja ne palautetaan kouluttajalle viimeistään 2 viikkoa ennen koulutuspäivää. 
 
Demo 3, fysiikka 
Fyysisien ominaisuuksien harjoittaminen (2h) 
Tavoite: Opetellaan suunnittelemaan ikäryhmälle ja taitotasolle sopivia fyysisiä harjoitteita ja niiden 
soveltamista eri tasoisille osallistujille. Ohjataan ja saadaan palautetta. Osallistujat ymmärtävät eri 
fyysiset ominaisuudet ja osaa suunnitella harjoitteita, jotka kehittävät ko. ominaisuutta. 

Ohjaustehtävä: Suunnitellaan pareittain/pienryhmissä ominaisuusharjoitus ja toteutetaan. Koulu-
tuspäivässä ryhmät ohjaavat vuorollaan ennakkoon suunnitellun harjoituksen osan. Muut osallistu-
jat ja nuoret ovat ohjattavina. Ennakkovalmistelut tehdään ennen yhteistä aloitusta, jotta harjoituk-
seen osallistuvat nuoret saavat mahdollisimman jouhevan ja yhtäjaksoisen 75min harjoituskokonai-
suuden. Teemat: motoriset perustaidot, liikkuvuus, nopeus- ja nopeusvoima, nopeuskestävyys, pe-
rus- ja kestovoima. 

 
Demo 4, suunnistus 
Koulutuksen osallistujat vetävät harjoituksen (3h + analyysi 45min) 
Koulutettavat vetävät harjoituksen. Kiinnitetään huomiota palautteen antamiseen nuorille (palaute-
malli, kysymyspaletti) sekä ohjaajien/valmentajien rooleihin, kun eritasoisia osallistujia. 
Tavoite: Malli harjoituksesta, jossa saa pienillä muokkauksilla erilaisia tehtäviä ja eritasoisia tehtä-
viä. Paljon palautetta keskuspisteessä. 

Ohjaustehtävä: Suunnitellaan ja valmistellaan lyhyt suunnistusharjoite pareittain ja toteutetaan se 
muulle ryhmälle. Suunnitellaan harjoitus, josta saa pienillä muokkauksilla erilaisia ja eritasoisia teh-
täviä. Kiinnitetään huomiota aiheen opettamiseen ja palautteen antamiseen. Kohderyhmälle on 
mietitty ikä- ja taitotasoon sopivat opetusteemat. Ohjaustehtävä sisältää ennakkotyöt (suunnitelma 
ja valmistelut), opetusosan, suunnistusharjoitteessa valmentamisen sekä palautteen annon. Suun-
nistusharjoituksen teemat: kartan ja maaston hahmottaminen, toiminnan ohjaus, reitinvalinta ja 
rastinotto, tunteiden, kilpailutilanteen vaatimukset.  



 

 

 
  

 

Koulutussuunnitelma 
 
Teoria 1, ke 11.3. klo 19–21, EsSun maja tai etäosallistumismahdollisuus 

• 1) Aloitus, koulutuksen esitely ja esitäytyminen 
• 2) Suunnistus urheilulajina 
• 3) Valmentaminen 

 
Tee tämän jälkeen oppimistehtävistä:  

 Ennakkotehtävä 1, Mentorin etsiminen  
 Ennakkotehtävä 2, Lajianalyysi  
 Ennakkotehtävä 3, Suunnistajan polku  

 
Teoria 2, ke 25.3. klo 19–21, EsSun maja tai etäosallistumismahdollisuus 

• 4) Harjoituksen ja radan suunnitelu  
• 5) Taitoa, osa 1 

 
Tee tämän jälkeen oppimistehtävistä:  

 Oppimistehtävä 1, Keskustelu mentorin kanssa  
 Oppimistehtävä 2, Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi  

 
Lähipäivä 1, la 28.3. klo 9–16, EsSun maja 

• 9) Seuran harjoitustoiminta osa 1 (vain koulutetaville) 
• Suunnistusharjoitus 2 h (nuoret mukaan, erilaisia ohjaustehtäviä) klo 10-12 
• Lounastauko 60min klo 12-13 
• Ominaisuusharjoitus 2h sis. Harjoituksen rakenne klo 13-15 
• Keskustelu, ajankohtaiset, oppimistehtävät klo 15-16 

