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Jokaisella meistä on unelmia. Joku haluaa lääkäriksi, toinen 
YouTube-julkkikseksi, osalla nuorista unelmana on menestyä 
urheilussa. Päivittäin mielessä kytevä unelma auttaa asettamaan 
itselle tavoitteita sekä lyhyellä että pitkällä aikavälillä, tavoitteet 
taas motivoivat tekemään niitä asioita, joita tavoitteiden saavut-
taminen edellyttää. Kestävyysurheilussa, siis myös suunnistuk-
sessa vain pitkäjänteisellä työllä on mahdollisuus saavuttaa oma 
huipputasonsa, puhumattakaan maailman huipusta.

Omien unelmien ja tavoitteiden tueksi urheilijan ja valmen-
tajan on tärkeää tietää, mitä ominaisuuksia lajissa milloinkin on 
harjoitettava ja mitä tavoitetasoja urheilijan tulisi missäkin iässä 
saavuttaa. Suomen Suunnistusliitto on tehnyt tähän tarkoituk-
seen Suunnistuksen lajianalyysin ja Suunnistajan polku -koos-
teen (2015), ks. suunnistusliitto.fi. 

Tämän työn tarkoitus on selkeyttää ja konkretisoida näitä ta-
voitetasoja ja kuvata huippusuunnistajan uraa tavoittelevan ur-
heilijan polun vaiheet mahdollisimman selkeästi. Pääpaino on 
huipulle nousua edeltävän vaiheen (15–23 v) teemoissa: fyysi-
nen, taidollinen ja psyykkinen harjoittelu sekä kokonaisvaltaisuus 
(tukiverkosto, olosuhteet) ja kehittymisen seuranta. Lapsuusiän 
liikunta ja urheileminen antavat kuitenkin tärkeät pohjavalmiu-
det myöhemmälle harjoittelulle, joten myös tähän ikäkauteen on 
pureuduttu. 

Kaikista nuorista suunnistajista ei tule huippusuunnistajia; jo-
kainen nuori valitsee itse, millaisin tavoittein hän on mukana la-
jissa. Tämä opas antaa osviittaa polusta suunnistusmaailman hui-
pulle, mutta on tärkeää, että harjoittelu, olosuhteet ja valmennus 
nuoruusiässä luovat mahdollisimman monille mahdollisuudet:

•	 huippusuunnistajalta vaadittavien ominaisuuksien kehit-
tymiselle,

•	 kasvaville harjoitusmäärille ilman loukkaantumis- ja yli-
kuormitusriskiä,

•	 motivaation säilymiselle myös vastoinkäymisten aikana.
Yhtälailla on tärkeää turvata nuorelle urheilijalle motivoiva ja 

kannustava ympäristö, luoda realistiset vuosittaiset kehitystavoit-
teet sekä harjoitusmäärien että fyysisen, psyykkisen ja taidollisen 
harjoittelun laadun että näiden ominaisuuksien kehittymisen 
suhteen. 

Suunnistus on monipuolinen laji ja huipulle on noustu hyvin 
erilaisia polkuja pitkin. Joku on luonnostaan nopea, toinen kes-
tävä; osalle karttakuvan hahmottaminen on yhtä helppoa kuin 
toiselle keskittyminen suorituksen aikana. Mitään tämän oppaan 
tavoitetasoista ei siis pidä ottaa yksistään absoluuttisena totuu-
tena, mutta huipulle tähtäävän nuoren suunnistajan tulisi olla 
mahdollisimman monen ominaisuuden suhteen tavoitetasojen 
lähellä tai niiden yläpuolella. Heikkouksia pitää kuitenkin juuri 
nuoruusvaiheessa pyrkiä määrätietoisesti kehittämään, jotta ne 
eivät myöhemmin muodostuisi esteeksi aikuisiän menestykselle, 
sikäli kun se urheilijan tavoitteena on. 

Suunnistus on muuttunut 40 vuodessa paljon, maailma vielä 
enemmän. Nuorten luonnollinen liikkuminen vähenee ja istumi-
nen lisääntyy. Kannustankin kaikkia lukijoita huolehtimaan erityi-
sesti siitä, että suunnistavat lapset liikkuisivat mahdollisimman 
paljon ja monipuolisesti myös vapaa-ajallaan, onpa tavoitteena 
sitten maailman huipun saavuttaminen tai kokonaisvaltainen 
hyvinvointi.

Janne Salmi

Omien unelmien ja tavoitteiden 
tueksi urheilijan ja valmentajan 

on tärkeää tietää, mitä  
ominaisuuksia lajissa milloinkin 

on harjoitettava ja mitä  
tavoitetasoja urheilijan tulisi 

missäkin iässä saavuttaa. 

Unelmista tavoitteiksi 
– tavoitteista teoiksi
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Kehittymisen ja motivaation 
kannalta oleellista on 

yksilöllinen tavoitteenasettelu. 
Jokainen tavoitteellisesti 

suoritettu harjoitus on parempi 
kuin ilman ajatusta ja tavoitetta 

suoritettu!

Tavoitteellinen 
harjoittelu

Edetäkseen huipputasolle, suunnistajan tulee noin 15-vuotiaana 
ryhtyä harjoittelemaan suunnitelmallisesti. Järkevän ja suunni-
telmallisen harjoittelun turvaamiseksi valmentajan (usein isä/
äiti) tulisi yhdessä urheilijan kanssa määritellä kehitystavoitteet ja 
suunnitella harjoittelu niiden pohjalta, viikoittaista tai jaksottaista 
harjoitusohjelmaa hyödyntäen. Useissa tapauksissa suunnistus-
seuran valmennus ja mahdollisesti muiden lajien harjoitukset 
muovaavat viikko-ohjelman rungon, mutta on tärkeää löytää 
urheilijalle myös omia kehityskohteita ja oppia harjoittelemaan 
myös itsenäisesti niiden saavuttamiseksi.

Harjoituspäiväkirjan käyttäminen on keskeinen osa tavoit-
teellista harjoittelua. Sinne kertyneiden merkintöjen pohjalta 
valmentaja ja urheilija voivat takautuvasti miettiä, millainen har-
joittelu urheilijalle sopii, millaisia harjoitteita kannattaa esimer-
kiksi ennen kilpailuja välttää ja miten vuositasolla harjoittelun 
nousujohteisuus turvataan.

Kehittymisen ja motivaation kannalta oleellista on yksilöllinen 
tavoitteenasettelu. Tavoitteet voivat liittyä harjoitusmäärään tai  
laatuun, tiettyjen testitulosten parantamiseen tai vaikkapa unen 
määrään tai ravinnon sisältöön. Joka tapauksessa ne motivoivat 
urheilijaa tekemään jokaisesta päivästä tavoitteiden suuntaisen. 
Urheilijan ja valmentajan tuleekin määritellä tavoitteet yksittäi-
siin harjoituksiin tai päiviin, viikkoihin, kuukausiin tai jaksoihin 
sekä koko vuoden ajalle. Jokainen tavoitteellisesti suoritettu 
harjoitus on parempi kuin ilman ajatusta ja tavoitetta suoritettu!

Kokonaisvaltainen  
suunnistusvalmennus

Kokonaisvaltainen suunnistusvalmennus ottaa urheilijan huo-
mioon psyykkisenä, sosiaalisena, emotionaalisena ja fyysisenä 
persoonana. Kokonaisvaltaisessa valmentautumisessa urheilijan 
harjoittelussa huomioidaan hänen elämänsä kokonaisuutena. Ih-
mistä ei voi irrottaa urheilijaksi persoonastaan ja ympäristöstään 
tai muusta elämästään. Oheisen kuvan mallissa urheilijaa kuvaa 
keltainen alue ja toimintaympäristöä oranssi kehä. Tässä mallissa 
urheilija on yksilö, jonka psyyke ja ympäristö ovat kaikessa teke-
misessä läsnä. Kokonaisuus ratkaisee!

