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Jokaisella meistd on unelmia. Joku haluaa laakariksi, toinen
YouTube-julkkikseksi, osalla nuorista unelmana on menestyd
urheilussa. Pdivittdin mielessd kytevd unelma auttaa asettamaan
itselle tavoitteita sekd lyhyelld ettd pitkdlld aikavalilld, tavoitteet
taas motivoivat tekemddn niitd asioita, joita tavoitteiden saavut-
taminen edellyttad. Kestdvyysurheilussa, siis myds suunnistuk-
sessa vain pitkdjdnteiselld tyolld on mahdollisuus saavuttaa oma
huipputasonsa, puhumattakaan maailman huipusta.

Omien unelmien ja tavoitteiden tueksi urheilijan ja valmen-
tajan on tdrkedd tietdd, mitd ominaisuuksia lajissa milloinkin on
harjoitettava ja mitd tavoitetasoja urheilijan tulisi missdkin idssa
saavuttaa. Suomen Suunnistusliitto on tehnyt tdhdn tarkoituk-
seen Suunnistuksen lajianalyysin ja Suunnistajan polku -koos-
teen (2015), ks. suunnistusliitto.fi.

Taman tyon tarkoitus on selkeyttdd ja konkretisoida nditd ta-
voitetasoja ja kuvata huippusuunnistajan uraa tavoittelevan ur-
heilijan polun vaiheet mahdollisimman selkedsti. Pddpaino on
huipulle nousua edeltdvan vaiheen (15-23 v) teemoissa: fyysi-
nen, taidollinen ja psyykkinen harjoittelu sekd kokonaisvaltaisuus
(tukiverkosto, olosuhteet) ja kehittymisen seuranta. Lapsuusian
likunta ja urheileminen antavat kuitenkin tarkedt pohjavalmiu-
det mydhemmalle harjoittelulle, joten myds tahdn ikdkauteen on
pureuduttu.

Kaikista nuorista suunnistajista ei tule huippusuunnistajia; jo-
kainen nuori valitsee itse, millaisin tavoittein han on mukana la-
jissa. Tdmd opas antaa osviittaa polusta suunnistusmaailman hui-
pulle, mutta on tdrkedd, etta harjoittelu, olosuhteet ja valmennus
nuoruusidssa luovat mahdollisimman monille mahdollisuudet:

- huippusuunnistajalta vaadittavien ominaisuuksien kehit-

tymiselle,

+ kasvaville harjoitusmadrille iiman loukkaantumis- ja yli-

kuormitusriskia,

+  motivaation sdilymiselle myds vastoinkdymisten aikana.

Yhtdlailla on tdrkeda turvata nuorelle urheilijalle motivoiva ja
kannustava ympdristd, luoda realistiset vuosittaiset kehitystavoit-
teet sekd harjoitusmdarien etta fyysisen, psyykkisen ja taidollisen
harjoittelun laadun ettd ndiden ominaisuuksien kehittymisen
suhteen.

Suunnistus on monipuolinen laji ja huipulle on noustu hyvin
erilaisia polkuja pitkin. Joku on luonnostaan nopea, toinen kes-
tavd; osalle karttakuvan hahmottaminen on yhtd helppoa kuin
toiselle keskittyminen suorituksen aikana. Mitddn tdmdn oppaan
tavoitetasoista ei siis pidd ottaa yksistdan absoluuttisena totuu-
tena, mutta huipulle tahtddvdn nuoren suunnistajan tulisi olla
mahdollisimman monen ominaisuuden suhteen tavoitetasojen
ldhelld tai niiden yldpuolella. Heikkouksia pitdd kuitenkin juuri
nuoruusvaiheessa pyrkid mddrdtietoisesti kehittdmddn, jotta ne
eivdt mydhemmin muodostuisi esteeksi aikuisidn menestykselle,
sikdli kun se urheilijan tavoitteena on.

Suunnistus on muuttunut 40 vuodessa paljon, maailma vield
enemman. Nuorten luonnollinen liikkuminen vahenee ja istumi-
nen lisddntyy. Kannustankin kaikkia lukijoita huolehtimaan erityi-
sesti siitd, ettd suunnistavat lapset liikkuisivat mahdollisimman
paljon ja monipuolisesti myds vapaa-ajallaan, onpa tavoitteena
sitten maailman huipun saavuttaminen tai kokonaisvaltainen
hyvinvointi.

Janne Salmi
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Unelmista tavoitteiksi

- tlavaitteista teoiksi

Omien unelmien ja tavoitteiden
tueksi urheilijan ja valmentajan
on tdrkedd tietdd, mitd
ominaisuuksia lajissa milloinkin
on harjoitettava ja mitd
tavoitetasoja urheilijan tulisi
missdkin idssd saavuttaa.
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Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen
NUORI AIKUINEN

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,

“kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

llo

Koti liikuttajana

Kehittymisen ja motivaation
kannalta oleellista on
yksilollinen tavoitteenasettelu.
Jokainen tavoitteellisesti
suoritettu harjoitus on parempi
kuin ilman ajatusta ja tavoitetta
suoritettu!

Huippuvaihe:
intohimona
menestys

Innostus Intohimo

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Edetdkseen huipputasolle, suunnistajan tulee noin 15-vuotiaana
ryhtyd harjoittelemaan suunnitelmallisesti. Jarkevdn ja suunni-
telmallisen harjoittelun turvaamiseksi valmentajan (usein isd/
diti) tulisi yhdessd urheilijan kanssa mdaritella kehitystavoitteet ja
suunnitella harjoittelu niiden pohjalta, viikoittaista tai jaksottaista
harjoitusohjelmaa hyddyntden. Useissa tapauksissa suunnistus-
seuran valmennus ja mahdollisesti muiden lajien harjoitukset
muovaavat viikko-ohjelman rungon, mutta on tdrkedd |0ytdd
urheilijalle myds omia kehityskohteita ja oppia harjoittelemaan
my0s itsendisesti niiden saavuttamiseksi.

Harjoituspaivdkirjan kdyttdminen on keskeinen osa tavoit-
teellista harjoittelua. Sinne kertyneiden merkintdjen pohjalta
valmentaja ja urheilija voivat takautuvasti miettid, millainen har-
joittelu urheilijalle sopii, millaisia harjoitteita kannattaa esimer-
kiksi ennen kilpailuja vélttdd ja miten vuositasolla harjoittelun
nousujohteisuus turvataan.

Kehittymisen ja motivaation kannalta oleellista on yksil6llinen
tavoitteenasettelu. Tavoitteet voivat liittyd harjoitusmddrdan tai
laatuun, tiettyjen testitulosten parantamiseen tai vaikkapa unen
maddrdan tai ravinnon sisaltéon. Joka tapauksessa ne motivoivat
urheilijaa tekemdan jokaisesta pdivdstd tavoitteiden suuntaisen.
Urheilijan ja valmentajan tuleekin mddritelld tavoitteet yksittdi-
siin harjoituksiin tai pdiviin, viikkoihin, kuukausiin tai jaksoihin
sekd koko vuoden ajalle. Jokainen tavoitteellisesti suoritettu
harjoitus on parempi kuin ilman ajatusta ja tavoitetta suoritettul

Kokonaisvaltainen
suunnistusvalmennus

Kokonaisvaltainen suunnistusvalmennus ottaa urheilijan huo-
mioon psyykkisend, sosiaalisena, emotionaalisena ja fyysisend
persoonana. Kokonaisvaltaisessa valmentautumisessa urheilijan
harjoittelussa huomioidaan hdnen eldmansa kokonaisuutena. Ih-
mistd ei voi irrottaa urheilijaksi persoonastaan ja ympdristostdan
tai muusta eldmdstadn. Oheisen kuvan mallissa urheilijaa kuvaa
keltainen alue ja toimintaympdristdd oranssi kehd. Tassd mallissa
urheilija on yksilo, jonka psyyke ja ympdristd ovat kaikessa teke-
misessd ldsnd. Kokonaisuus ratkaisee!

Psyyked ja psyykkista harjoittelua kuvaa sama keltainen alue
kuin urheilijaa. Psyyke vaikuttaa urheilijan fyysis-motoriseen
ja taitoharjoitteluun joka tilanteessa. Toisaalta kaikki harjoitte-
lu, sen tukitoimet ja toimintaympdristd vaikuttavat urheilijan
psyykeen. Psyykkiselld valmennuksella pyritddn tietoisuuteen



psyyken kilpailusuoritusta ja pdivittdista harjoittelua edistdvista
tai rajoittavista vaikutuksista sekd niiden keinojen hallitsemiseen,
joilla suoritus kyetadn pitdmadn optimaalisena tilanteessa kuin
tilanteessa.

Laadukas ja madrdllisesti riittava harjoittelu mahdollistuu laa-
dukkaan ravinnon, riittdva unen ja aktiivisen palautumisen myo-
td. Ndilla voidaan vaikuttaa valittdmdsti myds harjoittelusta ja
kuormittamisesta palautumiseen ja tehostaa harjoitusvaikutusta.

Mita suunnistus on?

Suunnistus on kestavyyslaji, jossa taidolla on suuri merkitys lop-
putulokseen. Maailman huippusuunnistajat tekevdt hyvin vé-
hdn virheitd, joten menestydkseen suunnistajan on oltava kun-
to-ominaisuuksiltaan samalla tasolla parhaiden kanssa. Lisdksi
on kyettdva sujuvaan ja virheettdmddn suunnistussuoritukseen
tdydessd vauhdissa, hyvin erilaisissa ympadristoissa ja erilaisilla

juoksualustoilla. Suunnistuksen lajianalyysi (2015) kuvaa laajasti
huippusuunnistajalta vaadittavia ominaisuuksia.

Tiivistetysti suunnistussuorituksen loppuaika voidaan mddri-
telld seuraavasti:

Suunnistustaito koostuu perustaidoista, toimintaa ohjaavas-
ta suunnistusajattelusta (tiedostettua ja tiedostamatonta) sekd
suorituksen hallinnasta. Taitava suunnistaja ymmartdd kartan ja
maaston yhteyden, hallitsee perustaidot ja kykenee suorituksen
hallinnan avulla hyodyntédméan edelld mainittuja fyysisen rasi-
tuksen ja psyykkisen paineen alla.

Perustaidot

Suunnistuksen keskeinen perustaito on hahmotuskyky, ts. kyky
muuttaa kaksiulotteinen karttakuva mielessadn kolmiulotteiseksi
maastokuvaksija pdinvastoin. Tama maaston ja kartan vélisen yh-
teyden ymmdrtdminen on edellytys muiden suunnistustaitojen
korkeatasoiselle oppimiselle. Hahmotuskyky kehittyy erityisesti
lapsuus- ja nuoruusidssa aktiivisella suunnistuksen harrastamisel-
la (harjoittelu ja kilpailu, karttojen tutkiminen, ratojen suunnitte-
lu sekd suoritusten analysointi). Mydhemmalld idlld huipputason
hahmotuskyvyn saavuttaminen on huomattavasti ty6ladmpad.
Maaston ja kartan vdlisen yhteyden ymmadrtdmisen ohella
perustaitoja ovat karttamerkkien tunteminen, kartan suuntaa-
minen, suunnassa kulku ja tdtd tukeva kompassin kdyttd sekd
matkan arvioiminen. Ndiden taitojen ja hahmotuskyvyn poh-
jalta suunnistaja kykenee prosessoimaan kartalta ja maastosta
saatavaa informaatiota. Perustaitoihin voidaan laskea myos kyky
oleelliseen oivaltamisen ja kartan informaation pelkistamiseen,
joka on vauhdikkaan suunnistuksen yksi kulmakivi. Kuten hah-
motuskyky, perustaidot kehittyvét vain suunnistamalla (myds:
"karttalenkeilld”) ja ne muuttuvat ajan my6td rutiineiksi, joita
suunnistajan ei tarvitse suoritusta tehdessadn aktiivisesti ajatella.

Toiminnan ohjaus (“suunnistusajattelu”)

Suunnistajan toimintaa ohjaava suunnistusajattelu on perus-

FYYSIS- SUUNNISTUS-
MOTORINEN TAITO-
HARJOITTELU HARJOITTELU

PSYYKE

AKTIIVINEN
PALAUTUMINEN

taitoihin perustuvaa prosessointia ja ratkaisuntekoa: reitinva-
lintaa, suunnitelman tekemistd ja tulossa olevien kohteiden
ennakointia ja niiden havainnointia toistuen koko suorituksen
ajan. Suorituksen varmistaa ja tehostaa kompassin kdyton su-
juva hallinta.

