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Road to Nuorten Jukola 2026

Nuorten ja vanhempien yhteisilta
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Tervetuloa

* Miksi ollaan taalla??

* Nuoria on seuran ryhmissa enemman kuin
koskaan!

* Paljon uusia nuoria ja vanhempia toiminnassa
mukana!

* Vanhempien rooli adarimmaisen
merkittdva myos harjoitus/kisapaikalla
sekd ennen/jalkeen -> Nuoria niin paljon,
ettd valmentajien/ohjaajien aika ei riita
aina huomioimaan kaikkia!

e Tavoitteeksi Kauden 2026 Nuorten Jukolaan
asetettu komeat 5 joukkuetta

* Tarvitaan 35 nuorta joista vahintaan 21
alta 14 vuotiasta! Teita kaikkia tarvitaan!
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Mita kaydaan [api?
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e Mita kaydaan
* Seuran arvot
* Yleiset toimintatavat
* Treenaaminen
Kilpaileminen
Viestivalinnat
Miten huoltajat ja vanhemmat voi tukea
* Nuorta
* Seuran toimintaa
Keskustelua ja kysymyksia
e Tsempit ryhman pelisaannot ja tavoitteet
* Muodostettu Joulukuussa 2025
* Road to Nuorten Jukola
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I Seuran arvot

* Yhteisollisyys

Lahden Suunnistajat -37

* Avoimuus

» Tavoitteellisuus

* Ymparistotietoisuus

* Terveelliset elamantavat
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Treenaaminen ja kilpaileminen yleisesti

* Positiivisuus ruokkii positiivisuutta

* Laji perustuu uskallukseen, luottamiseen ja siihen etta jaksaa yrittaa aina uudestaan

* Treenataan ja kisataan keskittyneesti
* Pidetdaan hauskaa
* Treenien ja kisojen ulkopuolella meininkia korostaen

* Yhteisollinen yksilolaji
* Seuravaatetta paalla

* Seurakaverin kehitys kehittdaa myds sinua — Kannusta kaikkia!

* Viestit isossa roolissa
* Kilpailut parhaita harjoituksia
* Hyddyllisia
e Lapsi kilpailee
¢ Valmennus ja ohjauslinjaus (paivittyy lisda lahiaikoina)
¢ Nain LS-suunnistaa

* Joukkueenjohtajan tehtavat
e Suunnistusliiton taitoa sivusto
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Ennen kilpailua

e Kaytannon valmistelut

* Kilpailuohjeet ja harjoituskilpailukieltoalueen tiedostaminen
e Vanhan kartan katsominen ja lapi kaynti kehittaa lapsenkin kartan ymmarrysta

* Huolehdi aikatauluista (n 1h ennen omaa |aht6a), viesteissa sovitaan
kokoontumisaika ja paikka.

* Tarkista, etta mukana ovat:

Emit-kortti
Kompassi, hakaneulat
Seuran suunnistusvaatteet

Nastarit tai maastoon sopivat kengat
Vaihtovaatteet, myos seuravaatetta kisapaikalla

Juotavaa ja pienta syotavaa

19.5.2026
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Kilpailun aikana

 Anna nuorelle tilaa

o Moni nuori haluaa keskittya omaan suoritukseensa ilman jatkuvaa ohjeistusta juuri ennen
|ahtoa. Sopiva tasapaino riippuu idsta ja persoonasta.

* Huoltajan tehtava on:
o Auttaa kaytannon asioissa
o Huolehtia etta nuorella turvallinen tunne. Nuori tietaa -
o Missa vanhempi odottaa
o Mita tapahtuu maaliin tulon jalkeen
o Etta eksyminen, virheet tai keskeytys ei ole katastrofi — Tarkeinta uskaltaa yrittaa!
o Olla saatavilla
o Kannustaa, tsempata ja luoda uskoa seka tunnelmaa (ei analysoida liikaa juuri ennen lahtoa)
o ”Muista kuinka onnistuit tuossa harjoituksessa!”
o “Tee oma suunnitelma rauhassa.”
o “Nauti metsasta.”
O
O
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“Virheet ei haittaa, tarkeinta yrittaa uudestaan!”
“Tarkeinta on oppia.”
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Kilpailun jalkeen

* Ensimmainen palaute ratkaisee paljon
o Heti maalin jalkeen tarkeinta ei yleensa ole sijoitus.
o Usein toimivia kysymyksia:
= “Milta rata tuntui?”
= “Mika onnistui hyvin?”
= “Oliko joku kohta vaikea?”
* Valta heti alkuun:
o virheiden yksityiskohtaista lapikayntia
o muiden vertailua
o pettymysta korostavaa puhetta

* Pyri aina hakemaan mahdollisuus antaa positiivinen palaute
e ”Et luovuttavat, tosi hienosti yritit loppuun asti”
e "Nama valit onnistuivat tosi hyvin!”
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Erityisesti suunnistuksessa
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Suunnistus on 1aji, jossa nuori tekee paatokset yksin metsassa.

