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Espoon Suunnan
suunnistajan polku

+ Tassa dokumentissa on kuvattu suunnistajan polun rakennetta seka eri | BN -
ryhmien toimintaa ja painopisteita seuran tavoitteellisten , s e ——— A O
kilpasuunnistajien nakdkulmasta 1Y | i | [ D

* Vuosi- ja viikkoharjoitussuunnitelmia suunnittelussa huomioidaan
suunnistajan polun painotukset

* EsSun suunnistajan polku on kuvattu visuaalisesti myds nettisivuilla

» Tieto eri ryhmien toiminnasta ja vastuuhenkildista on helposti saatavilla
nettisivuilla

» EsSussa voi aloittaa suunnistamisen missa iassa tahansa - seura tarjoaa
toimintaa kaiken ikaisille ja tasoisille harrastajille seka huippu-
urheilijoille

» Suunnistajan polussa on huomioitu urheilijan kehittyminen
kokonaisvaltaisesti - Fyysinen harjoittelu - Suunnistustaito - Suorituksen
hallinta - Urheilijan hyvinvointi ja elamanhallinta - Sosiaaliset taidot -
Ohessa on linkkeja muihin yksityiskohtaisempiin ryhmakohtaisiin
materiaaleihin
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Suunnistuskoulu
5-14 v.
Lapsuusvaihe

Suunnistukseen
tutustuminen,

lajista innostuminen,
leikkimielinen liikunta

Harrastaan\ eTreenaritJr 15-20 v. eTreenarit + 18 v.
|/ Nuorten harrasteryhma Aikuisten harrasteryhmé

w

Uusi harrastaja r> Aikuisten suunnistuskoulu
|

I EsSun Avoimet kilpa- ja harrasteyhteisot
LeRefmat, elLadies, Pyorasuunnistus, Hiihtosuunnistus I



Lapsuusvaihe -
Suunnistuskoulu

Suunnistukseen tutustuminen ja leikkimielinen liikunta
« Ryhmat:

« Vastuuhenkilot: Suunnistuskoulun rehtori ja
nuorisovastaava

Toiminnan tavoitteet: -
« Suunnistuksesta innostuminen, lajirakkauden I6ytaminen JJ
« Taito: Perustaitojen opettelu

 Fysiikka: Monipuoliset liikuntataidot ja kokonaisliikunnan
rinsaus
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Villihiiret: 5-6 -vuotiaat

Liito-oravat: 7-8 -vuotiaat

Karttaketut: 9-10 -vuotiaat
Rastisudet: 10-14 -vuotiaat, aloittelijat

Rangers: 10-14 -vuotiaat, kokeneet, jotka eivat viela
halua siirtya eGroupJr -ryhmaan
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karttamerkit, kompassin ja emitin kaytto,
suunnitelman teko, korkéuskayrien idean
ymmartaminen

Nopeus, ketteryys, liikkumistaidot

Kestavyysominaisuudet suunnistustreenien
yhteydessa

Kannustus useamman lajin harrastamiseen



Lapsuusvaihe - Suunnistuskoulu

Lapsuusvaihe - Suunnistuskoulu

* Ryhman toiminta:

Yksi suunnistusharjoitus viikossa huhti-kesakuussa ja elo-syyskuussa
Alkulammittely - Suunnistusosio vaihtuvilla teemoilla - Yhteinen lopetus
Talvikaudella salijumppa

Pokaalijahdit ja Kompassikilpailut

Kehityskohteena kevat ja syksykaudelle mahdollisuus toiseen harjoitukseen

Kartanvaihtosopimus naapuriseurojen kanssa omatoimiharjoitukseen
Fyysinen harjoitus, jossa lyhyempi suunnistuksellinen osuus
eGroup]r:n toimintaan osallistuminen
Lisatietoja
« Ryhmien kuvaukset: https://espoonsuunta.fi/nuoret/suunnistuskoulu/
« Suunnistuskoulun oppimistavoitteet: https://suppa.espoonsuunta.fi/s/T4sx64HmfT2GnMr



https://espoonsuunta.fi/nuoret/suunnistuskoulu/
https://suppa.espoonsuunta.fi/s/T4sx64HmfT2GnMr

Valintavaihe - eGroup]r

Suunnistuksen ja kilpailemisen perustaitojen opettelu
(11-15 vuotiaat)

» Edellytyksena nuoren oma halu kehittya urheilijana, osallistua suunnistuskilpailuihin ja
sitoutua ryhman yhdessa laatimiin pelisaantoihin.