Suunnistusajattelussa on oleellista oppia tiedostamaan toi-
mintaa ohjaavat ajatukset: miten havainnoin maastoa — onko
leuka ylhddlld ja katse edessd, havaintojen laaja-alaisuus; onko
ennakointia eli odotuksia nakdkentan taakse; onko rastinoton
suunnitelma aina mukana; onko ajatus katkeamaton ja tdssa
hetkessd aina, myds "helpon” suunnistuksen aikana jne. Suun-
nistajan on opittava itse tiedostamaan toimintaa ohjaavat aja-
tuksensa, koska niita on esimerkkisi valmentajan vaikea ohjata ja
opettaa suorituksen aikana.

Suunnistusajattelu on kognitiivinen taito ja sitd on mahdollista
kehittdd rajattomastil

Suorituksen hallinta

Perustaitojen ja suunnistusajattelun optimaalinen hyddynta-
minen edellyttdd suunnistajalta jatkuvaa suorituksen hallintaa,
toisin sanoen oman ajattelun ja toimintamallien tiedostamista
(esim. hdiriotilanteiden, ajatusten ja tunteiden sekd fyysisen rasi-
tuksen vaikutusta suoritukseen) sekd kykyd keskittymisen jatku-
vuuteen ja ohjaamiseen.

Suorituksen hallinta on suunnistajan tdrkein psyykkinen
ominaisuus ja kuten suunnistusajattelua, myos kykya suorituk-
sen hallintaan on mahdollista kehittdd idstd riippumatta. Téhan
vaikuttaa henkilon persoonallisuus (“temperamentti”), tahto ja
vireystila. Vireystilaan vaikuttaa olennaisesti fyysinen rasittunei-
suus, ts. vasyneend keskittymiskyky herpaantuu helpommin
kuin pirtednd. Tastd johtuen kunto-ominaisuuksilla on suuri
merkitys myos suorituksen hallintaan ja keskittymiskykyyn.
Vaikka suunnistajalla edelld mainitut ominaisuudet olisivat
huipputasoa, puutteellinen keskittyminen johtaa usein heik-
koon suoritukseen.

Yksinkertaistettuna suorituksen hallinta on jatkuvaa "tdssd
ja nyt” -ldsndoloa ja reagointia erilaisiin tilanteisiin suorituksen
kannalta optimaalisella tavalla. Puhekielessa suorituksen hallin-
nasta kdytetddn usein termia keskittymiskyky — tosin suorituksen
hallinta sisdltdd myds paljon muita tekijoitd. Yhtd kaikki, keskitty-
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miskyvyn voidaan ajatella olevan suorituksen hallinnan keskeisin
osa-alue.

Lisad tietoa suunnistustaidosta I8ytyy Suunnistustaito-kirjasta
(Nikulainen & co, 1995).

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Fyysis-motoriset ominaisuudet ovat maailman huipulla suunnis-
tussuorituksen lopputuloksen kannalta ratkaiseva tekijd. Koska
maailman huipulla virheiden mddrd on hyvin pieni ja parhaat
suunnistajat suunnistavat sujuvasti hyvin ldhelld omaa maksimi-
vauhtiaan, menestykseen pyrkivan suunnistajan on oltava fyy-
sis-motorisilta ominaisuuksiltaan hyvin Idhelld (+/- 5 sekuntia/
km) kilpailijoitaan. Voidaankin sanoa, etta fyysis-motoriset omi-
naisuudet "'madrittdvdt sektorin, johon suunnistajan on mahdol-
lista yltdd”, ts. niissd ei voi antaa tasoitusta kilpakumppaneilleen,
mikali mielii menestya.

Suunnistajan tarkeimmdt fyysis-motoriset ominaisuudet ovat
kestdvyysominaisuuksia, ts. peruskestavyys (PK), vauhtikestavyys
(VK) ja maksimaalinen kestdvyys (MK). Nopeus ja nopeuskesta-
vyys (NK) ovat tdrkeitd tukiominaisuuksia ja niiden merkitys on
varsin suuri erityisesti sprinttisuunnistuksessa ja kilpailujen vii-
meisten minuuttien aikana.

Siledlld alustalla juoksuun verrattuna suunnistajalta vaaditaan
erinomaista lihaskuntoa ja ketteryyttd seké erilaisia voima-omi-
naisuuksia. Ndma ominaisuudet yhdessd kestdvyysominaisuuk-
sien kanssa mdarittdvat suunnistusjuoksukyvyn ts. kyvyn juosta
maastossa kovaa ja taloudellisesti.

Peruskestdvyysharjoittelu on kaiken kestdvyysharjoitte-
lun ydin joka kehittdd syddmen iskutilavuutta, verisuonitusta ja
lihasten aineenvaihduntaa. Peruskestdvyysharjoittelu kuluttaa
my0s kehon rasvavarastoja; kehon rasvan madra vahenee, mikd
on eduksi sekd vauhdin ettd taloudellisuuden kannalta.

Hyvia peruskestavyysharjoituksia

Lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoittelu ovat suun-
nistajalle erittdin tarkeitd sekd maastossa juoksun ettd vammojen
ennaltaehkdisyn kannalta. Némd harjoitteet kehittavdt lihasvoi-
maa, lihasten verisuonitusta ja aineenvaihduntaa seka nivelten
ja janteiden kestdvyyttd ja huoltoa: kykya juosta maastossa pi-
dempddn ja reippaammin ja valttyd ylirasitusvammoilta ja myds
tapaturmilta.

Hyvia lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoituksia

VK- ja MK-harjoittelun avulla peruskestdvyys ja lihaskunto
jalostetaan vauhdikkaaksi maastossa juoksuksi. Namd harjoi-
tukset kehittdvat hapenottokykyd, taloudellisuutta ja lihasten

Suorituksen
hallinta

Toiminnan Perus-
ohjaus taidot

s

Suunnistustaito koostuu perustaidoista, toimintaa ohjaavasta suun-
nistusajattelusta (tiedostettua ja tiedostamatonta) sekd suorituksen
hallinnasta.

aineenvaihduntaa. Ndiden harjoitusten avulla urheilija pystyy
juoksemaan kovempaa ja jaksaa tehda kovempia harjoituksia
sekd palautua niistéa nopeammin. MK-harjoittelu kehittdd myos
"TAHTOA" Usein yksittdisessd harjoituksessa, kuten myds suun-
nistuskilpailussa harjoitetaan sekd VK-, ettd MK-ominaisuuksia.

Hyvia VK- ja MK-harjoituksia

Nopeusharjoittelua on hyva sisallyttad harjoitteluun pienia
mddrid ympdri vuoden. Nopeusharjoittelu (5-10 sekunnin suori-
tukset) kehittdd lihasten hermotusta ja askelrytmid.

Nopeuskestavyysharjoittelun avulla kehitetddn urheilijan
kykyd pidempda kovavauhtiseen juoksuun ja rytminvaihdoksiin.
NK-harjoitukset ovat tyypillisesti toistoharjoituksia, joko vauhti-
leikittelyja tai 100-200 m vetoja 30-60 sekunnin palautuksella.
Ndma "hapottavat” ja raskaat harjoitukset sopivat vain pitkdlle
edenneille urheilijoille ja silloinkin niiden suhteen on oltava huo-
lellinen lihaksiston ylikuormitusriskin takia.

Pelit ja leikit ovat erinomaista tukiharjoittelua erityisesti
nuorille suunnistajille. Kokonaislikuntamddran kasvaessa kaikki
edelld mainitut ominaisuudet kehittyvdt. Pelit ja leikit ovat so-
siaalista ja motivoivaa harjoittelua ja kehittdvat urheilijan kykya
ryhmdssa toimimiseen ja voittojen ja tappioiden kasittelyyn.

Herkkyyskaudet

Herkkyyskausilla tarkoitetaan eri ominaisuuksien nopean kehit-
tymisen kausia ja ne tulee ottaa huomioon lasten ja nuorten
harjoittelua suunniteltaessa. Viereisen sivun kaaviossa on esitet-
tynd kunkin ominaisuuden kannalta optimaalisin ajanjakso sen
painotettuun harjoittamiseen.

Ennen murrosikdd nuoren suunnistajan harjoittelun tulisi pai-



nottua motoristen perustaitojen monipuoliseen kehittdmiseen.
Myds likunnan kokonaismddrdn on edullista olla varsin suuri, lu-
kien mukaan harrastukset, koulumatkat ja pihaleikit. Tastd syystd
on eduksi, ettd lapsi harrastaa monia eri lajeja. Monilajisuus on
eduksi myds psykososiaalisen kehittymisen kannalta; useita lajeja
harrastava lapsi oppii tuntemaan erilaisia toimintaymparistéjd ja
tilanteita ja pystyy varmemmin tekemddn pddtoksid omiin ta-
voitteisiinsa ja mieltymyksiinsa liittyen kuin hyvin aikaisin yhteen
lajiin erikoistunut lapsi.

Murrosidn aikana lihaksisto ja hermosto kehittyvat nopeim-
min, joten harjoittelun on hyvd painottua lihaskunnon ja voiman
harjoittamiseen ja ndiden vastapainoksi liikkuvuuden yllapitami-
seen ja kehittdmiseen. Myds nopeusominaisuuksiin tulee kiinnit-
tdd huomioita, koska mydhemmin niiden kehittdminen on huo-
mattavasti haastavampaa. Kestdvyysharjoittelu on myds tdrkedd,
mutta kestdvyys kehittyy erinomaisesti my&s mydhemmin.

Murrosidn jalkeen harjoittelun painopiste siirtyy kestavyys- ja
voimaominaisuuksien kehittdmiseen. Tassd vaiheessa motoristen
perustaitojen oppiminen tai nopeuden ja liikkuvuuden kehittd-
minen on haastavaa, mutta mikali niissé on puutteita, on pyrittd-
vé huolehtimaan niiden kehittamisestd riittdvalle tasolle.

Monipuolisesti murrosikaan asti

Lukuisten tutkimusten mukaan maailman huipulle nousseista
urheilijoista valtaosa on harrastanut lapsuudessaan ja nuoruu-
dessa useita lajeja. Mikko Piispan, Mikko Salasuon ja Helena
Huhdan Huippu-urheilijan eldmdnkulku — tutkimus urheilijoista
2000-luvun Suomessa (2015) —tutkimuskirjan tarkeimmat 10y-
dokset olivat lapsuuden ja nuoruuden monipuolinen ja omaeh-
toinen likkuminen sekd mydhdinen (15-16 v) ja omaehtoinen
lajivalinta (erikoistuminen).

Suunnistus on monipuolinen 1aji, jossa huipulle johtaa mon-
ta eri tietd. Kuten kaikessa urheilussa, maailman huiput ovat
ldhtokohtaisesti erittdin lahjakkaita ja motivoituneita. Muiden

kestdvyyslajien tavoin suunnistajalle on eduksi lapsuusajan

Nopeus (hermotus)

runsas ja monipuolinen kokonaisliikunnan mddrd, joka johtaa
hengitys- ja verenkiertoelimistén kehittymiseen. Tavoitteena
(kasvaurheilijaksi.fi) pidetdan 20 tunnin viikoittaista liikuntaméaa-
rdd 10—15-vuotiaana, laskien mukaan koulumatkat, valitunti- ja
koululiikunta ja pihapelit ja -leikit. Nyky-yhteiskunnassa tdmadn
tavoitteen saavuttaa kuitenkin vain noin 10 % lapsista.

Huippusuunnistajat — ovat  tyypillisesti  parhaimmillaan
23-35-vuotiaina, mutta maailmanmestaruuksia on voitettu niin
20- (Hanny Allston, 2006) kuin 39-vuotiaanakin (Annika Billstam,
2015). Nuorten sarjoissa saavutettu menestys ei ole niin keskeis-
ta eikd ennusta aikuismenestysta kuin vaikkapa uinnissa, vaan
huipulle voi nousta jopa ilman nuorten maajoukkue-edustuksia
(mm. Merja Rantanen, Fredric Portin).