* Kukaan ei voi tietda mita nuoren pdassa lilkkkuu metsassa ja suorituksen aikana -> Vanhemman
tehtava auttaa kehittda nuoren omaa ajattelua

* Monesti kysymykset parempia kuin suorat vastaukset

Siksi vanhemman luottamus on erittain tarkeaa.
* Kun nuori kokee saavansa tukea riippumatta tuloksesta, itseluottamus kasvaa nopeasti.

Suunnistussuoritus vaihtelee nuorilla suunnistajilla paljon.
* Kehittyminen vaatii aikaa ja ajatuksella tehtyja toistoja. Ei voi heti odottaa virheettomia suorituksia

Suunnistus kehittaa:
* Ongelmanratkaisua
* Itsenaisyytta
* Paineensietoa
* Luonnossa liikkumista

Huoltajan tarkea tehtava on auttaa nuorta nakemaan kehitys tulosten sijaan.
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Parhaat kisamuistot

* Moni pitkaan lajissa mukana ollut sanoo, etta parhaat kisamuistot
syntyvat lopulta:
* Yhteisista automatkoista perheen tai seurakavereiden kanssa
Evastauoista matkoilla ja kisapaikoilla
Kisapaivista seurateltalla tai karanteenissa
Toisten kannustamisesta
Onnistumisista ja mokista, joille voidaan myohemmin nauraa yhdessa
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Viestijoukkueiden valinnat

* VIESTIJOUKKUEET:

1. Viestihalukkuus ilmoitetaan Irmassa maardaikaan mennessa (yleensa
viimeistadn 2vk ennen viestia).

2. Joukkueet kootaan ilmoittautuneista niin, etta mahdollisimman moni lapsi
padasee mukaan viesteihin keraamaan kokemusta eri viestiosuuksista.
Pienemissa ja ei-prioriteetti viesteissa ei valttamatta koota aina parasta
mahdollista joukkuetta vaan pyritaan hakemaan mahdollisimman monelle
kokemuksia viestipaikoista -> harjoittelua ja oppia tulevaan.

3. Valinnat joukkueisiin ja osuuksille tehdaan kauden kisatulosten perusteella
painottaen lahiaikojen kansallisia kisoja. Erityisesti tasaisissa valintatilanteissa
painotetaan nysisté potentiaalia (testijuoksutulokset) seka aktiivisuutta
seuraharjoituksissa. Aktiivisuus korostuu alta 14-vuotiaden valinnoissa.

4. Seuran valitsijatiimi tekee joukkuevalinnat. Tiimiin kuuluvat Aleksi Anttolainen,
Anu Nurmela ja Juha Hirvonen.
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Miten sina voit auttaa seuratoiminnassa?

» Talkoot tapahtumissa seka jarjestely apu harjoituksissa

* Kuskina treeneihin ja kisoihin!

* Voit ilmoittaa mahdollisuudet olla kuskina/tarjota kyytia. Tsempit ryhmassa.
Kirjoittaa ilmoittautumiset yhteydessa (treenit, viestihalukkuudet) kommentin
Irmaan/rastilippuun

* Joukkueenjohtajana viesteissa toimiminen

* Positiivisen palautteen antaminen — jos sinulla on mahdollisuus antaa
positiivista palautetta — Tee se!

* On kyse sitten lapsesta, nuoresta, huoltajasta, seuratoimijasta!
* Kannustaminen
* Positiivinen viestinta (ks. Seuraava dia)
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Some ja viestinta
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* Someen positiivisia asioita seurasta ja toiminnasta, muiden lasten
vksityisyys huomioiden.

 Kilparyhmalaisilla on kaikilla julkaisuluvat seuran kanaviin
* Varmistathan aina kuvattavilta luvan jos julkiset omaan kanaviin

» Tagatkaa @lahdensuunnistajat @lahenlokit, niin jaamme julkaisuja
omiin kanaviimme

* Positiivinen meininki ja kannustaminen nakyy ulospain -> auttaa
seuraa kehittymaan ja kasvamaan

* Tavoitteemme on olla nakyva ja kuuluva seura. Seuravaatetta paalle ja
aanta maalisuoralla ©
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Keskustelua ja kysymyksia?
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Tehtava 1
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* Edessa on palapeli. Muodostakaa kolmen hengen ryhmia palapelin
kokoamiseen!

* Nopeiten palapelin koonnut ryhma palkitaan
e Myo6s vanhemmat saavat osallistual

19.5.2026  Lahden Suunnistajat -37



Tsempit Pelisaannot 2026
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* Treenatessa treenataan ja annetaan muille treenirauha.

* Keskitytadan omaan suoritukseen treeneissa ja kisoissa.

e Kuunnellaan ohjeet ja keskitytaan olennaiseen!

e Osallistutaan aktiivisesti harjoituksiin, kisoihin ja leireille.