* Ryhma tarjoaa laadukkaita harjoituksia ja leireja, ohjeelliset vuosisuunnitelmat seka tukea ja
opastusta omatoimiseen harjoitteluun

+ Vastuuhenkilot: eGroupjr joukkueenjohtaja Erkka Laininen (2023-)

Teemat ja tavoitteet:
» Suunnistajan oman sisaisen motivaation ldytaminen, urheilun hauskuus ja sosiaaliset suhteet

+ Taito:
« Suunnistusajattelu ja suunnistuksen perustaitojen vahvistaminen
» Suunnitelma-ennakointi-havainnointi
« Reitinvalinta, suunnassa kulku, rastityoskentely, korkeuskayrien hyddyntaminen

* Fyysinen:
* Harjoittelun maaran ja laadun nousujohteinen lisédminen, monipuolisuuden
sailyminen
« Monipuolinen juoksuharjoittelu, peruskestavyytta lahinna verryttelyiden ja oheislajien
muodossa

« Nopeus, motoriset taidot, juoksutekniikka ja lilkkkuvuus
* Maasto- ja polkujuoksu



Valintavaihe - eGroup]r

 Esimerkki seuran harjoitustarjonnasta talvikaudella:

Ma - Koko seuran salijumppa / Espoo Sprintti Cup / eGroup]r vetotreeni
Ti - Mahdollisuus osallistua juoksuharjotukseen eGroupin kanssa

To - Juoksutekniikka- ja koordinaatioharjoitukset

Pe - Salijumppa - Nopeutta, ketteryytta ja lihaskuntoa

La - Suunnistusharjoitukset ja kilpailut

Su - Koko seuran Pitka PK

 Esimerkki seuran harjoitustarjonnasta kevat-syyskaudella

- Ma - Suunnistusharjoitus, vaihteleva teema, kovavauhtinen

- Ke - Mahdollisuus osallistus eGroupin suunnistusharjoitukseen, haastava harjoitus
- To - Polkujuoksuvetoja ja nopeutta

- La - Su - Suunnistuskilpailu



Tavoitteeksi huippusuunnistus
- eGroup Nuoret

» Tavoitteellinen harjoittelu kansallisiin/kansainvalisiin kilpailuihin
* 15-18 -vuotiaat

* Harjoittelu ja kilpaileminen tahtaavat menestykseen aikuisten
sarjoissa

» Joukkueenjohtaja Sari Nousiainen (2025-)

Teemat ja tavoitteet:

» Lajitaitojen hiominen, tavoitteellinen kestavyysharjoittelu ja
lajinomaisuus

« Urheilullinen eldmantapa ja urheilijan identiteetti

» Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja urheilijan elamantaidot

* Ystavyyssuhteiden luominen suunnistusyhteisossa ja hyvasta
harjoitusseurasta motivoituminen



Tavoitteeksi huippusuunnistus -
eGroup Nuoret

Teemat ja tavoitteet jatkuu...