Nuorelle suunnistajalle olisikin hyddyllistd harrastaa suun-
nistuksen ohella muita urheilulajeja, myds kilpatasolla. Ovatpa
ndmad lajit mitd tahansa, ne tarjoavat usein suunnistusharjoittelua
laajemman pohjan voimalle, nopeudelle ja liikkuvuudelle (esim.
yleisurheilu, voimistelu, pallopelit, kamppailulajit) ja myos kestd-
vyysominaisuuksien kehittymiselle (esim. hiihto, uinti, kestdvyys-
juoksu). Hiihtosuunnistus, pydrdsuunnistus ja tarkkuussuunnis-
tus ovat luonnollisesti erinomaisia oheislajeja kesdsuunnistajille!

Suunnistuksen lajitaitojen kehittyminen ei vaadi lapsuus- ja
nuoruusidssd samanlaista viikoittaista (10-20 h) lajiharjoitusmaa-
rad kuin vaikkapa telinevoimistelu tai muut motorisesti vaativat
lajit. Suunnistuksessa vaadittavat kognitiiviset taidot kehittyvdt
koko elinidn ajan. Useat maailman huipulle nousseet suunnis-
tajat ovatkin aloittaneet mddrdtietoisen suunnistusharjoittelun
vasta 15-18-vuotiaina, mutta 7—12-vuotiaana tulisi luoda pohja
suunnistustaidolle: perustaidot, hahmotuskyky, suunnistusajat-
telu.

Suunnistusseuran nuorille tarjoaman valmennuksen tulisi olla
monipuolista: suunnistus- ja kestdvyysharjoittelun ohella juok-
sunopeus, lihaskunto, ketteryys ja liikkuvuus tulisi huomioida
seuravalmennuksen siséll6issd, esimerkiksi alkuverryttelyjen osa-
na. Nditd ominaisuuksia voi hyvin my6s harjoittaa harrastamalla
muita lajeja viikoittain joko ohjatusti tai vapaamuotoisesti.

Nopeus (voima)

11 14 17

lka vuosina

Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikivaiheissa. Hakkarainen H. ym. 2008.
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Kestavyyslajien
vaatimat

> Olosuhteet i

> Valmennus |
~> Kokonais-

valtaisuus

-

' Urheilullisen eldméntavan

“-> kehittyminen ja
rakkaus urheiluun

Monipuoliset
> ,
i liikuntataidot

> Perhe

Mitka tekijat ratkaisevat?

Ylld oleva kuva kertoo, mitkd painopisteet ovat keskeisia huippu-
suunnistajaksi mielivdlle nuorelle aikajarjestyksessa.

Maltillisen, nousujohteisen ja turvallisen kehittymisen huip-
pu-urheilijaksi turvaa aina urheilijan 13hiympadristd. Perheen ja
ystavien merkitys on korvaamaton lapsuus- ja nuoruusidssa.
Nuoruusidssd ja huippuvaiheessa ndiden lisdksi valmennuksen
laatu ja mddrd, harjoittelun nousujohteisuus sekd olosuhteet
vaikuttavat ratkaisevasti siihen, miten pitkalle urheilija omalla
urheilijan polullaan etenee.

Kansainvalinen vaatimustaso

Tamdn oppaan tavoitteena on kuvata suunnistajan polku lap-
suusidstd maailman huipulle. Ndin ollen harjoittelun, kehittymi-
sen ja tavoitetasojen mittareina ei voida kdyttad viiden vuoden
takaisia suomalaisten suunnistajien tietoja tai ominaisuuksia,
vaan on ennakoitava, milld tasolla maailman huippu on viiden
tai kymmenen vuoden kuluttua.

Kansainvdlinen suunnistus on muuttunut huomattavasti talla
vuosituhannella. Valtaosa kansainvdlisista kilpailuista kdydddn
vauhdikkaissa ja suomalaisia maastoja vdhemmadn rastinotto-
taitoa vaativissa maastoissa padpainon ollessa reitinvalinnoissa
ja kyvyssd suunnistaa erittdin kovassa juoksuvauhdissa. Sprintin
my6td vauhtivaatimus on myds kasvanut ja kilpailujen kesto ly-
hentynyt. Huippusuunnistaja kilpailee vuodessa 40-50 kertaa,
joista pitkdn matkan (70—100 min) kilpailuja 5-10, keskimatkan
kilpailuja (35-45min) 20-25 ja sprinttejd (15 min) 10-15 kappa-
letta, eripituiset viestiosuudet mukaan lukien.

Maailman huiput harjoittelevat vuositasolla 550-750 tuntia,
josta suunnistuksen osuus on 150-350 tuntia, kilpailut mukaan
lukien. Maailman kymmenen parhaan joukossa olevien mies-
suunnistajien ajat eri juoksumatkoilla ovat: 3000m/8.10-8.30,
5000 m/14.10-14.45, puolimaraton/1.05-1.08 ja naisilla vas-
taavasti 3000 m/9.30-10.15, 5000 m/16.30-17.30, puolimara-
ton/1.15-1.20. Ei ole odotettavissa, ettd tulevaisuudessa nama
vaatimukset laskisivat, todenndkdisesti pdinvastoin.

Harjoittelun painopisteet
eri ikavuosina ja
vaikuttavat tekijat

Suunnistustaidon osalta suurimmat erot huippujen vdlille
syntyvat sujuvuudessa ja reitinvalinnoissa, varsinaisia suunnis-
tusvirheitd tehddan esimerkiksi MM-mitalistien osalta hyvin
vdhdn (0-5 s/km). Namd kaikki ominaisuudet kehittyvdt sekd
runsaan (100 % keskittyneend tehdyn) suunnistusharjoittelun,
kilpailujen ja suoritusten analysoinnin mydtd. Monet maailman
huiput kdyttdvdt suoritustensa analysointiin ja tulevien arvokisa-
maastojen ennakointiin yhtd paljon aikaa kuin itse suunnistus-
suorituksiin.

Kehittymisen seuranta

Harjoittelun suunnitelmallisuus ja seuranta ovat ehdoton edel-
lytys kehittymisen jatkumiselle noin 15 vuoden idstd alkaen.
Harjoituspadivakirjan kdyton ja sadnndllisten testien tai kontrolli-
harjoitusten hyddyntamisen tulee olla olennainen osa urheilijan
valmentautumista. Taito- ja psyykeominaisuuksien kehittymistd
pitdd vastaavasti seurata vahintdan vuosi- ja jaksotasolla. llman
suunnitelmallista seurantaa urheilijan harjoittelu ja kehitys
muuttuu sattumanvaraiseksi ja nousujohteisuutta on vaikeaa
saavuttaa.

Kehittymisen seuranta ja testaus ovat ensisijaisesti urheilijan
henkilokohtaista kehittymistd pitkdlld aikavalilld mittaavia, mut-
ta urheilijan ja valmentajan on hyva pystyd vertaamaan tuloksia
myos muiden urheilijoiden vastaaviin. Sivu 13 taulukkoon on
koottu muutamia keskeisid tuloksia ja arvoja, joita huipulle pyrki-
vdn suunnistajan kussakin idssd tulisi saavuttaa.

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Tyypillisid kehittymisen seurantatapoja ovat juoksumatto- ja ta-
sotestit seka erilaiset juoksutestit. Lihaskunnon ja voiman kehit-
tymistd mitataan myos erilaisin seurantatestein. Kuntotestit ovat
myds erinomaisia harjoituksia, joten niitd voi olla ohjelmassa
saannollisesti, 4-10 viikon valein. Testitulosten pohjalta valmen-
taja ja urheilija ndkevat kehityksen suunnan ja muokkaavat har-
joittelua tarpeen mukaan.

Kuntotutkimusasemalla toteutettava juoksumattotesti suori-
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laktaattitasolla on parantunut,
ts. juoksukunto on kehittynyt.
(Paavo Nurmi —keskus, Jukka

tetaan yleensd 1-2 kertaa vuodessa (kevdt—alkutalvi) ja juoksu-
radalla toteutettava tasotesti 3—5 kertaa vuodessa (6—10 viikon
vélein marras—kesékuussa). Ensin mainituissa mitataan ajan, syk-
keen ja laktaatin muodostumisen ohella myds hengityskaasuja ja
usein my6s kehon koostumusta ja nopeusvoima-ominaisuuksia
(kevennyshyppy). Talléin kunto-ominaisuuksien mddritys on hy-
vin tarkkaa ja kokonaisvaltaista ja testien analysoinnin suorittaa
alan ammattilainen. Tasotestin voi suorittaa myds kokenut val-
mentaja pikalaktaatti-analysaattorin avulla. Esimerkki testitulos-
ten vuosittaisesta kehityksestd on kuvattu ylla.

Huipulle pyrkivdlle suunnistajalle tarkeita testejd edelld mai-
nittujen lisdksi ovat erilaiset juoksuvauhtia mittaavat testit: vakio-
reiteilld juostut testijuoksut (5—-15 km) ja maastotestit (5—-10 km)
sekd ratajuoksutestit (2000-5000 m tai esimerkiksi 5-8x1000 m).
Nuorella urheilijalla ndiden testien tulosten tulisi olla nousujoh-
teisia, sikali kun harjoittelu on mdardltddn ja laadultaan nousu-

Esimerkkeja fysiikkatesteista

Kapanen)

johteista eikd terveydellisid ongelmia ole. Koska suunnistussuo-
rituksia ei voida vertailla keskenddn samoin kuin juoksutuloksia,
on pitkdn kilpailukauden aikana tarpeen seurata ndilld testeilld
kunto-ominaisuuksien kehittymista.

Juoksutestien ohella lihaskunto-, voima- ja nopeustestit
ovat tdrkeitd kehittymisen seurannan kannalta. Suunnistusliitto
kdyttdd VOL-leireilld Kasva urheilijaksi — ominaisuustesteja (kas-
vaurheilijaksi.fi) seka nuorten maajoukkueessa ja urheiluoppilai-
toksissa "talenttitestejd”: 200m, 10-loikka, jalkojen nostot riipun-
nasta rekkiin ja kyykky-jannehyppy 60 s.

Ndissd testeissd tarkeinta ei ole jonkin ominaisuuden huippu-
taso vaan mahdollisten heikkouksien selvittdminen ja tarvittaes-
sa ndiden ominaisuuksien painotettu harjoittelu. Toisin sanoen,
testit eivdt ole itsetarkoitus eivatkd tapa verrata urheilijoita tosiin-
sa vaan ne antavat tyokaluja harjoittelun ja valmentautumisen
suunnitteluun urheilijaksi kasvamisen polulla.

Suunnistusliiton fyysiset testit

i
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Keskiarvo/
yhteensa

TARKEIMMAT HUOMIOT (Johtopaitokset & tavoitteet seuraavaan kisaan/harjoitukseen)

Esimerkki suunnistussuorituksen analysointilomakkeesta

Taito-ominaisuudet

Suunnistustaidon ja -suoritusten analysoinnin ja seurannan tulisi
liittyd jokaiseen suunnistussuoritukseen. Tavoitteena tulee olla
virheetdn, sujuva ja vauhdikas suunnistussuoritus ja teknologia
(GPS, Internet) antaa nykyddn mahdollisuuden omien suori-
tusten tarkkaan analysointiin.

Seurattavia taito-ominaisuuksia

Tehdyt virheet / ajanhukka (rastilta laht, rastivali, rastinotto)

Kaytetty matka rastivaleittdin / koko suorituksen aikana (verrat-
tuna muihin)

Oman maksimivauhdin ja suunnistusvauhdin ero (“reservialue”)

Reitinvalinnat

Hidastukset ja pysahdykset

Keskittymisen katkeamattomuus

Yksikertaisin tapa analysoida omia suorituksia on ajanhukan
(pummit/virheet) laskeminen kussakin suorituksessa ja kokonai-
sajan jakaminen suorituksen pituudella (km). Tata tulosta (esim.
22 s/km) tulee pyrkid parantamaan, ts. pienentamddn kauden
kuluessa ja vuodesta toiseen. Virhesumman sdannollinen seu-
ranta motivoi suunnistajaa kehittdmddn omaa taitoaan ja kes-
kittymistddn jokaisessa suorituksessa! "Reservialueen” seuraami-
seen tehokas tapa on myds sykkeen seuranta eli kuinka paljon
se vaihtelee ja miten ldhelld se pysyy maksimia. Onnistuneessa
suorituksessa syke pysyy tasaisesti korkealla tasollal

Psyykkiset ominaisuudet

Psyykkisten ominaisuuksien seurannan tdrkein menetelmd on
itsetutkiskelu. Urheilijan on tunnettava oma persoonallisuutensa
ja toimintamallinsa erilaisissa tilanteissa, ts. tiedostettava opti-
maalinen tunnetilansa ennen suoritusta ja sen aikana kuin myds
se, miten mihinkin tilanteisiin suorituksen aikana reagoi. Tdman
tiedon avulla urheilija voi (valmentajan tai asiantuntijan avulla)
kehittda itseddn ja oppia itselleen parhaan tavan valmistautua
kilpailuihin ja ohjata omaa keskittymistdan ja toimintojaan suo-

rituksen aikana.