Psyykeä ja psyykkistä harjoittelua kuvaa sama keltainen alue 
kuin urheilijaa. Psyyke vaikuttaa urheilijan fyysis-motoriseen 
ja taitoharjoitteluun joka tilanteessa. Toisaalta kaikki harjoitte-
lu, sen tukitoimet ja toimintaympäristö vaikuttavat urheilijan 
psyykeen. Psyykkisellä valmennuksella pyritään tietoisuuteen 
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psyyken kilpailusuoritusta ja päivittäistä harjoittelua edistävistä 
tai rajoittavista vaikutuksista sekä niiden keinojen hallitsemiseen, 
joilla suoritus kyetään pitämään optimaalisena tilanteessa kuin 
tilanteessa. 

Laadukas ja määrällisesti riittävä harjoittelu mahdollistuu laa-
dukkaan ravinnon, riittävä unen ja aktiivisen palautumisen myö-
tä. Näillä voidaan vaikuttaa välittömästi myös harjoittelusta ja 
kuormittamisesta palautumiseen ja tehostaa harjoitusvaikutusta.

Mitä suunnistus on?

Suunnistus on kestävyyslaji, jossa taidolla on suuri merkitys lop-
putulokseen. Maailman huippusuunnistajat tekevät hyvin vä-
hän virheitä, joten menestyäkseen suunnistajan on oltava kun-
to-ominaisuuksiltaan samalla tasolla parhaiden kanssa. Lisäksi 
on kyettävä sujuvaan ja virheettömään suunnistussuoritukseen 
täydessä vauhdissa, hyvin erilaisissa ympäristöissä ja erilaisilla 
juoksualustoilla. Suunnistuksen lajianalyysi (2015) kuvaa laajasti 
huippusuunnistajalta vaadittavia ominaisuuksia. 

Tiivistetysti suunnistussuorituksen loppuaika voidaan määri-
tellä seuraavasti:
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Suunnistustaito koostuu perustaidoista, toimintaa ohjaavas-
ta suunnistusajattelusta (tiedostettua ja tiedostamatonta) sekä 
suorituksen hallinnasta. Taitava suunnistaja ymmärtää kartan ja 
maaston yhteyden, hallitsee perustaidot ja kykenee suorituksen 
hallinnan avulla hyödyntämään edellä mainittuja fyysisen rasi-
tuksen ja psyykkisen paineen alla.

Perustaidot

Suunnistuksen keskeinen perustaito on hahmotuskyky, ts. kyky 
muuttaa kaksiulotteinen karttakuva mielessään kolmiulotteiseksi 
maastokuvaksi ja päinvastoin. Tämä maaston ja kartan välisen yh-
teyden ymmärtäminen on edellytys muiden suunnistustaitojen 
korkeatasoiselle oppimiselle. Hahmotuskyky kehittyy erityisesti 
lapsuus- ja nuoruusiässä aktiivisella suunnistuksen harrastamisel-
la (harjoittelu ja kilpailu, karttojen tutkiminen, ratojen suunnitte-
lu sekä suoritusten analysointi). Myöhemmällä iällä huipputason 
hahmotuskyvyn saavuttaminen on huomattavasti työläämpää.

Maaston ja kartan välisen yhteyden ymmärtämisen ohella 
perustaitoja ovat karttamerkkien tunteminen, kartan suuntaa-
minen, suunnassa kulku ja tätä tukeva kompassin käyttö sekä 
matkan arvioiminen. Näiden taitojen ja hahmotuskyvyn poh-
jalta suunnistaja kykenee prosessoimaan kartalta ja maastosta 
saatavaa informaatiota. Perustaitoihin voidaan laskea myös kyky 
oleelliseen oivaltamisen ja kartan informaation pelkistämiseen, 
joka on vauhdikkaan suunnistuksen yksi kulmakivi. Kuten hah-
motuskyky, perustaidot kehittyvät vain suunnistamalla (myös: 
”karttalenkeillä”) ja ne muuttuvat ajan myötä rutiineiksi, joita 
suunnistajan ei tarvitse suoritusta tehdessään aktiivisesti ajatella.

Toiminnan ohjaus (”suunnistusajattelu”)

Suunnistajan toimintaa ohjaava suunnistusajattelu on perus-

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

Suunnistusajattelussa on oleellista oppia tiedostamaan toi-
mintaa ohjaavat ajatukset: miten havainnoin maastoa – onko 
leuka ylhäällä ja katse edessä, havaintojen laaja-alaisuus; onko 
ennakointia eli odotuksia näkökentän taakse; onko rastinoton 
suunnitelma aina mukana; onko ajatus katkeamaton ja tässä 
hetkessä aina, myös ”helpon” suunnistuksen aikana jne. Suun-
nistajan on opittava itse tiedostamaan toimintaa ohjaavat aja-
tuksensa, koska niitä on esimerkkisi valmentajan vaikea ohjata ja 
opettaa suorituksen aikana. 

Suunnistusajattelu on kognitiivinen taito ja sitä on mahdollista 
kehittää rajattomasti!

Suorituksen hallinta

Perustaitojen ja suunnistusajattelun optimaalinen hyödyntä-
minen edellyttää suunnistajalta jatkuvaa suorituksen hallintaa, 
toisin sanoen oman ajattelun ja toimintamallien tiedostamista 
(esim. häiriötilanteiden, ajatusten ja tunteiden sekä fyysisen rasi-
tuksen vaikutusta suoritukseen) sekä kykyä keskittymisen jatku-
vuuteen ja ohjaamiseen. 

Suorituksen hallinta on suunnistajan tärkein psyykkinen 
ominaisuus ja kuten suunnistusajattelua, myös kykyä suorituk-
sen hallintaan on mahdollista kehittää iästä riippumatta. Tähän 
vaikuttaa henkilön persoonallisuus (”temperamentti”), tahto ja 
vireystila. Vireystilaan vaikuttaa olennaisesti fyysinen rasittunei-
suus, ts. väsyneenä keskittymiskyky herpaantuu helpommin 
kuin pirteänä. Tästä johtuen kunto-ominaisuuksilla on suuri 
merkitys myös suorituksen hallintaan ja keskittymiskykyyn. 
Vaikka suunnistajalla edellä mainitut ominaisuudet olisivat 
huipputasoa, puutteellinen keskittyminen johtaa usein heik-
koon suoritukseen.

Yksinkertaistettuna suorituksen hallinta on jatkuvaa ”tässä 
ja nyt” -läsnäoloa ja reagointia erilaisiin tilanteisiin suorituksen 
kannalta optimaalisella tavalla. Puhekielessä suorituksen hallin-
nasta käytetään usein termiä keskittymiskyky – tosin suorituksen 
hallinta sisältää myös paljon muita tekijöitä. Yhtä kaikki, keskitty-

Loppuaika =
juostu matka

suunnistustaito: reitinvalinta, mikroreitinvalinnat, virheet

kunto-ominaisuudet: 
perusvauhti (askelpituus x askeltiheys), kaltevuus ja 
maastopohja, suunnistuksen hidastavuus (reserviaika), 
taloudellisuus (vauhdin ylläpitäminen)

vauhti
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miskyvyn voidaan ajatella olevan suorituksen hallinnan keskeisin 
osa-alue.

Lisää tietoa suunnistustaidosta löytyy Suunnistustaito-kirjasta 
(Nikulainen & co, 1995).