« Taito:
« Suorituksen hallinta ja kilpailuvauhtinen suunnistus
* Maastopankin kartuttaminen

 Kilpailuja vaativammat harjoitukset taidon kehittamiseen; helpommat harjoitukset kestavyyden, suorituksen
hallinnan ja vauhdikkaan kartanluvun harjoittamiseen

» Kuivaharjoittelu seka oman suoritusten analysointi ja vertaaminen muihin
« Padkilpailujen ennakkotilaisuudet valmentajien johdolla

* Fyysinen:

« Suunnitelmallisen kestavyysharjoittelun aloittaminen, vauhti- ja peruskestavyysharjoittelun maaran lisaaminen

« Voimaharjoittelun aloittaminen nostotekniikoiden opettelemisen kautta mm. avausleirilld seka alkukauden
harjoituksissa.

« Nopeusominaisuudet, kimmoisuus, juoksutekniikka ja -taloudellisuus
« Saanndllisen testaustoiminnan aloittaminen
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ja voimaharjoitukset
rEN2Je5RftdzwH

Lihaskunto-
Pitkat PK:t

Kausisuunnitelma:

« Kovavauhtiset juoksuharjoitukset
https://su

« Juoksutekniikka + koordinaatio
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« 1-2 suunnistusharjoitusta viikossa
« 1-3 muuta fysiikkatreenia:

Tavoitteeksi

Toiminta kaytannossa:



https://suppa.espoonsuunta.fi/s/prFN2Je5RftdzwH
https://suppa.espoonsuunta.fi/s/prFN2Je5RftdzwH

Aikuistumisvaihe - eGroup
Naiset & Miehet

Tavoitteellinen harjoittelu kansallisiin/kansainvalisiin kilpailuihin
* +18-vuotiaat

* Vastuuvalmentajat: naiset, Astra Franke (2024-) ja miehet, Antti
Kemppainen (2024-), nuorten ryhman johtajana Sari Nousiainen (2025-)

* Seura tarjoaa kattavan harjoitusvalikoiman seka ohjeet
omatoimiharjoitteluun, joita urheilija voi hydédyntaa oman ohjelmansa
mukaisesti. Ohjelma soveltuu myds sellaisenaan harjoitusrungoksi.

* Leireille seka paaharjoituksiin ja -kilpailuihin osallistumiseen
kannustetaan.

 Seuran motivoituneita karkiurheilijoita tuetaan myads taloudellisesti
(stipendijarjestelma) ja heidan henkilékohtaisten toiveidensa mukaisesti.

» Myds aikuisten ryhmassa painotetaan hyvaa yhteishenkea ja sen
luomiseen tarjotaan puitteita myds seuratoiminnassa



Tavoitteet ja teemat: Suunnistustaidon ja kestavyyden hiominen huippuunsa

+ Urheilun ehdoilla elaminen - olosuhteet, jotka tukevat urheilun ehdoilla elamista,
opiskelun/tydn ja urheilun yhdistaminen

* Ymmarrys urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevista eldmantavoista
* Ryhman tuki urheilulliseen eldamantapaan ja yhteisiin tavoitteisiin

* Taito:

Al kU | Stu m | Sva | h e = - Suorituksen suoraviivaisuus ja tehokkuus
eG ro u p N a | SEt & - Runsas leireily vaihtelevissa maastotyypeissa ja henkilokohtaisiin

M |e h et arvokilpailuihin/suurviesteihin keskittyen

- Kansainvalisiin kilpailuihin osallistuminen ja ilmapiiriin sisdan ajaminen

- Paineen alla suunnistaminen, kilpailunomaiset harjoitukset

- Yhteinen analysointi ja spekulointi kauden paakilpailuihin liittyen

* Fyysinen

- Lajinomaisen harjoittelun maaran lisdaminen, paapaino kestavyysominaisuuksissa

- Varsinaisen voimaharjoittelun aloittaminen painottuen talvikauteen ,

o

- Nopeus-, liikkuvuus- ja ketteryysominaisuuksien yllapito, vammojen ehkaisy




Aikuistumisvaihe - eGroup Naiset & Miehet

 Esimerkki harjoitustarjonnasta:
 1-3 suunnistusharjoitusta viikossa
 1-4 muuta fysiikkatreenia:
« Kovavauhtiset juoksuharjoitukset
 Juoksutekniikka + koordinaatio
« Lihaskunto- ja voimaharjoitukset
 Pikat PK:t