Paras tapa seurata ja kehittdd nditd ominaisuuksia on huolel-
linen suoritusanalyysi sisdltden taidon ohella keskittymiseen ja
suorituksen hallintaan liittyvid poikkeamia normaalitilanteeseen
verrattuna. Analyysien pohjalta tulee tehdd johtopddtokset kehi-
tettdvistd kohteista tuleviin harjoituksiin ja kilpailuihin.

Palautuminen ja ravinto

Kasva urheilijaksi —sivusto (kasvaurhelijaksi.fi) kuvaa monipuoli-
sesti kokonaisvaltaista itsestddn huolta pitdmistd. Keskeisid asioi-
ta ovat riittdva lepo ja uni sekd terveellinen ravinto ja saannélli-
nen ateriarytmi.

Urheilussa kehittyminen edellyttdd hyvédd kokonaisvaltaista
eldmdnhallintaa. Kokonaisvaltaisen eldmdnhallinnan perusta on
sadnndllinen eldmdnrytmi, joka luo pohjan tasapainoiselle kehit-
tymiselle. Urheilussa kehittymisen kannalta eldmdnrytmin kes-
keisimpid tekijoitd ovat harjoittelun ja liikunnan kokonaisuuden
hallinta, koulun ja harjoittelun yhteensovittaminen sekd ravinto
jauni.

Fyysisen kunnon kehittdminen edellyttdd aina riittdvan mda-
réllistd ja monipuolista harjoittelua ja liikkumista. Harjoittelun ja
levon tulee olla tasapainossa keskenddn, jotta toivottua kehitystd
tapahtuisi ja jotta vdltyttdisiin ylikuormittumiselta, loukkaantu-
misilta ja sairastumisilta. Palautumisen ja kehittymisen kannalta
unen mddrd ja saannollinen unirytmi ovat keskeisid. Palauttaviin
tekijoihin kuuluu oleellisena osana myés terveellinen ravinto ja
hyvd ateriarytmitys.

Viereiselld sivulla olevassa kuvassa on kuvattuna kehittymisen
"pyha kolmiyhteys’, missa harjoittelua kuvaavan kolmion kasvun
tulee johtaa ravintoa ja lepoa kuvaavan kolmion vastaavansuu-
ruiseen kasvuun. Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, ettd
kaikki ison kolmion pienet kolmiot — harjoittelu, ravinto ja lepo
— ovat tasapainossa keskendan.

Urheilussa kehittymiseen vaikuttavat harjoittelun, unen ja
ravinnon lisdksi monet muutkin tekijdt. Esimerkiksi kokeet,
matkustelu, sairastelu tai ylipddtdan liian kiireinen ja stressaava
eldmantilanne voivat olla kuormitusta lisddvia tekijoitd. Ne tulee



Harjoittelu

KEHITTYMINEN

Kehittymisen "pyhd kolmiyhteys”

N AT
T eyl

huomioida harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa.

Koululaisilla tehtyjen selvitysten ja tutkimusten mukaan
koulupdivind sadnndllinen eldmanrytmi toteutuu melko hyvin,
mutta viikonloppuisin ja loma-aikoina valvotaan usein aamu-
tunneille ja samalla sekoitetaan lepo- ja unirytmid. Unirytmin
muutokset heikentdvat aina kunnon kehittymistd ja vaikuttavat
seuraavissa harjoituksissa ja koulutydssa jaksamiseen.

Ravinnossa keskeista on ravinnon laadukkuus eli terveellisyys
ja monipuolisuus sekd hyvd ateriarytmitys. Epdsdanndllinen ate-
riarytmi ja epdterveelliset ateriat johtavat vdsymiseen, heikentd-
vat palautumista ja sitd kautta vaikuttavat oleellisesti kehittymi-
seen. Sadnnolliselld ateriarytmitykselld ja terveellisilld aterioilla
varmistetaan virkedand pysyminen arjen kaikissa askareissa.
(I&hde: kasvaurheilijaksi.fi).
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"> Elaman rakentaminen kokonaisvaltaisesti

urheilun ehdoilla, ammattimainen . .
} asenne ja harjoittelu Maailman huipulle

 Madrétietoinen laji- ja kestavyysharjoittelu,
kehittymisen seuranta ja
: suoritusten analysointi

7> Lajivalinta, tavoitteellisuus, kestavyys,
: lihaskunto- ja nopeusominaisuudet,
} [ajitaitojen hiominen

¢ Runsas ja monipuolinen liikunta, suunnistus-
i ajattelu, rakkaus lajiin ja harjoitteluun,
| hauskuus ja valinnavapaus

>

Monipuolisuus,
suunnistuksen perustaidot,

leikinomaisuus Suunnistuksesta innostuminen

Tarkeimmat teemat Ikaryhmat

Tavoitetasot nuoruudesta huipputasolle =

Seuraavilla sivuilla kuvataan huipulle tdhtadvan suunnistajan
harjoitteluun ja ominaisuuksiin liittyvia tavoitetasoja nuoruu-
desta maailman huipputasolle. Viereisen sivun taulukossa on
kuvattu ndmad tavoitetasot kootusti. Oleellista on mieltdd kunkin
ikdvaiheen tdrkeimmdt teemat numeroiden takaa ja keskittyd ko-
konaisvaltaisesti urheilijan kehittymiseen.

On selvdd, ettd urheilijat eivat kehity samaan tahtiin ja toisi-
naan kehitys tasaantuu tai jotkut ominaisuudet jopa taantuvat,
ndin voi kdyda erityisesti tytéille murrosidn aikana. Urheilijan ja
valmentajan onkin tdrkedd tiedostaa tavoitteiden olevan aina
sekd Iahelld (seuraava kilpailu, tdma kausi) ettd myds kauempana
(kolmesta jopa 5-10 vuoteen) eikd antaa takaiskujen lannistaa.
Hyvin usein lapsena ja nuorena lajissa menestyvien urheilijoiden
kehitys ja motivaatio vahenee tai loppuu, kun taas myéhemmin
lajitaidot omaksuvien ja kehittyvien urheilijoiden kohdalla kdy
painvastoin. Kuvattuja tavoitetasoja pitdd siis pitad tavoitteina,
ei "absoluuttisina totuuksina’, huipulle johtaa monta polkua ja
sitkeys palkitaan!




Tavoitetasot: suunnistajan harjoittelu ja ominaisuudet — matkalla kohti huippua

TAVOITE 12-vuotiaana = 15-vuotiaana | 18-vuotiaana | 21-vuotiaana 24-vuotiaana

i

Verryttelyt 0,5 1 1,5 2 2
Kestdvyysharjoittelu (pk-vk-mk) 1 0,5 1,5 1,5 3 3 3,5 4 4 5,5
Lihaskunto, voima, nopeus, ketteryys 1,5 1 2 1,5 2 1,5 2 2 2 1,5
Suunnistus (kestavyysharjoittelun lisaksi) 1,5 1 2 1,5 3 2,5 3,5 3 4 4
Muiden lajien harjoittelu ja kilpailut 2 2 1,5 1,5 1 1 0,5 0,5

"Kuivaharjoittelu” 1 0,5 1 0,5 2 1,5 3 2 4 3

Teteialfiren pefnains hahmotus.kyky - suun.nltel- sut{nnlstus- suoraviivaisuus - Vauhti viheetomyys
perustaidot mallisuus ajattelu rastinotto

Virheet/km (kauden keskiarvo) < 1 min/km <40 s/km <20 s/km <15 s/km <10 s/km

200 m 34s 33s 31s 28s 32s 26s 30s 255 30s 29s 25s 24s
1000 m 3:50 3:40 3:35 3:10 3:25 2:50 3:10 2:40 3:05 3:00 2:40 2:35
3000 m 11:45 | 10:20 | 11:15 9:10 10:20 8:45 10:00 9:45 8:40 8:25
5000 m 16:00 | 1815 | 15:15 | 17:25 | 16:55 | 15:00 | 14:30
Aerobinen kynnys (min/km) 5:30- | 5:00- | 5:00- | 4:20- | 4:40- | 4:00- | 4:15- | 4:05- | 3:50- | 3:40-
5:00 4:30 4:40 4:00 4:20 3:40 4:00 3:50 3:30 3:20
Anaerobinen kynnys (min/km) 4:50- | 4:20- | 4:30- | 3:50- | 4:10- | 3:40- | 3:50- | 3:40- | 3:20- | 3:10-
4:30 4:00 4:10 3:30 3:50 3:20 3:40 3:30 3:10 3:00
10-loikka (kimmoisuus) metrid 23,00 | 26,00 | 2500 | 28,00 | 26,00 | 28,00 26,00 28,00
minuutin hyppytesti (jalkojen voima) toistoa 37 40 40 45 45 48 47 50
jalat rekkiin riipunnassa (keskivartalo) toistoa 6 12 8 18 10 20 15 25
Lihaskuntoharjoittelun painopiste ketteryys kehonhallinta | nopeusvoima kestovoima lajinomainen voimaharjoittelu

Kisakallion 5 km maastotesti [ 37:00 | 30:00 | 34:00 | 27:00 | 30:00 | 25:00 28:00 | 23:30
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Kestdvyyslajeissa menestyvien urheilijoiden lapsuus on usein
runsaan ja monipuolisen likunnan savyttdmaa. Tassd vaiheessa
nuoren urheilijan kannalta tdrkeimmdt henkilét ovat perheenjd-
senet — liikuntamyonteisen perheen lapset liikkuvat usein muita
enemman sekd harrastusten ettd hyotyliikunnan merkeissa.

Vanhempien onkin pyrittdvd kannustamaan lastaan koulu-
ja harrastusmatkojen taittamiseen joko jalan, pyoralld tai muin
omalla lihastydlld tapahtuvin keinoin. Optimaalista on, mikali
harrastusmahdollisuudet ovat sellaisella etdisyydelld, ettd tdma
on mahdollista ja jdrkevad: autokyytid vaativa ohjattu harjoitte-
lu saattaa vahentda lapsen kokonaisliikunnan mdarda suhteessa
[dhiharrastuksiin.

Ystdvien ja seuraohjaajien rooli on ikdvaiheen loppua kohti
jopa vanhempia tarkedmpi — kiva porukka, hyvd ja kannustava
ilmapiiri ja osaamistason mukaan eriytetyt harjoitukset kannus-
tavat nuorta urheilijaa harjoittelemaan ja kehittdmdan itseddn ja
tarjoavat patevyyden ja osaamisen tunteita.

Monipuolisuus ja kokonaislikunnan runsaus ovat lapsuusvai-
heen tarkeimmat teemat fyysis-motoriseen harjoitteluun liittyen.
Optimi on kahden — kolmen eri lajin harrastaminen, kutakin 1-2
kertaa viikossa. Osa urheilulajeista toki tarjoaa itsessdan moni-
puolisen kokonaisuuden ja tdhdn suunnistusseurojen valmen-
nuksessakin tulisi pyrkid. Fyysisen harjoittelun painopiste on
ehdottomasti lyhyissd, ketteryyttd, tasapainoa ja nopeutta vaati-
vissa suorituksissa, peruskestdvyys kehittyy runsaan arkiliikunnan
avulla.

Suunnistustaidon kehittdmisessd keskeistd on hauskuus; har-
joitusten tulisi tarjota vauhtia ja vaihtelua, suunnistuksen osuus
harjoituksissa voi olla melko pieni —lyhyiden toistojen madrd sen
Sijaan runsas.