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Fyysis-motoriset ominaisuudet ovat maailman huipulla suunnis-
tussuorituksen lopputuloksen kannalta ratkaiseva tekijä. Koska 
maailman huipulla virheiden määrä on hyvin pieni ja parhaat 
suunnistajat suunnistavat sujuvasti hyvin lähellä omaa maksimi-
vauhtiaan, menestykseen pyrkivän suunnistajan on oltava fyy-
sis-motorisilta ominaisuuksiltaan hyvin lähellä (+/– 5 sekuntia/
km) kilpailijoitaan. Voidaankin sanoa, että fyysis-motoriset omi-
naisuudet ”määrittävät sektorin, johon suunnistajan on mahdol-
lista yltää”, ts. niissä ei voi antaa tasoitusta kilpakumppaneilleen, 
mikäli mielii menestyä.

Suunnistajan tärkeimmät fyysis-motoriset ominaisuudet ovat 
kestävyysominaisuuksia, ts. peruskestävyys (PK), vauhtikestävyys 
(VK) ja maksimaalinen kestävyys (MK). Nopeus ja nopeuskestä-
vyys (NK) ovat tärkeitä tukiominaisuuksia ja niiden merkitys on 
varsin suuri erityisesti sprinttisuunnistuksessa ja kilpailujen vii-
meisten minuuttien aikana. 

Sileällä alustalla juoksuun verrattuna suunnistajalta vaaditaan 
erinomaista lihaskuntoa ja ketteryyttä sekä erilaisia voima-omi-
naisuuksia. Nämä ominaisuudet yhdessä kestävyysominaisuuk-
sien kanssa määrittävät suunnistusjuoksukyvyn ts. kyvyn juosta 
maastossa kovaa ja taloudellisesti. 

Peruskestävyysharjoittelu on kaiken kestävyysharjoitte-
lun ydin joka kehittää sydämen iskutilavuutta, verisuonitusta ja 
lihasten aineenvaihduntaa. Peruskestävyysharjoittelu kuluttaa 
myös kehon rasvavarastoja; kehon rasvan määrä vähenee, mikä 
on eduksi sekä vauhdin että taloudellisuuden kannalta.

Suorituksen
hallinta

Toiminnan
ohjaus

Perus-
taidot

TAITO

aineenvaihduntaa. Näiden harjoitusten avulla urheilija pystyy 
juoksemaan kovempaa ja jaksaa tehdä kovempia harjoituksia 
sekä palautua niistä nopeammin. MK-harjoittelu kehittää myös 
”TAHTOA”. Usein yksittäisessä harjoituksessa, kuten myös suun-
nistuskilpailussa harjoitetaan sekä VK-, että MK-ominaisuuksia.

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

Hyviä peruskestävyysharjoituksia
45 min…3 h matalatehoiset suunnistusharjoitukset juoksu-, 
hiihto- ja pyörälenkit ja vaellukset.

Matalatehoiset jumpat, vesijuoksu, uinti, yhdistelmäharjoitukset. 
Hyötyliikunta!

Kuinka usein ja kuinka pitkiä peruskestävyysharjoituksia?

Nuoret: 2–3 kertaa viikossa ympäri vuoden. Aikuiset: 2–6 kertaa 
viikossa.

Hiihto/pyöräily/uinti/vesijuoksu 1–3 h kerrallaan, juoksu/suun-
nistus 30 min–2,5 h ja yhdistelmät

Hyviä lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoituksia
20–60 min kuntopiirit ja jumpat sekä saliharjoitukset

Mäki-, suo- ja lumijuoksu, hiihto ja pyöräily mäkisessä maastossa

Muu liikunta: esim. pallopelit, voimistelu, uinti, luistelu, kiipeily, 
hyppiminen ja fyysinen työ

Kuinka usein ja kuinka pitkiä  lihaskunto-, voima- ja ketteryys-
harjoituksia?

1–2 kertaa viikossa ympäri vuoden

Talvella pidempiä, kilpailukaudella lyhempiä harjoituksia

VK- ja MK-harjoittelun avulla peruskestävyys ja lihaskunto 
jalostetaan vauhdikkaaksi maastossa juoksuksi. Nämä harjoi-
tukset kehittävät hapenottokykyä, taloudellisuutta ja lihasten 

Hyviä VK- ja MK-harjoituksia
Reipas- ja kovavauhtiset suunnistusharjoitukset ja -kilpailut

Tasavauhtiset ja kiihtyvät, reippaat juoksu-, hiihto ja pyöräilyhar-
joitukset

Intervalliharjoitukset, mäki-, suo- ja lumijuoksu,  
vauhtileikittelyt, pelit

Kuinka usein ja kuinka pitkiä VK- ja MK-harjoituksia?

Talvella 2 kertaa viikossa 20–60*min. Toisinaan 1krt/vko 15–20 
min.

Kilpailukaudella 2–3 kertaa viikossa 15–45/75* min. 

*suunnistuskilpailut ja harjoitukset

Nopeusharjoittelua on hyvä sisällyttää harjoitteluun pieniä 
määriä ympäri vuoden. Nopeusharjoittelu (5–10 sekunnin suori-
tukset) kehittää lihasten hermotusta ja askelrytmiä. 

Nopeuskestävyysharjoittelun avulla kehitetään urheilijan 
kykyä pidempää kovavauhtiseen juoksuun ja rytminvaihdoksiin. 
NK-harjoitukset ovat tyypillisesti toistoharjoituksia, joko vauhti-
leikittelyjä tai 100–200 m vetoja 30–60 sekunnin palautuksella. 
Nämä ”hapottavat” ja raskaat harjoitukset sopivat vain pitkälle 
edenneille urheilijoille ja silloinkin niiden suhteen on oltava huo-
lellinen lihaksiston ylikuormitusriskin takia.

Pelit ja leikit ovat erinomaista tukiharjoittelua erityisesti 
nuorille suunnistajille. Kokonaisliikuntamäärän kasvaessa kaikki 
edellä mainitut ominaisuudet kehittyvät. Pelit ja leikit ovat so-
siaalista ja motivoivaa harjoittelua ja kehittävät urheilijan kykyä 
ryhmässä toimimiseen ja voittojen ja tappioiden käsittelyyn.

Herkkyyskaudet

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

Ennen murrosikää nuoren suunnistajan harjoittelun tulisi pai-

Lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoittelu ovat suun-
nistajalle erittäin tärkeitä sekä maastossa juoksun että vammojen 
ennaltaehkäisyn kannalta. Nämä harjoitteet kehittävät lihasvoi-
maa, lihasten verisuonitusta ja aineenvaihduntaa sekä nivelten 
ja jänteiden kestävyyttä ja huoltoa: kykyä juosta maastossa pi-
dempään ja reippaammin ja välttyä ylirasitusvammoilta ja myös 
tapaturmilta.
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nottua motoristen perustaitojen monipuoliseen kehittämiseen. 
Myös liikunnan kokonaismäärän on edullista olla varsin suuri, lu-
kien mukaan harrastukset, koulumatkat ja pihaleikit. Tästä syystä 
on eduksi, että lapsi harrastaa monia eri lajeja. Monilajisuus on 
eduksi myös psykososiaalisen kehittymisen kannalta; useita lajeja 
harrastava lapsi oppii tuntemaan erilaisia toimintaympäristöjä ja 
tilanteita ja pystyy varmemmin tekemään päätöksiä omiin ta-
voitteisiinsa ja mieltymyksiinsä liittyen kuin hyvin aikaisin yhteen 
lajiin erikoistunut lapsi.