* Huolehdi tarvittavat tavarat mukaan leirille, kisoihin ja treeneihin.
* Huolehditaan omista asioista ja tavaroista.

e Ollaan ajoissa.

* Ollaan mukavia kaikille - Ketaan ei jateta yksin — kaikki otetaan huomioon.
* Eikiusata, ei vakivaltaa.

e Kannustetaan kaikkia.

* Autetaan toisia.

« Kayttaydytaan asiallisesti aina.

e Tervehditaan seurakavereita.

* Laitetaan Liveloxiin suoritukset kisoissa ja treeneissa.

* Virheista ei tuomita.

» Kaikki peliin viesteissa— leimaa huolella! Tarkista koodit!
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Tsempit Tavoitteet 2026

Nuorten Jukola: TOP 3. Viisi joukkuetta ja jokainen joukkue parantaa vuodesta 2025
Nuorten omat Venla-/Jukolajoukkueet: TOP 100

SM-viestit: mitalit 16-, 18- ja 20-sarjoissa

Nuorisoviesti: TOP 3

10milan nuorten viesti: TOP 10

SM-kilpailut: henkil6kohtaisesti vahintaan 5 mitalia ja 10 eri henkilda plaketeille
Nuorten nayttokisoissa isolla porukalla onnistumisia (Koutsin lisays)

e Vahintaan yksi henkildé nuorten edustustehtaviin
e Vahintaan 3 henkea nuorten maajoukkueeseen tai SuHu-ryhmaan

25-manna: TOP 25

Halikko: TOP 5

Venlat: TOP 25 (Nuorten asettamat tavoitteet edustukselle)

Jukola: TOP 40 (Nuorten asettamat tavoitteet edustukselle)

Kysytddn aiempaa enemman neuvoa huipuilta

Autetaan seurakaveria kehittymaan eteenpain (kannusta ja ole positiivinen)
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Road to

Nuorten
Jukola 2026

Kaikille seuran 11-18

vuotiaille nuorille!
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Nuorten Jukola 2026

* Nuorten Jukola 22.8.2026, Kontiolahti
* Kisasivut
* 23.8.2026 Valtakunnallinen Kompassi-tapahtuma ja Junioriliigan finaali seka kansallinen keskimatkan kilpailu
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* Sama kisakeskus kuin Nuorten Jukolassa
* Seuran puolesta varattu majoitusta Joensuusta
* Alustava kyytisuunnitelma kesakuun lopussa

e Menndanko omilla autoilla vai bussilla!

* Tavoitteeksi Kauden 2026 Nuorten Jukolaan asetettu komeat 5 joukkuetta
* Tarvitaan 35 nuorta joista vahintaan 15 alta 14 vuotiasta! Teita kaikkia tarvitaan!
* Riippumatta siita mennaan omilla autoilla vai bussilla niin huoltajia tarvitaan reilusti

* Viestihalukkuuden ilmoittaminen Irmaan/Rastilippuun 15.6 mennessa
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Osuudet, ika- ja taitotaso vaatimukset seka alustavat osuuspituudet

Osuus Taitotaso Osuuspituus
1 D16 (s. 2010-) 14 /oranssi  4,5km
2 H/D16 (s. 2010-) 14 / oranssi 4,9 km
3 H/D14 (s. 2012-) 10/ valkoinen 2,3 km
4 D14 (s. 2012-) 12 / keltainen 3,0 km
5 H/D14(s. 2012-) 12 / keltainen 3,1 km
6 D18 (s. 2008-) 16 / violetti 5,5km
7 H/D18 (s. 2008-) 16 / violetti 6,3 km
Yhteensa 29,6 km

Osuusmatkoihin sisaltyy noin 300 m viitoituksia. Kaikilla paitsi 3. osuudella on hajontaa.
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Nuorten Jukola radat ja maasto
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Nuorten Jukola vaatimustasot (HD14)
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Nuoret heratys!!!

* Tehtava 2

e Edessa on tyhja
kartta.

e Suunnittele ja piirra
karttaan semmoinen
rata mita ajattelet
etta sinulla voisi olla
Nuorten Jukolassa!

Osuudet, ika- ja taitotaso vaatimukset seka alustavat osuuspituudet

Osuus
1

~N o B WwN

D16 (s. 2010-)
H/D16 (s. 2010-)
H/D14 (s. 2012-)
D14 (s. 2012-)
H/D14(s. 2012-)
D18 (s. 2008-)
H/D18 (s. 2008-)

Taitotaso

14 / oranssi
14 / oranssi
10 / valkoinen
12 / keltainen
12 / keltainen
16 / violetti

16 / violetti

Yhteensa

Osuuspituus
4,5 km

4,9 km
2,3km

3,0 km

3,1 km

5,5 km

6,3 km

29,6 km
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Osuusmatkoihin sisaltyy noin 300 m viitoituksia. Kaikilla paitsi 3. osuudella on hajontaa.
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