]

suunnistuksesta

innostuminen

10-13-vuotiaat:
Suunnistustaidon
kehittdmisessd keskeistd on
hauskuus ja vauhdikkuus.
Monipuolisuus ja
kokonaisliikunnan runsaus ovat
lapsuusvaiheen tirkeimmat
teemat fyysis-motoriseen
harjoitteluun liittyen.
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suunnistajaksi

kasvaminen

13-15-vuotiaat:

Hyvii fyysis-motorinen
harjoittelu yldkouluikdiselld
koostuu sopivasta sekoituksesta
kestdvyysharjoittelua,
suunnistusharjoittelua (sekd

maastossa ettd
kuivaharjoituksina) ettd
tukiharjoittelua.

Kokonaisvaltaisuus

Tassa ikdvaiheessa tdrkeintd nuorelle urheilijalle on kannustava
ympdristd (perhe, valmentajat, ystavdt) ja mahdollisuus vaikuttaa
omaan urheilemiseensa motivaation ja kiinnostuksen suunnas-
sa. Sosiaalinen ymparistd ja tuki mddradvdt sen mihin nuori ai-
kaansa haluaa kdyttad. Urheilemisen ei tulisi vield tdssa idssd olla
lian suunnitelmallista ja kurinalaista, vaan omaehtoista, hauskaa
ja sosiaalista.

Yldkouluikd on murrosidn mahdollisuuksien ja haasteiden sd-
vyttdmad. Mielenkiinnon kohteet vaihtuvat taajaan, pituutta ja
voimaa tulee lisdd ja ystdvien merkitys korostuu. Vanhemmilta
ja valmentajilta vaaditaankin suurta osaamista, kdrsivdllisyyttd ja
tunnedlya nuoren ohjaamiseen.

Harrastukseen kdytettdvd aika on oltava suurelta osin nuoren
itsensd pddtettdvissd ja varsinkin tyt6illd suorituskyky saattaa las-
kea kehon muuttuessa, mika saattaa olla motivaation kannalta
haasteellista. Tyttdjen ja poikien kehitys tdssd idssa on hyvin eri-
laista. 13-vuotias tyttd voi olla jo murrosian jalkipuoliskolla, kun
15-vuotias poika saattaa olla vasta sen alussa. Tamd on tdrkeda
pitdd mielessd sekd harjoittelua suunniteltaessa ettd lapsen tai
nuoren psykososiaalista kehittymistd tarkastellessa.

Usein nuoren suunnistajan valmennuksesta vastaa isd tai diti.
Mikali vanhempien osaaminen ei enda riitd, noin 15 vuoden idssa
on hyvd pyrkid [6ytdmadn henkilékohtainen valmentaja, joka vas-
taa harjoittelun suunnitelmallisuudesta ja kehittymisen seuran-
nasta. Valmentajan ensisijainen tehtdva on kokonaisharjoittelun
kontrollointi, ts. eri ominaisuuksien harjoittamisen, levon ja rasi-
tuksen suhde sekd arkiliikkumisen merkitys osana kokonaisuutta.

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Taman ikdjakson aikana tdrkeintd on harjoittelemaan oppiminen
ja véhittdinen siirtyminen suunnitelmallisen harjoittelun suun-
taan monipuolisuutta ja omaehtoisuutta unohtamatta. Hyva
fyysis-motorinen harjoittelu ylékouluikdiselld koostuu sopivasta
sekoituksesta kestdvyysharjoittelua, suunnistusharjoittelua (sekd
maastossa ettd kuivaharjoituksina) ettd tukiharjoittelua. Ikdjak-
son loppua kohti harjoitusten mddra nousee vdhitellen yhteen
pdivittdiseen harjoitukseen, viikonloppuisin harjoituksia voi toi-
sinaan olla kaksikin paivassa. Liikuntaluokalla olevalle nuorelle
pdivittdinen toinen harjoituskerta voi kertya tukiharjoituksista.
Murrosikd on paras “aikaikkuna” motoristen taitojen, liikku-



vuuden ja nopeusominaisuuksien kehittymiselle (ks. kuva, s.
7). Mikdli ndiden ominaisuuksien harjoittaminen unohtuu, lop-
putuloksena saattaa olla hidas, kdmpeld ja kankea suunnistaja.
Harjoittelussa on syytd painottaa nditd ominaisuuksia ja pyrkia
yhdistdmdan 2-3 harjoitukseen viikoittain lyhyita (10-15 min)
koordinaatio-, nopeus- ja juoksutekniikkaosioita. Erityisesti taito-
harjoituksen alkuverryttelynd tdma toimii erinomaisesti!

Mikéli suunnistusseuran valmennus ei tarjoa nditd mahdolli-
suuksia, ylakouluikdisen suunnistajan olisi hyva harrastaa suun-
nistuksen ohella yhtd tai kahta muuta lajia joko viikoittain tai
talvisin ja kesdisin vaihdellen. Esimerkiksi voimistelu- ja kamppai-
lulajit, uint, yleisurheilu ja pallopelit tarjoavat erinomaisia nope-
us- ja koordinaatiodrsykkeitd ja parhaimmillaan my6s monipuoli-
sia liikkuvuusharjoitteita.

Kestdvyysharjoittelussa on huomioitava mahdollisimman
monialainen harjoittelu nopeista suorituksista hitaisiin, pitkis-
ta lyhyisiin ja kovasta alustasta maastoon. Fyysiset harjoitukset
voivat usein olla eri tehoalueiden sekoituksia hitaasta juoksusta
maksimivauhtisiin (5-8 s) nopeusvetoihin.

Peruskestdvyys kehittyy parhaiten runsaan ja monipuolisen
kokonaisliilkunnan ja riittdavan pitkien (10-20 min ennen ja jal-
keen tehokkaan harjoituksen) ja matalatehoisten alku- ja lop-
puverryttelyjen kautta. Junnaavia, pitkid juoksuharjoituksia tulee
ehdottomasti valttad, sen sijaan hiihtden, pyordillen tai vaeltaen
monenkin tunnin harjoitukset ovat erinomaisia peruskestavyy-
den kehittymiselle.

Tarkeimmat kestavyysharjoitukset

Suunnistusharjoitukset ja kilpailut
(30-50 % sprinttisuunnistusta)

Matalatehoinen harjoittelu eri liikuntamuotoja kdyttaen, talvisin
hiihtaen voi tehda pitkiakin harjoituksia

Vauhtileikittelytyyppiset juoksuharjoitukset erilaisilla alustoilla

Lyhyet (800 m-5 km) juoksu- ja hiihtokilpailut
Tarkeimmat tukiharjoitukset

Vaihtelevat kuntopiirit oman kehon painolla: keskivartalo,
hyppelyt, ketteryys

Juoksutekniikka- ja koordinaatioharjoitukset

Liikkuvuus-kehonhallinta -harjoitukset

Pallopelit

il
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Nuorten sarjoissa menestyviit usein taitavat
suunnistajat ja fyysisen harjoittelun merkitys
saattaa unohtua, mikdli urheilijan kehitystd
peilataan vain suunnistustuloksiin. Timd voi
olla urheilijan pitkdn tihtdimen kehittymisen

kannalta erittdin haitallista. Kilpailutuloksiin
ei siis tule tuijottaa liikaa!

Yidkouluidssd tdirkeintd onkin runsas kokonais-
liikunnan mddrd, monipuolisuus ja ominai-
suuksista erityisesti ketteryys, liikkuvuus,
lihaskunto ja nopeusominaisuudet. Ndiden
ominaisuuksien kehittiminen on oltava ensisi-
jaista sekd seuravalmennuksessa ettd henkilo-
kohtaisessa valmennuksessa.
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Taito-ominaisuudet

Hahmotuskyky ja perustaitojen oppiminen ovat tdssd idssd tar-
keimmdt taidolliset harjoittelun kohteet. Yldkouluidssd hyvat
perustaidot omaavalle suunnistajalle tulee myds tarjota riittdvan
vaativia harjoituksia ja kokemuksia erilaisista maastotyypeistd,
mahdollistaen suunnistusajattelun kehittymisen ja sopeutumis-
kyvyn erilaisiin maastoihin, ratoihin ja kartoitustyyleihin.

Perustaidot hallitsevan suunnistajan ei tarvitse miettid, miten
hdn suuntaa, lukee, hahmottaa ja pelkistdd karttaa tai muodostaa
mielikuvia maastosta kartan luvun perusteella. Myds kompassin
sujuva ja virheetdn kdyttd sekd matkan arvioiminen kuuluvat
suunnistajan perustaitoihin. Perustaidot voi oppia vield tdssd
idssd ja myds muut suunnistuksen lajit (pydrd-, hiihto-, tarkkuus-
suunnistus) ovat hyvda taitoharjoittelua ja tuovat vaihtelua/mo-
nipuolisuutta harjoitteluun.

Hahmotuskyky / karttakuva kehittyy kokemusten kautta,
ts. suunnistamalla ja karttoja katselemalla, jolloin kartan sym-
boleista muodostuu mielikuvia maastokohteista ja maaston
kohteista vastaavasti mielikuva kartan symboleista (Suunnistus-
taito, 1995).

Perustaidot ja hahmotuskyky kehittyvdt tuhansien toistojen
kautta automaatiotasolle, jolloin urheilija voi suunnata koko kes-
kittymisensd suunnistusajatteluun: reitinvalinta, suunnitelman
tekeminen ja tulossa olevien kohteiden ennakointi ja niiden ha-
vainnointi koko suorituksen ajan. Ndma taidot kehittyvdt monin
eri tavoin: kilpailut, taitoharjoittelu, harjoitusten analysoinnit,
karttaa hyodyntdvat pelit ja leikit ja omatoiminen karttojen ja
ratojen katselu ja suunnittelu vievdt kaikki perustaitoja eteen-
pdin! Monille suunnistajana pitkdlle edenneelle kartat ovatkin
olleet yhtd erottamaton osa arkea kuin koulukirjat ja kdnnykkd.
Perustaidot kehittyvdt korkealle tasolle vain karttoihin liittyvan
tekemisen avulla.

Suosituksena pidetadn "100 suunnistusta vuodessa” 12—13
vuoden idstd ldhtien.

Taitoharjoittelu 13—15-vuotiaana

Suunnistusharjoitus tai kilpailu 1-3 kertaa viikossa olosuhteiden
salliessa

Kilpailu ja harjoittelu toisinaan myds uusissa ja erilaisissa maas-
totyypeissa

“Kuivaharjoittelu” osana fyysista harjoittelua ja leikkien ja pelien
muodossa

Psyykkiset ominaisuudet

Nuorelle suunnistajalle tdrkeimmdt psyykkiset ominaisuudet
ovat rakkaus urheiluun (suunnistukseen), omatoimisuus ja
keskittyminen suoritukseen. Hyvdksi suunnistajaksi kehittyy ai-
noastaan, jos siihen on sisdinen polte, ts. halu oppia, kehittya ja
harjoitella (sisdltden omatoimisen karttojen katselun jne.). Oppi-
mismotivaation voidaan sanoa olevan tdrkein psyykkisen puolen
ominaisuus nuorella suunnistajalla. Vanhempien ja valmentajien
olisikin tdrkeda tukea ja kannustaa nuorta omatoimisuuteen.

"Psyykkisessa harjoittelussa”padpainon tulisi olla hahmotusky-
kyyn ja keskittymiseen liittyvissd teemoissa, erityisesti taitohar-
joitteluun yhdistettynd, mutta my6s muun fyysisen harjoittelun
yhteydessd tai ns. kuivaharjoituksina. Hahmotuskykyharjoitus
vaikkapa kuntopiiriin yhdistettynd on hauskaa ja kehittavaa!

Keskittymiskyky on paljolti urheilijan persoonallisuuteen ja
temperamenttiin liittyvd ominaisuus; osa urheilijoista on luon-
nostaa hyvid sulkemaan muut asiat mielestdan suunnistussuo-
rituksen ajan, toisille taas se tuottaa suuria vaikeuksia. Nuorelle
urheilijalle onkin tdrkedd opettaa itsensd tuntemista ja itsesda-
telyn perustaitoja, joilla keskittymisen saa nopeasti palautettua
sen herpaannuttua.