Murrosiän aikana lihaksisto ja hermosto kehittyvät nopeim-
min, joten harjoittelun on hyvä painottua lihaskunnon ja voiman 
harjoittamiseen ja näiden vastapainoksi liikkuvuuden ylläpitämi-
seen ja kehittämiseen. Myös nopeusominaisuuksiin tulee kiinnit-
tää huomioita, koska myöhemmin niiden kehittäminen on huo-
mattavasti haastavampaa. Kestävyysharjoittelu on myös tärkeää, 
mutta kestävyys kehittyy erinomaisesti myös myöhemmin.

Murrosiän jälkeen harjoittelun painopiste siirtyy kestävyys- ja 
voimaominaisuuksien kehittämiseen. Tässä vaiheessa motoristen 
perustaitojen oppiminen tai nopeuden ja liikkuvuuden kehittä-
minen on haastavaa, mutta mikäli niissä on puutteita, on pyrittä-
vä huolehtimaan niiden kehittämisestä riittävälle tasolle.

Monipuolisesti murrosikään 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 elämänkulku – tutkimus urheilijoista 
2000-luvun Suomessa (2015) –tutkimuskirjan tärkeimmät löy-
dökset olivat lapsuuden ja nuoruuden monipuolinen ja omaeh-
toinen liikkuminen sekä myöhäinen (15–16 v) ja omaehtoinen 
lajivalinta (erikoistuminen).

Suunnistus on monipuolinen laji, jossa huipulle johtaa mon-
ta eri tietä. Kuten kaikessa urheilussa, maailman huiput ovat 
lähtökohtaisesti erittäin lahjakkaita ja motivoituneita. Muiden 
kestävyyslajien tavoin suunnistajalle on eduksi lapsuusajan 

Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikävaiheissa. Hakkarainen H. ym. 2008.

runsas ja monipuolinen kokonaisliikunnan määrä, joka johtaa 
hengitys- ja verenkiertoelimistön kehittymiseen. Tavoitteena 
(kasvaurheilijaksi.fi) pidetään 20 tunnin viikoittaista liikuntamää-
rää 10–15-vuotiaana, laskien mukaan koulumatkat, välitunti- ja 
koululiikunta ja pihapelit ja -leikit. Nyky-yhteiskunnassa tämän 
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-
tä eikä ennusta aikuismenestystä kuin vaikkapa uinnissa, vaan 
huipulle voi nousta jopa ilman nuorten maajoukkue-edustuksia 
(mm. Merja Rantanen, Fredric Portin).

Nuorelle suunnistajalle olisikin hyödyllistä harrastaa suun-
nistuksen ohella muita urheilulajeja, myös kilpatasolla. Ovatpa 
nämä lajit mitä tahansa, ne tarjoavat usein suunnistusharjoittelua 
laajemman pohjan voimalle, nopeudelle ja liikkuvuudelle (esim. 
yleisurheilu, voimistelu, pallopelit, kamppailulajit) ja myös kestä-
vyysominaisuuksien kehittymiselle (esim. hiihto, uinti, kestävyys-
juoksu). Hiihtosuunnistus, pyöräsuunnistus ja tarkkuussuunnis-
tus ovat luonnollisesti erinomaisia oheislajeja kesäsuunnistajille!

Suunnistuksen lajitaitojen kehittyminen ei vaadi lapsuus- ja 
nuoruusiässä samanlaista viikoittaista (10–20 h) lajiharjoitusmää-
rää kuin vaikkapa telinevoimistelu tai muut motorisesti vaativat 
lajit. Suunnistuksessa vaadittavat kognitiiviset taidot kehittyvät 
koko eliniän ajan. Useat maailman huipulle nousseet suunnis-
tajat ovatkin aloittaneet määrätietoisen 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 kestävyysharjoittelun ohella juok-
sunopeus, lihaskunto, ketteryys ja liikkuvuus tulisi huomioida 
seuravalmennuksen sisällöissä, esimerkiksi alkuverryttelyjen osa-
na. Näitä ominaisuuksia voi hyvin myös harjoittaa harrastamalla 
muita lajeja viikoittain joko ohjatusti tai vapaamuotoisesti.

Nopeuskestävyys (maitohapoton) Nopeuskestävyys (maitohapollinen)

Liikkuvuus/notkeus

Voima (lihasmassa)Voima (hermotus, lihaskunto)

Aerobinen peruskestävyys

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

8

Ikä vuosina

11 14 17 20
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Mitkä tekijät ratkaisevat?

Yllä oleva kuva kertoo, mitkä painopisteet ovat keskeisiä huippu-
suunnistajaksi mielivälle nuorelle aikajärjestyksessä.

Maltillisen, nousujohteisen ja turvallisen kehittymisen huip-
pu-urheilijaksi turvaa aina urheilijan lähiympäristö. Perheen ja 
ystävien merkitys on korvaamaton lapsuus- ja nuoruusiässä. 
Nuoruusiässä ja huippuvaiheessa näiden lisäksi valmennuksen 
laatu ja määrä, harjoittelun nousujohteisuus sekä olosuhteet 
vaikuttavat ratkaisevasti siihen, miten pitkälle urheilija omalla 
urheilijan polullaan etenee.

Kansainvälinen vaatimustaso

Tämän oppaan tavoitteena on kuvata suunnistajan polku lap- 
suusiästä maailman huipulle. Näin ollen harjoittelun, kehittymi-
sen ja tavoitetasojen mittareina ei voida käyttää viiden vuoden 
takaisia suomalaisten suunnistajien tietoja tai ominaisuuksia, 
vaan on ennakoitava, millä tasolla maailman huippu on viiden 
tai kymmenen vuoden kuluttua. 

Kansainvälinen suunnistus on muuttunut huomattavasti tällä 
vuosituhannella. Valtaosa kansainvälisistä kilpailuista käydään 
vauhdikkaissa ja suomalaisia maastoja vähemmän rastinotto-
taitoa vaativissa maastoissa pääpainon ollessa reitinvalinnoissa 
ja kyvyssä suunnistaa erittäin kovassa juoksuvauhdissa. Sprintin 
myötä vauhtivaatimus on myös kasvanut ja kilpailujen kesto ly-
hentynyt. Huippusuunnistaja kilpailee vuodessa 40–50 kertaa, 
joista pitkän matkan (70–100 min) kilpailuja 5–10, keskimatkan 
kilpailuja (35–45min) 20–25 ja sprinttejä (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, että tulevaisuudessa nämä 
vaatimukset laskisivat, todennäköisesti päinvastoin. 

Suunnistustaidon osalta suurimmat erot huippujen välille 
syntyvät sujuvuudessa ja reitinvalinnoissa, varsinaisia suunnis-
tusvirheitä tehdään esimerkiksi MM-mitalistien osalta hyvin 
vähän (0–5 s/km). Nämä kaikki ominaisuudet kehittyvät sekä 
runsaan (100 % keskittyneenä tehdyn) suunnistusharjoittelun, 
kilpailujen ja suoritusten analysoinnin myötä. Monet maailman 
huiput käyttävät suoritustensa analysointiin ja tulevien arvokisa-
maastojen ennakointiin yhtä paljon aikaa kuin itse suunnistus-
suorituksiin. 

Kehittymisen seuranta

Harjoittelun suunnitelmallisuus ja seuranta ovat ehdoton edel-
lytys kehittymisen jatkumiselle noin 15 vuoden iästä alkaen. 
Harjoituspäiväkirjan käytön ja säännöllisten testien tai kontrolli-
harjoitusten hyödyntämisen tulee olla olennainen osa urheilijan 
valmentautumista. Taito- ja psyykeominaisuuksien kehittymistä 
pitää vastaavasti seurata vähintään vuosi- ja jaksotasolla. Ilman 
suunnitelmallista seurantaa urheilijan harjoittelu ja kehitys 
muuttuu sattumanvaraiseksi ja nousujohteisuutta on vaikeaa 
saavuttaa. 