 
Teoria 3, 3h 

• 6) Vauh�a 
• 7) Kan�a 
• Ajankohtaiset 

 
Tee tämän jälkeen oppimistehtävistä:  
 Oppimistehtävä 3, Fyysiset ominaisuudet  
 Oppimistehtävä 4, Harjoitetavuuskartoitus  
 Oppimistehtävä 5, Vanhempainilta  

 
Teoria 4, 3h 

• 5) Taitoa, osa 2: Suunnistustaidon kehitäminen, Harjoituksen analyysi 
• 8) Urheilullinen elämäntapa ja ee�sen valinnat 
• Ajankohtaiset, briiffaus lähipäivän 2 suunniteluun 

 
Tee tämän jälkeen oppimistehtävistä:  

 Oppimistehtävä 6, Vastuullinen valmentaja -verkkokurssi  
 Oppimistehtävä 7, Puhtaas� Paras –verkkokurssi  
 Valmistele lisäksi oma osuutesi lähipäivän opetustuokioista: ominaisuusharjoitus ja suunnis-

tusharjoitus  
 
Lähipäivä 2, 6h (klo 9-16)  

• Kokoontuminen ja valmistelu klo 9–10 



 

 

 
  

 

• Yhteinen osuus nuorten kanssa klo 10-16 
• Ominaisuusharjoitus (koulutetavat toteutavat harjoituksen osan) klo 10–12 
• Lounas klo 12–13 
• 9) Seuran harjoitustoiminta, osa 2; Harjoitelun suunnitelusta ja rytmitämisestä sekä val-

mistautumisesta ja analysoinnista klo 13–14 
• Suunnistusharjoitus nuorten kanssa (koulutetavat toteutavat harjoituksen osan) klo 14–16 

 
Tee tämän jälkeen oppimistehtävistä:  
 Oppimistehtävä 8, Selvitä seuran harjoitustoiminta ja nuorten toiveet  
 Oppimistehtävä 9, Seuran kausisuunnitelma  

 
Teoria 5, 3h 

• Harjoituksen analyysi  
• Oppimistehtävien läpikäyn�  (seurojen kausisuunnitelmien esitely) 
• Päätös 

 
 
 
 



 

 

 
  

 

Oppimistehtävät 
 

K) Ennakko- ja oppimistehtävät – Koulutuksen intra (sslkoulutus.fi)  

Ennakkotehtävä 1, Mentorin etsiminen  

Ennakkotehtävä 2, Lajianalyysi  

Ennakkotehtävä 3, Suunnistajan polku  

Oppimistehtävä 1 / Moduuli 3 / Mentori (Kokeneemmalta oppiminen, keskustelu, sparraus) 

Oppimistehtävä 2 / Moduuli 3 / Nuori mieli urheilussa -verkkokurssi  

Oppimistehtävä 3 / Moduuli 6 / Fyysiset ominaisuudet (Seuran harjoitustoiminnan tilannekuvan 

pohtiminen) 

Oppimistehtävä 4 / Moduuli 6 / Harjoitettavuuskartoitus (Testitulokset ohjaavat seuraharj. kehit-

tämistä) 

Oppimistehtävä 5 / Moduuli 8 / Vanhempainilta (Perheet kumppaniksi = nuorten kokonaisliikku-

minen, elämänrytmi) 

Oppimistehtävä 6 / Moduuli 8 / Vastuullinen valmentaja -verkkokurssi 

Oppimistehtävä 7 / Moduuli 8 / Puhtaasti paras -verkkokurssi 

Oppimistehtävä 8 / Moduuli 9 / Selvitä seuran harjoitustoiminta ja nuorten toiveet (lähtökohtia 

kehittämiselle) 

Oppimistehtävä 9 / Moduuli 9 / Seuran kausisuunnitelma. Tämän asian tarkastelu edistää koulu-

tuksen tavoitteiden ja sisältöjen toteutumista seuran käytännön toiminnassa. 

 

Salasana 

1.vaihe: #suunnistus 

2.vaihe: kettu21 

 

https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/ennen-koulutusta/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/valmentaja/2/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/valmentaja/6/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/vauhtia-2/2/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/vauhtia-2/14/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/urheilullinen-elamantapa/7/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/urheilullinen-elamantapa/4/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/urheilullinen-elamantapa/5/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/seuran-nuorten-toiminnan-kokonaisuus/2/
https://sslkoulutus.fi/intra/taso-1-valmentajakoulutuksen-koulutussuunnitelma/seuran-nuorten-toiminnan-kokonaisuus/11/
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