Kokonaisvaltaisuus

Yhdeksdsluokkalainen on eldmassaan suurten valintojen edessa.
Hakeutuako ammatilliseen koulutukseen vai lukioon? Minka ver-
ran haluan panostaa urheiluun? Mikd minulle on tdrkeda? Usein
ndma valinnat johtavat ratkaisuihin, joilla on merkitysta seka ly-
hyelld ettd pitkalld tahtdimelld.

Nuoruusvaiheessa on tarkedd, ettd urheilu, opiskelu, perhe ja
ystavdt muodostavat ehjdn kokonaisuuden. Mikali harjoittelu ja
kilpaileminen tuntuvat uhrauksilta muuta eldmda ajatellen, moti-
vaatio urheiluun saattaa lopahtaa. On muistettava, ettd suunnis-
tajana voi kehittyd kolmikymppiseksi asti, joten on turhaa yrittad
edetd liian nopeasti: koulunkdynnille ja sosiaaliselle elimalle on
varattava niille kuuluva aika.

Urheilijan ja perheen on harkittava esimerkiksi urheilulukioon
siirtymisen mahdollisuudet ja haasteet. Mikali kotipaikkakunnan
olosuhteet tai valmennustarjonta eivat ole parhaat mahdolliset,
tama askel on kuitenkin tarkkaan harkittava, sikali kun tavoittee-
na on edetd suunnistuksessa huipputasolle. Harjoitusryhman
(seura/urheiluoppilaitos) merkitys on tdssd idssd erittain suuri
motivaatiota ajatellen.

Huipulle johtaa kuitenkin monta eri tietd ja suunnistuksessa
on mahdollista menestya myds iiman urheiluoppilaitoksen tarjo-
amia mahdollisuuksia, talldin kotiharjoittelun on kuitenkin oltava
laadukasta. Tdrkeintd on, ettd urheilija itse tiedostaa ja kertoo
omat tavoitteensa ja ratkaisut tehdddn niiden pohjalta.

Motivoitunutta urheilijaa tulee kannustaa kokonaisvaltaiseen
itsensd kehittamiseen: fyysisen harjoittelun ohella eldmén ko-
konaishallinta ja terveend pysyminen ovat keskeisid teemoja.
Erityisen tdrkedd on muistaa, ettd harjoittelu ja kilpaileminen tah-
taddvat menestykseen aikuisten sarjoissa: tarkedd ei ole olla huip-
pukunnossa joka viikonloppu ja harjoittelun on oltava pddosin
tuloksia tarkeampaa.

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Pojilla tdmd ikdvaihe on nopean kehittymisen aikaa, kun taas
tytoilld kehon muutokset (lantion leveneminen, kehon rasvan
lisédntyminen) voivat aiheuttaa suorituskyvyn tasaantumista tai
jopa laskua. Kasvusta ja harjoitusmadarien lisdantymisesta johtu-
va vammautumisriski on otettava tarkoin huomioon harjoittelua
suunniteltaessa: jokainen urheilija kehittyy yksilolliseen tahtiin ja
valmennuksen on huomioitava seka tdmdn ikdvaiheen mahdol-
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Tavoitteeksi

luippusuunnIstus

15-19-vuotiaat:
Erityisen tdrkedd on muistaa,
ettd harjoittelu ja kilpaileminen
tdhtddvdt menestykseen
aikuisten sarjoissa ja
harjoittelun on oltava pddosin
tuloksia tirkedampadad.



lisuudet ettd haasteet ja riskit.
Il i Tyypillisesti yleislikunnan mddra vahenee tdssa ikdvaiheessa,

' jonka vastapainona varsinaisen harjoittelun madrd nousee. Hyva
nyrkkisadanté on 10-15 % harjoitusmddran kasvu vuositasolla,

urheilijan ldhtétaso huomioiden. Paljon tdtd suurempi lisdys on
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kuitenkin todetusti riskialtista. Harjoittelun on edelleen hyvd olla an ﬂ%

mahdollisimman monipuolista ja erityisesti juoksumddrien no-

peaa lisaamista on syyta valttda. Erityisen tirkedd on auttaa urheilijaa ym-
Lihaskunto-, voima-, kehonhallinta- ja liikkuvuusharjoittelu on mdrtdamddn suunnitelmallisen ha,joittelunja

Lés;é iissé en;(ijarvoisen ta'rkeéi. \:;ima "tarttuu” hormonaal:sen harjoituspdivc’ikirjan kﬁytb‘n merkitys. Harjoi-
it j 1, ittain t ti Tt inai isa- esee o o soes o Leee . PPN

ehityksen johdosta erittdin tehokkaasti, mutta varsinainen lisa tusmidirien lisddntymistd ja eri harjoitteiden
ja harjoittelun rytmityksen toimivuutta pystyy

painoin suoritettu voimaharjoittelu voidaan aloittaa vasta, kun
kehonhallinta, liikkuvuus ja nostotekniikat on harjoitettu riittd-

ville tasolle. Tarkeimpid harjoituksia ovatkin erilaiset kuntopiiri, seuraamaan ja kehittdmddn vain, mikdli har-
joissa jalkojen voimaa kehitetdan oman kehon painolla. Keskivar- joittelu on suunnitelmallista ja harjoituspdivd-
taloa vahvistetaan pitkin ja laadukkain sarjoin ja ketteryyttd ja no- ki’]'an k(’jytt[j ja kehityksen seuranta kokonai-

peutta erilaisin hyppelyin, porrasjuoksuin ja spurttien muodossa. suudessaan ovat muodostuneet rutiineiksi.
Erityista huomiota tulee kiinnittad juoksu-asentoon ja -tekniik-

kaan sekd vauhdikkaan ja taloudellisen askeleen ettd vammojen
ennaltaehkdisyn takia. Kaksi tdmadn tyyppistd harjoitusta viikossa

on hyvd mddra ympdri vuoden. Lajikauden aikana hyvd tapa on
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Tarkeimmat kestavyysharjoitukset

13-15-vuotiaiden kappaleessa mainittujen lisaksi:

Pitkat (60-90min) juoksu- ja suunnistusharjoitukset (1 viikossa)

Vaihtelevat intervalliharjoitukset 80-95 % maksimitehosta
erilaisilla alustoilla — myds maastossa! Tehollinen kokonaiskesto
20-30 minuuttia (1 viikossa)

Monipuolisuuden ylldpitdminen harjoittelussa!

Tarkeimmat tukiharjoitukset

Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla

Voimaharjoittelun aloittaminen ja nostotekniikoiden opettelu

Juoksutekniikka- ja nopeusharjoitukset (juoksuasento, rentous)

Liikkuvuusharjoitukset

yhdistdd nditd harjoitteita alkuverryttelyihin ennen kovia juoksu-
ja suunnistusharjoituksia.

Kestdvyysominaisuuksien harjoittelun on oltava monipuolista
ja kaikille tehoalueille suunnattua. Hitaiden lenkkien tulee olla
riittdvan matalatehoisia ja kovien riittdvdan kovia. Suunnistus-
harjoittelu ja hiihtolenkit ovat erinomaisia seka tehollisen, ettd
lihastyon vaihtelevuuden kannalta ja ndilld saadaan hyvin har-
joitettua rauhallisen ja kovan tehon valiin jadvda aluetta. Myos
uintia, vesijuoksua ja pyérdilyd on hyvd pitdd ohjelmassa. Erityista
huomioita on kiinnitettdva kova-/maksimivauhtisen juoksun har-
joitteluun, mydhemmadssd idssa hidasta askelta on vaikea muut-
taa nopeammaksi.

Taito-ominaisuudet

Kilpailuvauhtinen suunnistus ja kilpailuja vaativammat harjoituk-
set vievdt tehokkaimmin eteenpdin suunnistustaitoa ja vaativat
urheilijalta korkeaa keskittymisen tasoa. Ndiden vastapainoksi
ja taitojen kehittdmiseksi tarvitaan kuitenkin myds rauhallisella
vauhdilla tapahtuvaa taitoharjoittelua. Erityisen tarkedd tdssd ids-
sd on oman taidon ja maastotyyppien vaatimusten analysointi
ja tdmdn avulla omien taitojen jatkuva kehittdminen. Suunnis-
tustaidon ja suoritusvarmuuden kehittyminen voi olla hyvin no-
peaa, mutta se tapahtuu ainoastaan oman motivaation kautta,
valmentajien (ja vanhempien) rooli on tukea tata kehitystd moti-
voimalla ja tekemalld kysymyksid urheilijan taidolliseen osaami-
seen liittyen.

Suunnistusajattelu, ts. suunnitelma-ennakointi-havainnointi —
ajatusmylly on tdman idn tdrkein taidollisen kehittamisen kohde.
Hahmotuskykyd ja perustaitoja / rutiineja ei saa kuitenkaan mis-
sddn vaiheessa jattdd huomioimatta, koska ndiden perustaitojen
hallitseminen ja automaatio ovat edellytys oikeiden ratkaisujen
tekemiselle ja niiden toteuttamiselle. Urheilijalta tulee vaatia —
ja hdnen on vaadittava itseltddn — jatkuvaa suunnistusajattelua:
"sinnepdin” suunnistaminen ja ajatukseton juokseminen tulee
karsia rutiineista pois.

Rastinoton varmuus ja siihen liittyvat rutiinit ja rastilta ldhdon
suunnitelmallisuus ovat myds keskeisid kehityskohteita. Rauhal-
lisessa vauhdissa suoritetut rastinottoharjoitukset ovat tarkeitd
sekd ndiden rutiinien ettd jatkuvan keskittymisen kehittamisen
kannalta.

Kuivaharjoittelu ts. karttojen ja ratojen tutkiminen ja omien
suoritusten analysointi ja vertaaminen muihin (Internet, GPS,
"vertaiskeskustelut”) on edellytys suunnistajana kehittymiselle
ja sen tulee olla oleellinen osa kokonaisharjoittelua tdssd idssd.
Suunnistussuoritusten kesto viikkotasolla on vain 2-4 tuntia,
mutta kuivaharjoittelulla suunnistustaitoa on mahdollista kehit-
tdd moninkertaisesti tdmdn verran.

Ympédrivuotinen taitoharjoittelu 1-3 (talvi) / 2-5 kertaa (kesd)
viikossa, joista vahintaan yksi kilpailuvauhdilla, kilpailunomaisel-
la valmistautumisella

Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissa

Korkea vaatimustaso harjoituksissa: keskittyminen, tavoitteen
tiedostaminen, virheettomyyteen pyrkiminen, valmistautumi-
nen ja suoritusten analysoiminen

"Kuivaharjoittelu”: kartta mukana fyysisissa harjoituksissa,
karttojen ja ratojen tutkiminen, omien ja muiden suoritusten
saannollinen analysointi

Psyykkiset ominaisuudet

Nuoruusidn suurin haaste urheilijalle on ajan riittdmattomyys:
koulu, sosiaalinen eldma ja harrastukset tdyttdvdt paivat ja hui-
pulle mielivdn urheilijan on osattava tehdd ratkaisuja oman
ajankdyttonsd suhteen. Vanhemmilla ja valmentajilla on oltava
joustavuutta antaa urheilijalle ajoittain "16ysad’, ts. vapaailtoja ja
viikonloppuja, helppoja viikkoja tai jaksoja, jolloin on enemmén
aikaa sosiaalisille verkostoille. Urheilijan motivaatiota on tuettava
ja ymmadrrettavd hdnen kokemansa ajankdytdn haasteet.

Psyykkisen harjoittelun padteemoja tdssd ikdvaiheessa ovatkin
motivaatio ja tavoitteenasettelu. Urheilijan ja valmentajan on
|6ydettdva yhteisymmadrrys ndiden teemojen saralla: mitd ur-
heilija tavoittelee ja haluaa ja miten ndihin tavoitteisiin padstdan
lyhyella (viikko—kuukausi), keskipitkdlld (harjoituskausi—vuosi) ja
pitkdlld aikavalillda ja mitd se urheilijalta vaatii. Harjoittelu tulee
suunnitella ndiden tavoitteiden ja raamien pohjalta ja muok-
kaamaan tarpeen tullen ajankdytdn ja motivaation muutosten
johdosta.