Kehittymisen seuranta ja testaus ovat ensisijaisesti urheilijan 
henkilökohtaista kehittymistä pitkällä aikavälillä mittaavia, mut-
ta urheilijan ja valmentajan on hyvä pystyä vertaamaan tuloksia 
myös muiden urheilijoiden vastaaviin. Sivu 13 taulukkoon on 
koottu muutamia keskeisiä tuloksia ja arvoja, joita huipulle pyrki-
vän suunnistajan kussakin iässä tulisi saavuttaa. 

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Tyypillisiä kehittymisen seurantatapoja ovat juoksumatto- ja ta-
sotestit sekä erilaiset juoksutestit. Lihaskunnon ja voiman kehit-
tymistä mitataan myös erilaisin seurantatestein. Kuntotestit ovat 
myös erinomaisia harjoituksia, joten niitä voi olla ohjelmassa 
säännöllisesti, 4–10 viikon välein. Testitulosten pohjalta valmen-
taja ja urheilija näkevät kehityksen suunnan ja muokkaavat har-
joittelua tarpeen mukaan. 

Kuntotutkimusasemalla toteutettava juoksumattotesti suori-

20
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tetaan yleensä 1–2 kertaa vuodessa (kevät–alkutalvi) ja juoksu-
radalla toteutettava tasotesti 3–5 kertaa vuodessa (6–10 viikon 
välein marras–kesäkuussa). Ensin mainituissa mitataan ajan, syk-
keen ja laktaatin muodostumisen ohella myös hengityskaasuja ja 
usein myös kehon koostumusta ja nopeusvoima-ominaisuuksia 
(kevennyshyppy). Tällöin kunto-ominaisuuksien määritys on hy-
vin tarkkaa ja kokonaisvaltaista ja testien analysoinnin suorittaa 
alan ammattilainen. Tasotestin voi suorittaa myös kokenut val-
mentaja pikalaktaatti-analysaattorin avulla. Esimerkki testitulos-
ten vuosittaisesta kehityksestä on kuvattu yllä.

Huipulle pyrkivälle suunnistajalle tärkeitä testejä edellä mai-
nittujen lisäksi ovat erilaiset juoksuvauhtia mittaavat testit: vakio-
reiteillä juostut testijuoksut (5–15 km) ja maastotestit (5–10 km) 
sekä ratajuoksutestit (2000–5000 m tai esimerkiksi 5–8x1000 m). 
Nuorella urheilijalla näiden testien tulosten tulisi olla nousujoh-
teisia, sikäli kun harjoittelu on määrältään ja laadultaan nousu-

johteista eikä terveydellisiä ongelmia ole. Koska suunnistussuo-
rituksia ei voida vertailla keskenään samoin kuin juoksutuloksia, 
on pitkän kilpailukauden aikana tarpeen seurata näillä testeillä 
kunto-ominaisuuksien kehittymistä. 

Juoksutestien ohella lihaskunto-, voima- ja nopeustestit 
ovat tärkeitä kehittymisen seurannan kannalta. Suunnistusliitto 
käyttää VOL-leireillä Kasva urheilijaksi – ominaisuustestejä (kas-
vaurheilijaksi.fi) sekä nuorten maajoukkueessa ja urheiluoppilai-
toksissa ”talenttitestejä”: 200m, 10-loikka, jalkojen nostot riipun-
nasta rekkiin ja kyykky-jännehyppy 60 s. 

Näissä testeissä tärkeintä ei ole jonkin ominaisuuden huippu-
taso vaan mahdollisten heikkouksien selvittäminen ja tarvittaes-
sa näiden ominaisuuksien painotettu harjoittelu.  Toisin sanoen, 
testit eivät ole itsetarkoitus eivätkä tapa verrata urheilijoita tosiin-
sa vaan ne antavat työkaluja harjoittelun ja valmentautumisen 
suunnitteluun urheilijaksi kasvamisen polulla.

Nuoren miessuunnistajan 
(16–20 v) juoksunopeuden 
kehitys suhteessa laktaatin 
tuottoon. Käyrän siirtyessä 
oikealle juoksuvauhti tietyllä 
laktaattitasolla on parantunut, 
ts. juoksukunto on kehittynyt. 
(Paavo Nurmi –keskus, Jukka 
Kapanen)

Esimerkkejä fysiikkatesteistä Suunnistusliiton fyysiset testit
Kestävyys- ja nopeustestit eri matkoilla Maastotesti 5 /7,5 /10 km

Maastotesti Ratatesti 3000 / 5000 m

Tasotesti VOL-ratatesti 1500 / 3000 m

Suora/epäsuora mattotesti Kasva urheilijaksi -ominaisuustestit (www.kasvaurheilijaksi.fi)

Kontrollitesti: sama matka samalla vauhdilla ”Talenttitestit”

Kontrollitesti: sama matka samoilla sykkeillä 200 m

10-loikka

Ketteryysrata Jalkojen nosto riipunnasta tankoon

Loikka-/hyppytestit Kyykky-jännehyppy 60 s

Eri lihasryhmien voimatestit

Liikkuvuustestit
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Taito-ominaisuudet

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

rituksen aikana. 
Paras tapa seurata ja kehittää näitä ominaisuuksia on huolel-

linen suoritusanalyysi sisältäen taidon ohella keskittymiseen ja 
suorituksen hallintaan liittyviä poikkeamia normaalitilanteeseen 
verrattuna. Analyysien pohjalta tulee tehdä johtopäätökset kehi-
tettävistä kohteista tuleviin harjoituksiin ja kilpailuihin.

Palautuminen ja ravinto

Kasva urheilijaksi –sivusto (kasvaurhelijaksi.fi) kuvaa monipuoli-
sesti kokonaisvaltaista itsestään huolta pitämistä. Keskeisiä asioi-
ta ovat riittävä lepo ja uni sekä terveellinen ravinto ja säännölli-
nen ateriarytmi.

Urheilussa kehittyminen edellyttää hyvää kokonaisvaltaista 
elämänhallintaa. Kokonaisvaltaisen elämänhallinnan perusta on 
säännöllinen elämänrytmi, joka luo pohjan tasapainoiselle kehit-
tymiselle. Urheilussa kehittymisen kannalta elämänrytmin kes-
keisimpiä tekijöitä ovat harjoittelun ja liikunnan kokonaisuuden 
hallinta, koulun ja harjoittelun yhteensovittaminen sekä ravinto 
ja uni.

Fyysisen kunnon kehittäminen edellyttää aina riittävän mää-
rällistä ja monipuolista harjoittelua ja liikkumista. Harjoittelun ja 
levon tulee olla tasapainossa keskenään, jotta toivottua kehitystä 
tapahtuisi ja jotta vältyttäisiin ylikuormittumiselta, loukkaantu-
misilta ja sairastumisilta. Palautumisen ja kehittymisen kannalta 
unen määrä ja säännöllinen unirytmi ovat keskeisiä. Palauttaviin 
tekijöihin kuuluu oleellisena osana myös terveellinen ravinto ja 
hyvä ateriarytmitys. 

Viereisellä sivulla olevassa kuvassa on kuvattuna kehittymisen 
”pyhä kolmiyhteys”, missä harjoittelua kuvaavan kolmion kasvun 
tulee johtaa ravintoa ja lepoa kuvaavan kolmion vastaavansuu-
ruiseen kasvuun. Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, että 
kaikki ison kolmion pienet kolmiot – harjoittelu, ravinto ja lepo 
– ovat tasapainossa keskenään.

