SK Pohjantahti
Valmennusryhmat 2026

Valmennusryhmat

Seurassa toimitaan kaudella 2026 yhden valmennusryhman alaisuudessa. Valmennusryhman sisalle
muodostetaan huippuryhma, johon valitaan urheilijat hakemuksen perusteella. Huippuryhman urheilijoille
tehdaan urheilijasopimus.

Valmennustoiminnan tarkoitus

SK Pohjantdhden valmennustoiminnan tarkoituksena on tukea suunnistajia kehittymaan kilpasuunnistajina
ikatason ja henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti. Ryhmassa opetellaan systemaattisesti suunnistuksen
perustaitoja, suunnistusta erilaisissa maastoissa ja valmistautumista tarkeimpiin kilpailuihin.
Valmennustoiminnan tarkoituksena on kehittdaa suunnistuksessa tarvittavia fyysisida ominaisuuksia ja
opettaa kestavyysharjoittelun perusteita.

Kohderyhma
Valmennusryhma on tarkoitettu tulevalla kaudella H/D13-21-sarjoissa kilpaileville SK Pohjantahden
urheilijoille, jotka osallistuvat aktiivisesti kilpailuihin ja haluavat kehittya kilpasuunnistajina.

Huippuryhmaan valitaan H/D17-21-sarjoissa suunnistavia suunnistajia erillisten kriteerien mukaisesti.

Suunta Huipulle seuraohjelma

SK Pohjantahti on kaudella 2026 mukana Suomen Suunnistusliiton Suunta Huipulle -seuraohjelmassa, jonka
tavoitteena on huippu-urheilutoiminnan kehittdminen seuroissa. Seuraohjelmalla tuetaan erityisesti 15-19-
vuotiaiden valmennusta. Seuraohjelman mydta valmennusryhmien toimintaan kuuluvat ohjelman mukaiset
maasto-, rata- ja ominaisuustestit.

Kaudella 2026 SSL jarjestaa kaksi avointa Suunta Huipulle leiria, joille voi osallistua omatoimisesti. Naista
tietoa l0ytyy SSL:n verkkosivulta.

16.-19.6. Nuuksio

7.—9.8. Imatra

Yhteistyo Kainuun ja Savo-Karjalan seurojen kesken
SK Pohjantahti on kaudella 2026 mukana my0s seurayhteisty0ssd, jonka tavoitteena on taata laadukkaita
leireja seka ammattitaitoista valmennusta SM-ikaisille suunnistajille. Yhteistyohon kuuluu kolme leiria:

28.-31.11. Lapua (lumivaraus)

3.-6.1. Tampere



24.-26.7. Kuopio

Toimintasuunnitelma kaudelle 2026
Valmennusryhmien toiminta muodostuu kaudella 2026 seuraavista kokonaisuuksista. Toimintasuunnitelma
tarkentuu kauden edetessa.

Avausviikonloppu

Kauden yhteinen avaus jarjestetddn 15.—16.11. Viikonlopun aikana toteutetaan yhteisia harjoituksia seka
ryhmien omaa ohjelmaa.

Talven kotileirit/viikonloppuleiri

Talven aikana jarjestetdan kotileireja, jotka muodostuvat lauantain ja sunnuntain yhteisista harjoituksista
seka tietoiskuista ja suunnistustaitoon liittyvistad tehtavista. Kotileirien ajankohdat voivat tarkentua.

e Kotileiril, 13.-14.12.
e Kotileirill 24.-25.1.
o Kotileiri Ill 21.-22.2.

Talven juoksuharjoitukset Ouluhallissa

Ouluhallin juoksuharjoituksia pidetadan marraskuun-maaliskuun aikana tiistaisin klo 18.45-20.30.

Harjoituksissa tehdaan vauhdikkaita juoksuharjoituksia ja juoksutekniikkaa. Harjoituksia vetda
juoksuvalmentaja Sanna Mannikko.

Talven saliharjoitus Oulujoen koululla

Merikosken saliharjoituksia pidetdadan marraskuun-huhtikuun aikana perjantaisin klo 16.30-17.30.
Saliharjoituksessa harjoitellaan monipuolisesti lihaskunto-, voima- ja ketteryysominaisuuksia. Harjoituksiin
voi (kevatpuolella) liittya pienimuotoista sprinttiharjoittelua alkuverryttelyn yhteydessa. Harjoituksia vetaa
Sanna Mannikko.