Taito-ominaisuuksien yhteydessd kuvattu suunnistuksen kui-
vaharjoittelu on toinen tdrked psyykkisen valmennuksen teema.
Suoritusvarmuuden kehittamiseksi myds keskittymiskyvyn kehit-
taminen itsetuntemuksen ja itsesddtelyn kautta on keskeistd. Td-
hdn voi tarvittaessa etsid apua myds osaavalta urheilupsykologilta.

Jallga!

Kilpailuvauhtinen suunnistus ja

kilpailuja vaativammat
harjoitukset vievit tehokkaimmin
eteenpdin suunnistustaitoa ja
vaativat urheilijalta korkeaa
keskittymisen tasoa.

Kuivaharjoittelu ja omien
suoritusten analysointi ja
vertaaminen muihin on edellytys
suunnistajana kehittymiselle.
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suunnistaja

19-23-vuotiaat:
Huipulle pyrkiviin suunnistajan
eldmd on kokonaisvaltaista
urheilun ehdoilla eldmistd.

Kokonaisvaltaisuus

Koulun pddttyessa tehdddn eldmdn suurimpia valintoja. Urheili-
jan tulee kysya itseltdan, onko urheilussa tavoitteena edetd kohti
maailman huippua ja laatia tavoitteet sekd opiskeluun ettd har-
joitteluun liittyen tdmdn ratkaisun pohjalta. Useimmiten suun-
nistajalta onnistuu hyvin opintojen ja harjoittelun yhdistdéminen,
mutta mikdli tavoitteena on olla "huippu”molemmissa, ajankdyt-
16 ja psyykkinen jaksaminen koituvat usein hyvin haasteelliseksi.

Harjoitusolosuhteilla ja -ryhmalld, osaavalla pdivittdisvalmen-
nuksella ja tukipalveluiden saatavuudella on merkittdva rooli ur-
heilijan arjessa. Suunnistusvalmennusta tarjoavaan ja urheilijan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin turvaavaan urheiluakatemiaan
hakeutuminen on hyvd ratkaisu, mikdli urheilijan tavoite on
maailman huipun saavuttaminen. Erityisesti psyykkisten omi-
naisuuksien merkitys korostuu urheilijan muuttaessa uudelle
paikkakunnalle ja siirtyessa padsarjaan: eldmdanhallinta, urheilun
ja opiskelun yhdistaminen ja koveneva kilpailu ovat haasteita joi-
den kanssa nuori huippusuunnistaja joutuu eldmaan.

Huipulle pyrkivdn suunnistajan eldmd on kokonaisvaltaista
urheilun ehdoilla elamistd: syksyn muutaman viikon ylimeno-
kautta lukuun ottamatta kaikki pdivittdiset ratkaisut tulisi tehda
urheilun ehdoilla. Elinympdristdn (asuminen, harjoittelu, tukipal-
velut, opiskelu, ystavat) tulisi tukea tatd kokonaisuutta mahdolli-
simman hyvin. My&s taloustilanteen tulisi olla sen kaltainen, ettd
syyta kompromissien tekemiseen ei ole. Halun kehittyd ja me-
nestyd suunnistajana tulisi olla niin suuri, ettd ndiden ratkaisujen
tekeminen ei tunnu uhraukselta vaan mahdollisuudelta. Harjoit-
telusta, sddnndllisesta eldmdnrytmistd ja paineistakin tulee osata
nauttia ja ottaa huipulle pyrkimisestd ja odotuksista kaikki ilo irtil

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Harjoitusmddrdt kasvavat tdssa ikdvaiheessa suuriksi, koska ai-
kuisten sarjassa kilpailumatkat ovat 30-50% nuorten sarjoja pi-
demmat ja opiskelijan ajankdyttd antaa siihen mahdollisuudet.
Abiturientin tyypillinen harjoitusmadrd vuositasolla on 400-500
tuntia kun maailman huiput harjoittelevat 600-700 tuntia vuo-
dessa. Tdmd ero kurotaan umpeen 3—4 vuoden aikana sekd har-
joituskertojen ettd harjoitusten kestoa kasvattamalla.
Lihaskunto- ja nopeusominaisuuksien on oltava hyvalld ta-
solla, jolloin harjoittelun pddpaino voidaan suunnata kestavyys-,
suunnistus- ja voimaharjoitteluun. Erityisesti suunnistusharjoi-



tusten mddrd lisdantyy ja pitkat (80—150 min) juoksuharjoitukset
maastossa tai poluilla kuuluvat ohjelmaan viikoittain. Voimahar-
joittelua tulee olla ohjelmassa ympdri vuoden painottuen erityi-
sesti talvikuukausiin.

Kansainvdliset kilpailut kdyddan usein raskaissa maastoissa
suoritusvauhdin vastatessa puolimaratonia. Sprinteissd menes-
tys taas vaatii kykyd 3000 metrin esteiden tyyppiseen suoritusky-
kyyn. Huippusuunnistajan onkin oltava kunto-ominaisuuksiltaan
Suomen parhaiden kestdvyysurheilijoiden tasolla, yhdistettyna
suunnistuksen vaatimiin ketteryys- ja taito-ominaisuuksiin. Ko-
konaisuudessaan harjoittelun on oltava madrdllisesti runsasta,
monipuolista ja tehokasta. Tamdn vastapainona urheilijalla on
oltava aikaa palautua ja edesauttaa sitd hyvalld ravitsemuksella,
lihashuollolla ja palauttavalla harjoittelulla.

Tarkeimmat kestavyysharjoitukset

Pitkat (80-150min) juoksu- ja suunnistusharjoitukset ja hiihto
(useita viikossa)

Vaihtelevat intervalliharjoitukset 85-100 % maksimitehosta
erilaisilla alustoilla — myds maastossa! Tehollinen kokonaiskesto
30-40 minuuttia

Kilpailuvauhtiset suunnistus- ja juoksuharjoitukset (30-60 min)

Makijuoksuharjoitukset erilaisilla alustoilla

Palauttava harjoittelu: uinti, vesijuoksu, pyoraily, hiihto

Tarkeimmat tukiharjoitukset

Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla

Voimaharjoittelu vapailla painoilla (mikali tekniikka ja kehonhal-
linta sen sallivat), laitteilla, kuminauhoja ja muita apuvalineita
hyodyntéen

Juoksutekniikka- ja nopeusharjoitukset (juoksuasento, rentous,
askeleen terdvyys)

Liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoitukset

Taito-ominaisuudet

Nuorella huippusuunnistajalla hahmotuskyvyn, perustaitojen ja
suunnistusajattelun on oltava pitkalti automaatiotasolla; rauhal-
lisella vauhdilla suunnistuksen on oltava vaivatonta, sujuvaa ja
virheetdnta. Tavoitteena tulee olla alle 10 sekuntia "pummeja’/
ajanhukkaa suunnistettua kilometrid kohti. Taidon kehittdmi-
nen tassd ikdvaiheessa kohdistuu keskittymisen jatkuvuuteen ja
suunnistuksen suoraviivaisuuteen ja rastinoton vauhdikkuuteen
suoritusvarmuuden siita kdrsimatta.

Kansainvalisiin tapahtumiin valmistauduttaessa keskitytdan
myds uusien maastotyyppien tarjoamiin erityishaasteisiin: rei-
tinvalinnat ja Suomen maastoista poikkeavat haasteet kulku-
kelpoisuuteen ja rastinottoon liittyen. Oman lisdmausteensa
taitoharjoitteluun tuo se tosiasia, ettd kansainvalinen kilpailu on
kovaa: on pystyttdva suunnistamaan erittdin kovassa vauhdissa
ja kovassa suorituspaineessa.

Taitoharjoittelun tulee olla ympdrivuotista. Suomen talviolo-
suhteissa on pyrittdvd vahintddn yhteen maastoharjoitukseen ja
yhteen sprinttiharjoitukseen viikoittain. Erityisen paljon aikaa tulee
kdyttad oman taidon ja suoritusten analysointiin (GPS, Internet) ja
taidon ja suoritusten yldpuolella oleviin psyykkisiin tekijéihin (mie-
likuvaharjoittelu). Harjoituksia on tehtdvd toisinaan myds vdsynee-
nd (edeltavien pdivien harjoitusrasitus) tai ylivauhdilla, ts. harjoit-
taa kilpailuissa koettavia haasteita mukavuusalueen ulkopuolella.

Kotioloissa suoritettua taitoharjoittelua voidaan tehostaa ma-
nipuloiduilla kartoilla: tunnelit, kdyrdkartat, valkoiset alueet. Tal-
vella ydsuunnistus on mainio tapa lisatd harjoituksiin vaativuutta.

Taitoharjoittelun maardd lisdtdan runsaalla leiritykselld, eri-
tyisesti tammi—maaliskuun aikana, jolloin voidaan suunnistaa
useiden viikkojen ajan ldhes pdivittdin. Muilta suunnistajilta

Huippusuunnistaja:

Suomen parhaiden
kestdvyysurheilijoiden
kunto-ominaisuudet yhdistettynd

suunnistuksen vaatimiin
ketteryys- ja taito-ominaisuuksiin.

saatu sparraus sekd harjoituksissa ettd analysoinnissa on kullan-
arvoisen tarkedd. Jokaiseen taitoharjoitukseen tulee henkisesti
valmistautua kuin kilpailuun ja keskittymisen on oltava mahdol-
lisimman katkeamatonta.

Taitoharjoittelu 19-23-vuotiaana

Ympédrivuotinen taitoharjoittelu 23 (talvi) / 3—4 kertaa (kesd)
viikossa, joista yksi tai kaksi kilpailuvauhdilla, kilpailunomaisella
valmistautumisella

Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissa: runsas leiritys

Korkea vaatimustaso harjoituksissa: keskittyminen, virheet-
tomyyteen pyrkiminen, valmistautuminen ja suoritusten
analysoiminen

Paineen alaiset harjoitukset: yhteis- ja takaa-ajolahdét, mielikuvi-
en hyddyntaminen

"Kuivaharjoittelu”: kartta mukana fyysisissa harjoituksissa,
karttojen ja ratojen tutkiminen, omien ja muiden suoritusten
saannollinen analysointi

Psyykkiset ominaisuudet

Nuoren huippusuunnistajan keskeiset psyykkiset haasteet liitty-
vat sekd arjen harjoittelun, opiskelun ja sosiaalisen eldmdn yh-
teensovittamiseen ettd kilpailuihin: mahdolliset haasteet itseluot-
tamukseen —> keskittymiseen —> suorituksen hallintaan liittyen.

Realistinen tavoitteiden asettelu on keskeista molempiin mai-
nittuihin haasteisiin liittyen. On ymmadrrettdva ja hyvaksyttavd,
ettd huipulle ei mennd hujauksessa ja ettd on haastavaa / mah-
dotonta suoriutua huipputasolla sekd opiskelusta ettd urheilusta.
Sekd harjoittelun mddrd, kehitystavoitteet ettd tulosodotukset
on osattava suhteuttaa omiin mahdollisuuksiin ja hyvdksyttdvd
myds epdonnistumiset ja kehityksen ja tulosten ajoittainen ta-
saantuminen. Suunnitelmallisuus ja maltti ovat valttia, on pa-
rempi vaihtoehto kokea nopeampaa kehitystd ja odotuksia pa-
rempia tuloksia kuin pettya turhan usein.

[tsetuntemus ja siitd kumpuava itseluottamus ovat avaimet
menestykseen kaikilla eldmdn aloilla. Urheilijan on tunnettava ja
hyvaksyttavd oma persoonallisuutensa ja rakennettava itseluot-
tamuksensa vahvuuksiensa varaan. Itseluottamus kehittyy par-
haiten onnistuneen harjoittelun ja sitd seuraavan kehityksen seka
onnistuneiden suoritusten kautta. Odotusten ja toiveiden varaan
rakennettu itseluottamus romahtaa helposti tiukan paikan tullen.