Urheilussa kehittymiseen vaikuttavat harjoittelun, unen ja 
ravinnon lisäksi monet muutkin tekijät. Esimerkiksi kokeet, 
matkustelu, sairastelu tai ylipäätään liian kiireinen ja stressaava 
elämäntilanne voivat olla kuormitusta lisääviä tekijöitä. Ne tulee 

Esimerkki suunnistussuorituksen analysointilomakkeesta

Seurattavia taito-ominaisuuksia
Tehdyt virheet / ajanhukka (rastilta lähtö, rastiväli, rastinotto)

Käytetty matka rastiväleittäin / koko suorituksen aikana (verrat-
tuna muihin)

Oman maksimivauhdin ja suunnistusvauhdin ero (”reservialue”) 

Reitinvalinnat

Hidastukset ja pysähdykset

Keskittymisen katkeamattomuus

Yksikertaisin tapa analysoida omia suorituksia on ajanhukan 
(pummit/virheet) laskeminen kussakin suorituksessa ja kokonai-
sajan jakaminen suorituksen pituudella (km). Tätä tulosta (esim. 
22 s/km) tulee pyrkiä parantamaan, ts. pienentämään kauden 
kuluessa ja vuodesta toiseen. Virhesumman säännöllinen seu-
ranta motivoi suunnistajaa kehittämään omaa taitoaan ja kes-
kittymistään jokaisessa suorituksessa! ”Reservialueen” seuraami-
seen tehokas tapa on myös sykkeen seuranta eli kuinka paljon 
se vaihtelee ja miten lähellä se pysyy maksimia. Onnistuneessa 
suorituksessa syke pysyy tasaisesti korkealla tasolla! 

Psyykkiset ominaisuudet

Psyykkisten ominaisuuksien seurannan tärkein menetelmä on 
itsetutkiskelu. Urheilijan on tunnettava oma persoonallisuutensa 
ja toimintamallinsa erilaisissa tilanteissa, ts. tiedostettava opti-
maalinen tunnetilansa ennen suoritusta ja sen aikana kuin myös 
se, miten mihinkin tilanteisiin suorituksen aikana reagoi. Tämän 
tiedon avulla urheilija voi (valmentajan tai asiantuntijan avulla) 
kehittää itseään ja oppia itselleen parhaan tavan valmistautua 
kilpailuihin ja ohjata omaa keskittymistään ja toimintojaan suo-

Kilpailu/harjoitus Nimi Voittaja
Aika Aika

Pvm Motivaatio Valmistau- 
tuminenSarja

Matka Juoksuvire Alkuverryttely
Sijoitus
Keskisyke Jaksaminen Keskittyminen
max.syke

SUORITUS RASTIVÄLEITTÄIN Voit valita myös vain 3–4 parasta ja 3–4 heikointa rastiväliä
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Harjoittelu

Ravinto Lepo

KEHITTYMINEN

Kehittymisen ”pyhä kolmiyhteys”.

Kilpailu/harjoitus Nimi Voittaja
Aika Aika

Pvm Motivaatio Valmistau- 
tuminenSarja

Matka Juoksuvire Alkuverryttely
Sijoitus
Keskisyke Jaksaminen Keskittyminen
max.syke

SUORITUS RASTIVÄLEITTÄIN Voit valita myös vain 3–4 parasta ja 3–4 heikointa rastiväliä
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Keskiarvo/
yhteensä
TÄRKEIMMÄT HUOMIOT (Johtopäätökset & tavoitteet seuraavaan kisaan/harjoitukseen)

huomioida harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa.
Koululaisilla tehtyjen selvitysten ja tutkimusten mukaan 

koulupäivinä säännöllinen elämänrytmi toteutuu melko hyvin, 
mutta viikonloppuisin ja loma-aikoina valvotaan usein aamu-
tunneille ja samalla sekoitetaan lepo- ja unirytmiä. Unirytmin 
muutokset heikentävät aina kunnon kehittymistä ja vaikuttavat 
seuraavissa harjoituksissa ja koulutyössä jaksamiseen.

Ravinnossa keskeistä on ravinnon laadukkuus eli terveellisyys 
ja monipuolisuus sekä hyvä ateriarytmitys. Epäsäännöllinen ate-
riarytmi ja epäterveelliset ateriat johtavat väsymiseen, heikentä-
vät palautumista ja sitä kautta vaikuttavat oleellisesti kehittymi-
seen. Säännöllisellä ateriarytmityksellä ja terveellisillä aterioilla 
varmistetaan virkeänä pysyminen arjen kaikissa askareissa.	
 (lähde: kasvaurheilijaksi.fi).
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Tavoitetasot nuoruudesta huipputasolle

Seuraavilla sivuilla kuvataan huipulle tähtäävän suunnistajan 
harjoitteluun ja ominaisuuksiin liittyviä tavoitetasoja nuoruu-
desta maailman huipputasolle. Viereisen sivun taulukossa on 
kuvattu nämä tavoitetasot kootusti. Oleellista on mieltää kunkin 
ikävaiheen tärkeimmät teemat numeroiden takaa ja keskittyä ko-
konaisvaltaisesti urheilijan kehittymiseen. 

On selvää, että urheilijat eivät kehity samaan tahtiin ja toisi-
naan kehitys tasaantuu tai jotkut ominaisuudet jopa taantuvat, 
näin voi käydä erityisesti tytöille murrosiän aikana. Urheilijan ja 
valmentajan onkin tärkeää tiedostaa tavoitteiden olevan aina 
sekä lähellä (seuraava kilpailu, tämä kausi) että myös kauempana 
(kolmesta jopa 5–10 vuoteen) eikä antaa takaiskujen lannistaa. 
Hyvin usein lapsena ja nuorena lajissa menestyvien urheilijoiden 
kehitys ja motivaatio vähenee tai loppuu, kun taas myöhemmin 
lajitaidot omaksuvien ja kehittyvien urheilijoiden kohdalla käy 
päinvastoin. Kuvattuja tavoitetasoja pitää siis pitää tavoitteina, 
ei ”absoluuttisina totuuksina”, huipulle johtaa monta polkua ja 
sitkeys palkitaan!

10–12 v
Suunnistuksesta innostuminen

Monipuolisuus, 
suunnistuksen perustaidot, 

leikinomaisuus

13–15 v
Suunnistajaksi kasvaminen

15–19 v
Tavoitteeksi huippusuunnistus

19–23 v
Nuori huippusuunnistaja

23–>
Maailman huipulle

Runsas ja monipuolinen liikunta, suunnistus-
ajattelu, rakkaus lajiin ja harjoitteluun, 

hauskuus ja valinnavapaus

Tärkeimmät teemat

Lajivalinta, tavoitteellisuus, kestävyys, 
lihaskunto- ja nopeusominaisuudet, 

lajitaitojen hiominen

Määrätietoinen laji- ja kestävyysharjoittelu, 
kehittymisen seuranta ja 
suoritusten analysointi

Elämän rakentaminen kokonaisvaltaisesti 
urheilun ehdoilla, ammattimainen 

asenne ja harjoittelu

Ikäryhmät
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10–12 v
Suunnistuksesta innostuminen