 Kausisuunnitelma:
https://suppa.espoonsuunta.fi/s/prEN2je5RftdzwH



https://suppa.espoonsuunta.fi/s/prFN2Je5RftdzwH

Aikuistumisvaihe -
Karkiryhmat (eLites)

Espoon Suunnan edustusryhman toimintaa suunnitellaan
karkiurheilijoiden ehdoilla, mutta toimintaan osallistuu eri tasoisia ja eri
tavoin motivoituneita kilpaurheilijoita.

Kansainvalisella tasolla olevien tai sita Iahivuosina tavoittelevien
urheilijoiden tukemiseksi Essussa on erityinen karkiryhma, jolle tarjotaan
tasmennetympaa toimintaa kansainvalisia arvokisoja ja suurviesteja
ajatellen.

Tarkoitus ei ole erottaa huippuja muusta seuratoiminnasta, vaan tarjota
heille muun valmennuksen lisana arvokisaspesifia sparrausta.

Vuonna 2021 on perustettiin naisten karkiryhma eLites, joka on sittemmin
laajentunut koko edustuksen karkiryhmaksi - Vastuuvetdja Jari
lkdheimonen (2021-)



Aikuistumisvaihe - Karkiryhmat

« Toiminnan muodot**:
* Yhteiseen tavoitteeseen tahtaavan ryhman hyddyntaminen henkildkohtaisen kehittymisen tukena:
 Viesti- ja yhteisharjoitukset; muiden kannustaminen, muilta oppiminen, ryhmahengen rakentaminen
« Suurviestit: viestitaktiset keskustelut (valmistautuminen ennakkoon ja kilpailuista oppiminen purkukeskusteluissa)

« Valmentautuminen kv. menestykseen: urheilijoiden ja valmennustiimin sparraaminen keskustelemalla; huippu-urheilijaksi

kehittymisen asiantuntijavierailut

« Arvokilpailut: sparraus arvokisaspesifien maasto- ja kilpailutyyppeihin valmistautumisessa; harjoitusmaastojen ja -
mahdollisuuksien tunnistaminen; arvokilpailurutiinien valmentaminen - luennot ja keskustelutilaisuudet huippu-urheilijaksi

kehittymisesta
« Vierailevia asiantuntijoita

« Urheilija- ja valmentajakeskustelut kv. uran nakékulmasta

**Tarkempi toimintasuunnitelma luodaan ryhman kesken urheilijoiden tarpeiden ja palautteen pohjalta.



Ryhmien valinen yhteistyo ja
siirtymavaiheet

Ryhmien sisdisen toiminnan ohella Essussa halutaan panostaa myas eri

ikaryhmien valiseen toimintaan seuraavista syista:-

Drop Out -ilmién ehkaiseminen siirtymavaiheissa

Ryhmien valinen yhteisty0 siirtymavaiheen kynnyksen madaltamiseksi

Siirtymavaiheen urheilijoiden erityinen huomioiminen kauden vaihteessa
+ Viestintd, innostavat tapahtumat, mahdollisuus tulla uuden ryhman toimintaan tutustumaan
* Suuret tasoerot ryhmien sisalla ja kronologisesti samanikaisten urheilijoiden valilla

+ Esikuvien merkitys nuoremmille urheilijoille

Kaikki EsSun harjoitukset ovat Idhtékohtaisesti avoimia kaikille seuralaisille,

vaikka valmennus on ryhmdakohtaista

Seurassa jarjestetaan koko seuran kattavia tapahtumia, kuten seuran

mestaruus -kilpailut ja kompassikilpailu



Ryhmien valinen yhteistyo ja
siirtymavaiheet

Suunnistuskoulun eri ryhmat

« Lapset jaetaan taitotasonsa ja motivaationsa perusteella pienempiin ryhmiin - ryhman ohjaajat paattavat lapsen mahdollisuudesta
edetd ryhmasta toiseen