Keskittyminen kehittyy harjoittelemalla. Mikali harjoituksissa
ei ole henkisesti ldsnd, se on hyvin vaikeaa myds kilpailutilan-
teessa. Harjoitusvaikutusta, keskittymistd ja itseluottamusta voi
tehostaa yhdistamadlld mielikuvaharjoittelua suunnistusharjoi-
tuksiin ja my®&s koviin juoksuharjoituksiin. Pyrkimalld mielessddn
asettamaan itsensd painetilanteeseen (ldhtdhetki, yleisorasti,
vastustaja, radan viimeiset rastit), mahdollisimman usein, tilanne
tulee tutuksi ja onnistunut harjoitus tdssa "mielentilassa” antaa
luottamusta siihen, ettd sama suoritus on mahdollista tehdd
myos tosipaikan tullen. Kdytd mielikuvitustal

]
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Yhteenveto

Onpa nuoren suunnistajan tavoitteena kansainvdlinen tai kan-
sallinen menestys, tarkedd on tiedostaa lajin vaatimat keskeiset
ominaisuudet, niiden vaatimustasot ja ominaisuuksien harjoitta-
misen menetelmat.

Suunnistussuoritus koostuu monista eri tekijoista:

- fyysis-motorisista ominaisuuksista

+  taito-ominaisuuksista sekd

+  taitoa ja suoritusta "hallitsevista” psyykkisistd ominaisuuk-

sista.

Ndma kaikki ovat suunnistussuorituksessa ldsnd joka hetki ja
vaikuttavat tosiinsa. Kunkin kokonaisuuden kehittdmisessa on
tarkedd huomioida herkkyyskaudet ja kehittamisen painopisteet
ja tavoitetasot kussakin ikdvaiheessa.

Huippusuoritus on mahdollista vain silloin, kun kaikki ominai-
suudet ovat ldhelld huipputasoa ja tasapainossa keskendan (ks.
kuva ylld).

Maailman

huipulle suunnistuksessa  yleensd

23-28-vuotiaana, joten lajiharjoittelun ei tarvitse vield lapsuudes-

noustaan

sa olla yhtd runsasta kuin vaikkapa voimistelussa tai uinnissa. Vie-
1d nuoruusvaiheessakaan suunnistuksen kilpailutulokset eivat ole
tarkeita eikd niiden pohjalta voi ennustaa menestystd aikuisidssa.

Padpaino lapsuudessa ja nuoruudessa onkin asetettava mo-
nipuoliseen ja runsaaseen kokonaisliikuntaan ja eritoten siihen,
ettd se on lapsen ja nuoren itsensd valitsemaa ja mielekdstd.
Harjoitusmddrien tulee nousta tasaisesti 10-15% vuosittain ja

FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET
kestévyys, voima,
lihaskunto,
ketteryys, nopeus, liikkuvuus

urheilija on opetettava vdhitellen omatoimiseen harjoitteluun ja
harjoittelun, kehittymisen ja suoritusten omatoimiseen seuran-
taan ja analysointiin.

Fyysiset valmiudet luodaan monia lajeja harrastamalla ja huo-
lehtimalla ensin koordinaatiosta, liikkuvuudesta, lihaskunnosta,
kehonhallinnasta, juoksutekniikasta ja nopeusominaisuuksista.
Vasta 16—18-vuotiaana painotus siirtyy vahitellen kestdvyysomi-
naisuuksien suunnitelmalliseen harjoittamiseen.

Taidolliset valmiudet liittyvat suunnistuksen perustaitoihin ja
hahmotuskyvyn kehittdmiseen. Perustaidot kehittyvat suunnis-
tamalla ja suorituksia analysoimalla (itse, suunnistuskavereiden
ja vanhempien kanssa tai valmentajan ohjaamana), mutta hah-
motuskykyd voi ja tulee harjoittaa myds kuivaharjoittelun kautta.
Hahmotuskyvyn osalta lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan
pohja aikuisidn huippusuorituksille, mutta muita suunnistustai-
don osa-alueita voi kehittda loputtomiin.

Psyykkiset valmiudet liittyvdt motivaatioon, tavoitteenasette-
luun ja harrastuksen mielekkdaksi ja palkitsevaksi kokemiseen.
Suunnistuksen erityispiirre on se, ettd suunnistustaito ja suo-
rituksen hallinta voivat kehittyd huipputasolle vain urheilijan
itsetutkiskelun ja sisdisen motivaation kautta. Sen mitd "oman
pddn sisdlld” tapahtuu voi tietdd vain urheilija itse ja hdnen on
haluttava ja kyettavd kehittdmddn omaa ajatteluaan pdivdstd ja
vuodesta toiseen. Vain psyykkisesti vahva ja osaava suunnistaja
voi menestya!



Lue lisaa

]

Lue lisdd valmennuksesta ja nuorten urheilusta — tietoa ja mate-
riaalia 10ytyy monelta eri taholta. Linkkilistan vieressd allekkain
jarjestyksessd QR-koodi, joka vie linkin osoittamalle nettisivulle.

Suunnistajan polku: suunnistusliitto.fi/nuoriso/nuo-
ri-suunta-lasten-ja-nuorten-suunnistus/suunnista-
jan-polku/

Materiaaleja: suunnistusliitto.fi/nuoriso/materiaalit/
oppaat/

Suunnistuksen lajianalyysi: suunnistusliitto.fi/huippu/
huippusuunnistuksen-lajianalyysi/

Koulutukset: suunnistusliitto.fi/valmentajakoulutus/

"
[=]2§ jan-polku
Suunnistusliiton valmennusmateriaalit: suunnistusliitto. Lapsuusvaihe
fi/huippu/valmennus-ja-koulutusmateriaali/ E‘ . Valintavaihe
ALt Huippuvaihe

Fyysisten ominaisuuksien tavoitetasot: suunnistusliitto.
fi/system/wp-content/uploads/2016/01/2016_05_
FyysistenOminaisuuksienTavoitetasotSeurantalaTesta-
us_KahariPetteri.pdf

Kasva urheilijaksi-sivusto (esittelyt & testit): kasvaurhelijak-
sifi

Eldmanrytmi, harjoittelu & ravinto: kasvaurheilijaksi.

fi/eldmanrytmitesti

Motivaatio: kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti

Ominaisuudet: kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti

Taitovalmiudet: kasvaurheilijaksi.fi/taitovalmiustesti
Terve urheilija-sivusto ("Kymppiympyrd”): terveurheilija.fi/
etusivu

Kokonaisvaltaisuus (harjoittelu, ravinto, terveys, uni,

palautuminen)

Monipuolisuus
Eettisyys ja pelisddnnot
Urheilijan tukiverkko
Urheilijan polku-sivusto: sport.fi/huippu-urheilu/urheili-

Suunnistustaito (Nikulainen & co, 1995)
Tiivistelmd: http://ocad.suunnistus.info/staito/img/
esittely.pdf
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Esimerkkiharjoitusviikkoja

15-vuotiaan suunnistajan syyskuun harjoitusviikko

Kuntopiiri 30 min + juoksutekniikka 20 min + ¥ 10x30 m nopeusvedot / palautus 1 min
Verryttelynd 10+10 min kevyttd juoksua

Matalatehoinen juoksulenkki poluilla 50 min. - Keskiviikon s-harjoituksen ennakkotyo.
Vaativa suunnistusharjoitus 40 min (PK) + 9 loppuun 20 min kisavauhdilla
Alkuverryttely 10min juoksua + = 10x10-15 sekuntia kovaa maastossa

Koululiikunta / pallopelit / lepo. - Keskiviikon suunnistusharjoituksen analysointi
Kevyt juoksu 20 min + ¥ vauhtileikittely poluilla 15x15-30 s /30-45 s palautus
Harjoituksen loppuun keskivartalokuntopiiri 20 min ja venyttelyt 10-20 min

¥ Suunnistuskilpailu 5 km / 40 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20 min

Pitkd lenkki juosten tai yhdistelma pyordily-juoksu, 90 min. > Suunnistuskisan analyysi.

Juoksu < Teho-osuus 0.25 h
Suunnistus 1.40 h > Teho-osuus 1.00 h
Lihaskunto-juoksutekniikka-nopeus |1.20 h > Teho-osuus 0.10 h
sinen harjoittelu 1.00 h ¥ Teho-osuus 0.20 h
Viikko yhteensa 8.00 h (6-7 harjoitusta/kilpailua)
Perusliikunta (koulumatkat jne.) 5.00 h

9 Suunnistuksen kuivaharjoittelu  |1-1,5h

18-vuotiaan suunnistuslukiolaisen helmikuun harjoitusviikko

Huoltava lihaskunto-kehonhallintaharjoitus ja venyttely yhteensa 75 min
ap: » Vaativa PK-suunnistusharjoitus (kaytdvd) 30 min, 10410 min juoksuverryttelyt. » Suoritusanalyysi.
ip: 9 Kova juoksuharjoitus hallissa AnK:lta 3000 m tavoitevauhtiin: 1600 + 2x1000 + 3x600 m.

Pitkat alku- ja loppuverryttelyt.

ap: Vesijuoksu ja uinti 60 min. Vesijuoksu sisaltad 20x30 s vedot 30 s palautuksella.

ip: % Pitkd PK-suunnistusharjoitus 90-100 min. Suoritusanalyysi

ap: Juoksukuntopiiri + juoksutekniikka—nopeusharjoitus 75 min + pitkat verryttelyt ja venyttely.

ip: Palauttava hiihtolenkki 75 min.

ap: » Taidollinen valmistautuminen tulevaan Espanjan leiriin: tavoitteet ja ennakkotyét.

ilta: Kevyt 45 min juoksulenkki ja aukaisuvetoja. Venyttely

ap: ¥ 5/10 km testijuoksu pitkin alku- ja loppuverryttelyin (yht. 45 min)

ip: Palauttava hiihtolenkki 90 min.

Yhteislenkki poluilla 120 min, toisella puoliskolla rentoja kiihdytyksia 5-10min valein.

Juoksu 6.15h < Teho-osuus 1.10 h
Suunnistus 2.00 h < Teho-osuus 0.10 h
Hiihto 245h ¥ Teho-osuus 0.00 h
Lihaskunto-juoksutekniikka-nopeus |2.15 h > Teho-osuus 0.15 h

Muu fyysinen harjoittelu 1.00 h ¥ Teho-osuus 0.20 h
Viikko yhteensa 14.15 h (11 harjoitusta)
Perusliikunta (koulumatkat jne.) 1.00 h

¥ Suunnistuksen kuivaharjoittelu |2 h

21-vuotiaan suunnistajan kova toukokuun harjoitusviikko

ap: Matalatehoinen keskivartalo-kehonhallinta-juoksutekniikkaharjoitus 60 min
ip: Pitka juoksulenkki poluilla / maastossa 90 min. -»- Tiistain s-harjoituksen ennakkotyo.

ap: ¥ Sprinttisuunnistusharjoitus 3 x 6 min kisavauhdilla. 15+15min verryttely ja ennen suunnistusharjoi-
tusta ¥ 5-8 x 10-20 sekuntia / palautus 20-30 sekuntia kiihdytykset

ilta: Kevyt palauttava juoksuharjoitus 45 min ja -» aamupdivan suoritusanalyysi

ap: Vesijuoksu/uinti 45 min

ilta: Vaativa suunnistusharjoitus 75 min. Alkuverryttely 15 min. - Suoritusanalyysi.

ap: JuoksuKP 45min + 9 10 x 50 m nopeusvedot. Alku- ja loppuverryttelyt 10+10 min

ap: Kevyt juoksu 45 min + 9 vauhtileikittely poluilla 15 x 15-20sek / 40-45sek palautus

ilta: > Keskiviikon harjoituksen suoritusanalyysi ja viikonlopun kisojen ennakkotyét.
2 Suunnistuskilpailu 5 km / 35 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20 min

Iltalenkki 30 min ja venyttelyt, kisa-analyysi ja - sunnuntain kisan ennakkotyo.

¥ Suunnistuskilpailu 9 km / 60 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20min. -» Kisa-anal

Juoksu 6.00 h - Teho-osuus 0.25 h
Suunnistus 3.45h > Teho-osuus 2.30 h
Lihaskunto-juoksutekniikka-nopeus |2.00 h > Teho-osuus 0.30 h
Muu fyysinen harjoittelu 0.45h

Viikko yhteensa 12.30 h (11 harjoitusta/kilpailua
Perusliikunta (koulumatkat jne.) 3.00 h

9 Suunnistuksen kuivaharjoittelu  [2-3 h

= Suunnistus-/taitoharjoittelu ¥ Teho-osuus
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