Monipuolisuus, 
suunnistuksen perustaidot, 

leikinomaisuus

13–15 v
Suunnistajaksi kasvaminen

15–19 v
Tavoitteeksi huippusuunnistus

19–23 v
Nuori huippusuunnistaja

23–>
Maailman huipulle

Runsas ja monipuolinen liikunta, suunnistus-
ajattelu, rakkaus lajiin ja harjoitteluun, 

hauskuus ja valinnavapaus

Tärkeimmät teemat

Lajivalinta, tavoitteellisuus, kestävyys, 
lihaskunto- ja nopeusominaisuudet, 

lajitaitojen hiominen

Määrätietoinen laji- ja kestävyysharjoittelu, 
kehittymisen seuranta ja 
suoritusten analysointi

Elämän rakentaminen kokonaisvaltaisesti 
urheilun ehdoilla, ammattimainen 

asenne ja harjoittelu

Ikäryhmät

TAVOITE 12-vuotiaana 15-vuotiaana 18-vuotiaana 21-vuotiaana 24-vuotiaana
Harjoitusmäärä/viikko (keskiarvo) krt h krt h krt h krt h krt h
HARJOITTELU/KILPAILUT
Verryttelyt 0,5 1 1,5 2 2
Kestävyysharjoittelu (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 (kestävyysharjoittelun lisäksi) 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
FYYSIS-MOTORISTA HARJOITTELUA 6 5 7 7 9 9,5 9,5 11,5 10 13
Yleisliikunta (pihapelit, koulumatkat jne.) 14 10,5 7 5 3
LIIKUNTAA YHTEENSÄ 19 17,5 16,5 16,5 16
SUUNNISTUSTAITO krt h krt h krt h krt h krt h
”Kuivaharjoittelu” 1 0,5 1 0,5 2 1,5 3 2 4 3

Taidollinen painotus
hahmotuskyky - 

perustaidot
suunnitel- 
mallisuus

suunnistus- 
ajattelu

suoraviivaisuus - 
rastinotto

vauhti & virheettömyys

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

PSYYKKISET TAIDOT
oppimis- 

motivaatio
keskittyminen

tavoitteen- 
asettelu

itsetuntemus  
- analyysointi

kokonaistasapaino

JUOKSUVAUHTI tytöt pojat tytöt pojat tytöt pojat naiset miehet
N/

metsä
N/

sprintti
M/

metsä
M/

sprintti
200 m 34 s 33 s 31 s 28 s 32 s 26 s 30 s 25 s 30 s 29 s 25 s 24 s
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 18:15 15:15 17:25 16:55 15:00 14:30
Aerobinen kynnys (min/km) 5:30–

5:00
5:00–
4:30

5:00–
4:40

4:20–
4:00

4:40–
4:20

4:00–
3:40

4:15–
4:00

4:05–
3:50

3:50–
3:30

3:40–
3:20

Anaerobinen kynnys (min/km) 4:50–
4:30

4:20–
4:00

4:30–
4:10

3:50–
3:30

4:10–
3:50

3:40–
3:20

3:50–
3:40

3:40–
3:30

3:20–
3:10

3:10–
3:00

LIHASKUNTO tytöt pojat tytöt pojat tytöt pojat naiset miehet naiset miehet
10-loikka (kimmoisuus) metriä 23,00 26,00 25,00 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

Tavoitetasot: suunnistajan harjoittelu ja ominaisuudet – matkalla kohti huippua
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15

Suunnistuksesta 
innostuminen

Kestävyyslajeissa menestyvien urheilijoiden lapsuus on usein 
runsaan ja monipuolisen liikunnan sävyttämää. Tässä vaiheessa 
nuoren urheilijan kannalta tärkeimmät henkilöt ovat perheenjä-
senet – liikuntamyönteisen perheen lapset liikkuvat usein muita 
enemmän sekä harrastusten että hyötyliikunnan merkeissä. 

Vanhempien onkin pyrittävä kannustamaan lastaan koulu- 
ja harrastusmatkojen taittamiseen joko jalan, pyörällä tai muin 
omalla lihastyöllä tapahtuvin keinoin. Optimaalista on, mikäli 
harrastusmahdollisuudet ovat sellaisella etäisyydellä, että tämä 
on mahdollista ja järkevää: autokyytiä vaativa ohjattu harjoitte-
lu saattaa vähentää lapsen kokonaisliikunnan määrää suhteessa 
lähiharrastuksiin. 

Ystävien ja seuraohjaajien rooli on ikävaiheen loppua kohti 
jopa vanhempia tärkeämpi – kiva porukka, hyvä ja kannustava 
ilmapiiri ja osaamistason mukaan eriytetyt harjoitukset kannus-
tavat nuorta urheilijaa harjoittelemaan ja kehittämään itseään ja 
tarjoavat pätevyyden ja osaamisen tunteita. 

Monipuolisuus ja kokonaisliikunnan runsaus ovat lapsuusvai-
heen tärkeimmät teemat fyysis-motoriseen harjoitteluun liittyen. 
Optimi on kahden – kolmen eri lajin harrastaminen, kutakin 1–2 
kertaa viikossa. Osa urheilulajeista toki tarjoaa itsessään moni-
puolisen kokonaisuuden ja tähän suunnistusseurojen valmen-
nuksessakin tulisi pyrkiä. Fyysisen harjoittelun painopiste on 
ehdottomasti lyhyissä, ketteryyttä, tasapainoa ja nopeutta vaati-
vissa suorituksissa, peruskestävyys kehittyy runsaan arkiliikunnan 
avulla.

Suunnistustaidon kehittämisessä keskeistä on hauskuus; har-
joitusten tulisi tarjota vauhtia ja vaihtelua, suunnistuksen osuus 
harjoituksissa voi olla melko pieni – lyhyiden toistojen määrä sen 
sijaan runsas.

10–13-vuotiaat: 
Suunnistustaidon 

kehittämisessä keskeistä on 
hauskuus ja vauhdikkuus.  

Monipuolisuus ja  
kokonaisliikunnan runsaus ovat 

lapsuusvaiheen tärkeimmät 
teemat fyysis-motoriseen  

harjoitteluun liittyen. 
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Suunnistajaksi 
kasvaminen

Kokonaisvaltaisuus

Tässä ikävaiheessa tärkeintä nuorelle urheilijalle on kannustava 
ympäristö (perhe, valmentajat, ystävät) ja mahdollisuus vaikuttaa 
omaan urheilemiseensa motivaation ja kiinnostuksen suunnas-
sa. Sosiaalinen ympäristö ja tuki määräävät sen mihin nuori ai-
kaansa haluaa käyttää. Urheilemisen ei tulisi vielä tässä iässä olla 
liian suunnitelmallista ja kurinalaista, vaan omaehtoista, hauskaa 
ja sosiaalista.  

Yläkouluikä on murrosiän mahdollisuuksien ja haasteiden sä-
vyttämää. Mielenkiinnon kohteet vaihtuvat taajaan, pituutta ja 
voimaa tulee lisää ja ystävien merkitys korostuu. Vanhemmilta 
ja valmentajilta vaaditaankin suurta osaamista, kärsivällisyyttä ja 
tunneälyä nuoren ohjaamiseen. 

Harrastukseen käytettävä aika on oltava suurelta osin nuoren 
itsensä päätettävissä ja varsinkin tytöillä suorituskyky saattaa las-
kea kehon muuttuessa, mikä saattaa olla motivaation kannalta 
haasteellista. Tyttöjen ja poikien kehitys tässä iässä on hyvin eri-
laista. 13-vuotias tyttö voi olla jo murrosiän jälkipuoliskolla, kun 
15-vuotias poika saattaa olla vasta sen alussa. Tämä on tärkeää 
pitää mielessä sekä harjoittelua suunniteltaessa että lapsen tai 
nuoren psykososiaalista kehittymistä tarkastellessa.