Uusien urheilijoiden sijoitus aina ensin oman ikdryhmansa aloittelevien ryhmaan
« Harjoituksissa on aina tarjolla 2-4 eri tasoista rataa, joista rynmanohjaaja valitsee ryhmalleen sopivan

Suunnistuskoulu - eGroupJr

« Kokeneimmilla suunnistuskoululaisilla on mahdollisuus juosta eGroup]r:n ratoja, jotka toteutetaan samana paivana suunnistuskoulun
kanssa

eGroup])r- eGroup Nuoret

« eGroup Nuoret tekevat kovia suunnistusharjoituksia samoissa harjoituksissa junioreiden kanssa - juniorit vaikeita harjoituksia
eGroupille suunnatuissa treeneissa

« Ryhmille jarjestetaan yhteisharjoituksia, kuten Nuorten Jukolaan ja Ungiin valmistavia harjoituksia

eGroup Nuoret - eGroup Aikuiset
« Suurin osa ryhmien harjoituksista toteutetaan samaan aikaan, mutta eri ryhmilla on omat valmentajansa tai tarvittaessa lahtoaikansa
* Nuoret paasevat mukaan aikuisille suunnattuihin tdsmaharjoituksiin, kuten arvokisa/suurviesti valmistautumiseen

eGroup - Nuoremmat

« eGrouplaisia edellytetaan seuran vapaaehtoistoimintaan (vah. 2 krt / vuosi), jonka yksi muoto on lasten ohjaaminen ja perassajuoksu
harjoituksissa



EsSun harresteryhmat

eTreenaritjr - 15-20 -vuotiaat nuoret, joilla ei ole kilpailullisia
tavoitteita

Tavoitteena suunnistuksen ilo ja yhteinen tekeminen

+ Osallistuminen seuran avoimiin harjoituksiin 1-2 krt/vk seka eTreenarien
treeneihin

» Mahdollisuus osallistua seurakisoihin ja muiin matalan kynnyksen
kilpailuihin, kuten AM-kisat, Nuorten Jukola ja 25-manna

eTreenarit - Aikuisten harrastesuunnistusryhma

Yksi ohjattu harjoitus viikossa ja ryhmalaisten toiveiden mukaan
muuta toimintaa. Mahdollisuus hyodyntaa seuran avoimia
treeneja.

eReimat - Seuran jasenista koostuva harrasteyhteisg, jolla ei
ohjattua toimintaa

elLadies - Naisten oma harrasteyhteiso
Aikuisten suunnistuskoulu - Alkeiskurssi - Jatkokurssi

Linkki harrasteryhmien kuvauksiin:
https://espoonsuunta.fi/harraste/



https://espoonsuunta.fi/harraste/

Kehityskohteet ja seuranta

« Kehityskohteet 2025

 Etsitaan parhaita toimintamalleja huippujen ja vdhemman tavoitteellisten urheilijoiden erilaisten tavoitteiden huomioimiseen

niin, etta kaikki kokevat seuratoiminnan mielekkaaksi ja ryhmien yhteishenki sailyy hyvana
« Suunnistajanpolun kehitysvaiheiden entista vahvempi huomioiminen seuravalmennuksessa
* Ryhmien valisten siirtymien helpottaminen

» Taloudellisten edellytysten parantaminen, jotta valmennustoimintaan voidaan satsata yha enemman.

« Seuranta
« Urheilijoilta, vanhemmilta ja valmentajilta kysytaan vuosittain palautetta seuratoimintakyselyssa
« Valmennuksen johtoryhma seka eri ikavaiheiden vastuuhenkilot kdyvat aktiivista keskustelua urheilijoiden kanssa.

« Seurataan kaytdssa olevien resurssien maaraa, esim. valmentajat ja valmennusosaaminen
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https://julkaisut.sslmedia.info/vkt/VauhtiaTaitoaKanttia.pdf
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