Testijuoksut

Talven testijuoksuina juostaan Kaukovainion kierrosta, mika mahdollistaa eri-ikaisille 3,3 km, 6,6 km ja 9,9
km testijuoksun. Syksyn ja kevdan aikana voidaan lumitilanteesta riippuen juosta testijuoksuja
maastotestiradalla Sankivaarassa.

Muut yhteisharjoitukset

Talviajan yhteisharjoituksina tehddan Kaakkurissa méakiharjoituksia torstaisin tammi—maaliskuussa.
Lauantaisin pyritaan jarjestamaan sprinttiharjoituksia talvikauden suunnistustuntumaa yllapitamaan.

Taitoharjoitukset Oulussa ja ldhialueilla

Huhtikuun ja syyskuun valisena aikana jarjestetdan paaasiallisesti keskiviikkoisin suunnistustaitoa
monipuolisesti kehittavia harjoituksia, jotka ovat myds muiden seurojen nuorille avoimia. Ryhmalaisten



harjoituskertaan kuuluvat alkuverryttely, harjoituksen alustus ja suorituksen analyysi. Taitoharjoituksissa
hyodynnetddn monipuolisesti Oulun seudun parhaita suunnistusmaastoja.

Kesdajan juoksuharjoitukset

Huhtikuusta lokakuuhun (heindkuun taukoa) pidetdan viikoittaisia juoksuharjoituksia. Harjoituksissa
kehitetdaan juoksutekniikkaa, ketteryytta seka monipuolisesti vauhdikasta juoksua erilaisilla alustoilla, myos
maastossa.

Taitopaivat

Kauden aikana voidaan toteuttaa yksittdisia kahdesta suunnistusharjoituksesta koostuvia
taitoharjoituspaivia ldhialueiden parhaissa maastoissa.

Valmennusryhmien yhteiset suunnistusleirit

o Kevatleiri paasidisen aikaan 2.-6.4.2025 Salo. Maastotuntuman hakeminen ja monipuoliset
suunnistusharjoitukset.
e 22.-245.)Jamsa

Suunta Huipulle seuraohjelman mukaiset suunnistusleirit, em. lisaksi.

Suunta huipulle -ikaryhmaan kuuluvat voivat osallistua Suunta Huipulle -seuraverkoston jarjestamille
leireille omatoimisesti. Tiedot leireistad 10ytyvat SSL:n Suunta huipulle -sivuston kautta selailemalla Suunta
huipulle -seurojen tarjontaa.

Rata-, maasto- ja ominaisuustestit

Ryhmalaisille jarjestetaan kauden aikana yhteistydssa alueen seurojen kanssa SSL:n ohjeiden mukaiset rata-
ja ominaisuustestit. Alustavat paivamaarat:

- ratatestit paivat tarkentuvat
- maastotestit paivat tarkentuvat
- ominaisuustestit paivat tarkentuvat

Osallistuminen kilpailuihin ja viestivalinnat

Valmennusryhmien jasenten henkilokohtaisia padkilpailuja ovat ikdsarjan mukaisesti SM-kilpailut ja/tai KLL:n
SM-kilpailut seka arvokilpailuiden nayttokilpailut.

Viestisuunnistuksen paakilpailuja ovat Jukolan ja Venlojen viestit, 10mila, SM-viestit, Viestiliiga, Nuorten
Jukola ja Ungdomens 10mila.

Nuorten viestivalinnoista vastaavat Aleksi Rasanen, Marko Kuusikko, Satu Haajanen ja xxx

Paasarjan viestivalinnoista (kilpajoukkueet) vastaavat Marttiina Joensuu, Janne Pihlajaniemi, Marko Kuusikko
ja Sampo Rahko



Huippuryhmin oma toiminta

Huippuryhmalle jarjestetdan jonkin verran omaa leiritysta, joka koostuu padosin leiripdivista Viestiliigan ja
suurviestien yhteydessa. Huippuryhman tavoitteena on menestys naissa viestisuunnistuksen paakilpailuissa
ryhman myéhemmin maarittelemalla tavalla. Paakilpailut ovat seuraavat:

2.-3.5. 10mila

13.-14.6. Jukolan ja Venlojen viesti

Viestiliiga:

11.4. Kevatyonviesti, Paimio (PR)

26.4. Finnish Spring-viesti, Salo (AngA)

31.5. Kymen Rastiviesti, Kouvola (KS)

(13.-14.6. Jukolan ja Venlojen viesti, Kotka (KyS, VeVe))
27.6. Esi-Jukola, Sotkamo (Soly)

16.8. Lakeuden Viesti, Kristiinankaupunki (OK Kristina, KauKa)
13.9. SM-viesti, Inkoo (OK Raseborg)

Lisaksi jarjestetaan leiri 28.-30.8. Pohjois-Suomessa.

Myds valmennusryhman jasenet voivat osallistua huippuryhman tapahtumiin.

Kriteerit huippuryhmaan valinnalle
Huippuryhmdaan voidaan valita pdasarjalainen, joka on suunnistanut tai on ehdolla Jukola 1. joukkueeseen
tai Venlojen viestin 1.-2. joukkueeseen.

Huippuryhmain voidaan valita tulevalla kaudella H/D17-sarjassa tai sitd vanhemmassa sarjassa suunnistava
nuori, joka on saavuttanut edellisella kaudella SM-plaketin tai antanut muun vahintdan vastaavan tasoisen
nayton esimerkiksi nayttokilpailuissa tai viestikilpailuissa tai omaa muuten esimerkiksi testijuoksuissa
osoitetun potentiaalin suunnistaa menestyksekkaasti padsarjatason viesteissa.

Nuorten osalta erityisena kriteerina on tavoitteellisuus, sitoutuminen valmennusryhman toimintaan seka
testijuoksubhistoria.

Varainhankinta

Valmennusryhmien toiminnasta aiheutuvista kustannuksista suurin osa rahoitetaan Pohjantahden
normaalin talkootyon, Oulurastien ja kilpailujen jarjestamisen kautta saatavilla varoilla. Huippuryhmaan
valitut toimivat ratamestareina kuntosuunnistustapahtumissa. Alaikdisten vanhemmat osallistuvat
tavanomaiseen seuran talkooty6hdn muiden jasenien tavoin. Toimintaa rahoitetaan lisaksi
erillistapahtumien, kuten omatoimirastien tai yhteistyétapahtumien kautta. Suunnistajilta ja alaikaisten



vanhemmilta odotetaan aktiivisuutta tapahtumien jarjestamisen helpottamiseksi. Lisaksi voidaan jarjestaa
muuta varainhankintaa (kuten Ullmax-myynti).

Muu talkootyo6

Valmennusryhmiin kuuluvilta edellytetdaan aktiivisuutta seuran talkootydssa. Edellda mainittujen lisaksi
toimitaan ohjaajana ja apuohjaajana lasten harjoituksissa ja erilaisissa yhteistydtapahtumissa. Kevaalla
2026 odotetaan talkoopanosta erityisesti SM Knockout ja sprinttiviestin jarjestelyissa pois lukien ndissa
kilpailuissa kilpailevat suunnistajat.

Valmentajat ja vastuuhenkilot
Ryhmien vastuuhenkil6t ovat seuraavat. Tyonjako maaritelldaan myéhemmin.

Marko Kuusikko (huippuryhma)
Jouni Simild (huippuryhma)

Sofia Haajanen (huippuryhma)
Johanna Hankonen (huippuryhma)
Marttiina Joensuu (huippuryhma)
Janne Pihlajaniemi (huippuryhma)
Aleksi Rdsanen

Juha Pitkdnen

Anni Hokkanen

Satu Haajanen

Mervi Ryytty

Urheilijoiden tuki

Urheilijoiden tuet muodostuvat henkilokohtaisten tasokriteerien mukaisesti. Voit tiedustella asiasta lisaa
Jouni Simildltd 0405359589 (huippuryhma) ja Aleksi Rasaseltd 0503719512.

Ryhmiin hakeminen
Molempiin ryhmiin haetaan samalla kaavakkeella. Ryhmiin haku on kdynnissa. Tayta oheinen lomake 8.11.
mennessa https://forms.office.com/r/x2CsFSn8QR

Lisatiedot

Jouni Simild 0405359589 (huippuryhma)
Aleksi Rdsdanen 0503719512


https://forms.office.com/r/x2CsFSn8QR