Usein nuoren suunnistajan valmennuksesta vastaa isä tai äiti. 
Mikäli vanhempien osaaminen ei enää riitä, noin 15 vuoden iässä 
on hyvä pyrkiä löytämään henkilökohtainen valmentaja, joka vas-
taa harjoittelun suunnitelmallisuudesta ja kehittymisen seuran-
nasta. Valmentajan ensisijainen tehtävä on kokonaisharjoittelun 
kontrollointi, ts. eri ominaisuuksien harjoittamisen, levon ja rasi-
tuksen suhde sekä arkiliikkumisen merkitys osana kokonaisuutta. 

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Tämän ikäjakson aikana tärkeintä on harjoittelemaan oppiminen 
ja vähittäinen siirtyminen suunnitelmallisen harjoittelun suun-
taan monipuolisuutta ja omaehtoisuutta unohtamatta. Hyvä 
fyysis-motorinen harjoittelu yläkouluikäisellä koostuu sopivasta 
sekoituksesta kestävyysharjoittelua, suunnistusharjoittelua (sekä 
maastossa että kuivaharjoituksina) että tukiharjoittelua. Ikäjak-
son loppua kohti harjoitusten määrä nousee vähitellen yhteen 
päivittäiseen harjoitukseen, viikonloppuisin harjoituksia voi toi-
sinaan olla kaksikin päivässä. Liikuntaluokalla olevalle nuorelle 
päivittäinen toinen harjoituskerta voi kertyä tukiharjoituksista.

Murrosikä on paras ”aikaikkuna” motoristen taitojen, liikku-

13–15-vuotiaat: 
Hyvä fyysis-motorinen  

harjoittelu yläkouluikäisellä 
koostuu sopivasta sekoituksesta 

kestävyysharjoittelua,  
suunnistusharjoittelua (sekä 

maastossa että  
kuivaharjoituksina) että  

tukiharjoittelua.  
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Nuorten sarjoissa menestyvät usein taitavat 
suunnistajat ja fyysisen harjoittelun merkitys 
saattaa unohtua, mikäli urheilijan kehitystä 
peilataan vain suunnistustuloksiin. Tämä voi 

olla urheilijan pitkän tähtäimen kehittymisen 
kannalta erittäin haitallista. Kilpailutuloksiin 

ei siis tule tuijottaa liikaa!

Yläkouluiässä tärkeintä onkin runsas kokonais-
liikunnan määrä, monipuolisuus ja ominai-

suuksista erityisesti ketteryys, liikkuvuus, 
lihaskunto ja nopeusominaisuudet. Näiden 

ominaisuuksien kehittäminen on oltava ensisi-
jaista sekä seuravalmennuksessa että henkilö-

kohtaisessa valmennuksessa.

Tärkeimmät kestävyysharjoitukset
Suunnistusharjoitukset ja kilpailut  
(30–50 % sprinttisuunnistusta)

Matalatehoinen harjoittelu eri liikuntamuotoja käyttäen, talvisin 
hiihtäen voi tehdä pitkiäkin harjoituksia

Vauhtileikittelytyyppiset juoksuharjoitukset erilaisilla alustoilla

Lyhyet (800 m–5 km) juoksu- ja hiihtokilpailut

Tärkeimmät tukiharjoitukset
Vaihtelevat kuntopiirit oman kehon painolla: keskivartalo, 
hyppelyt, ketteryys

Juoksutekniikka- ja koordinaatioharjoitukset

Liikkuvuus-kehonhallinta -harjoitukset

Pallopelit

vuuden ja nopeusominaisuuksien kehittymiselle (ks. kuva, s. 
7). Mikäli näiden ominaisuuksien harjoittaminen unohtuu, lop-
putuloksena saattaa olla hidas, kömpelö ja kankea suunnistaja. 
Harjoittelussa on syytä painottaa näitä ominaisuuksia ja pyrkiä 
yhdistämään 2–3 harjoitukseen viikoittain lyhyitä (10–15 min) 
koordinaatio-, nopeus- ja juoksutekniikkaosioita. Erityisesti taito-
harjoituksen alkuverryttelynä tämä toimii erinomaisesti! 

Mikäli suunnistusseuran valmennus ei tarjoa näitä mahdolli-
suuksia, yläkouluikäisen suunnistajan olisi hyvä harrastaa suun-
nistuksen ohella yhtä tai kahta muuta lajia joko viikoittain tai 
talvisin ja kesäisin vaihdellen. Esimerkiksi voimistelu- ja kamppai-
lulajit, uinti, yleisurheilu ja pallopelit tarjoavat erinomaisia nope-
us- ja koordinaatioärsykkeitä ja parhaimmillaan myös monipuoli-
sia liikkuvuusharjoitteita.

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

Peruskestävyys kehittyy parhaiten runsaan ja monipuolisen 
kokonaisliikunnan ja riittävän pitkien (10–20 min ennen ja jäl-
keen tehokkaan harjoituksen) ja matalatehoisten alku- ja lop-
puverryttelyjen kautta. Junnaavia, pitkiä juoksuharjoituksia tulee 
ehdottomasti välttää, sen sijaan hiihtäen, pyöräillen tai vaeltaen 
monenkin tunnin harjoitukset ovat erinomaisia peruskestävyy-
den kehittymiselle.
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Taito-ominaisuudet

Hahmotuskyky ja perustaitojen oppiminen ovat tässä iässä tär-
keimmät taidolliset harjoittelun kohteet. Yläkouluiässä hyvät 
perustaidot omaavalle suunnistajalle tulee myös tarjota riittävän 
vaativia harjoituksia ja kokemuksia erilaisista maastotyypeistä, 
mahdollistaen suunnistusajattelun kehittymisen ja sopeutumis-
kyvyn erilaisiin maastoihin, ratoihin ja kartoitustyyleihin.

Perustaidot hallitsevan suunnistajan ei tarvitse miettiä, miten 
hän suuntaa, lukee, hahmottaa ja pelkistää karttaa tai muodostaa 
mielikuvia maastosta kartan luvun perusteella. Myös kompassin 
sujuva ja virheetön käyttö sekä matkan arvioiminen kuuluvat 
suunnistajan perustaitoihin. Perustaidot voi oppia vielä tässä 
iässä ja myös muut suunnistuksen lajit (pyörä-, hiihto-, tarkkuus-
suunnistus) ovat hyvää 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 kehittyvät tuhansien toistojen 
kautta automaatiotasolle, jolloin urheilija voi suunnata koko kes-
kittymisensä suunnistusajatteluun: reitinvalinta, suunnitelman 
tekeminen ja tulossa olevien kohteiden ennakointi ja niiden ha-
vainnointi koko suorituksen ajan. Nämä taidot kehittyvät monin 
eri tavoin: kilpailut, taitoharjoittelu, harjoitusten analysoinnit, 
karttaa hyödyntävät pelit ja leikit ja omatoiminen karttojen ja 
ratojen katselu ja suunnittelu vievät kaikki perustaitoja eteen-
päin! Monille suunnistajana pitkälle edenneelle kartat ovatkin 
olleet yhtä erottamaton osa arkea kuin koulukirjat ja kännykkä. 
Perustaidot kehittyvät korkealle tasolle vain karttoihin liittyvän 
tekemisen avulla. 

Taitoharjoittelu 13–15-vuotiaana
Suunnistusharjoitus tai kilpailu 1-3 kertaa viikossa olosuhteiden 
salliessa

Kilpailu ja harjoittelu toisinaan myös uusissa ja erilaisissa maas-
totyypeissä

”Kuivaharjoittelu” osana fyysistä harjoittelua ja leikkien ja pelien 
muodossa

Suosituksena pidetään ”100 suunnistusta vuodessa” 12–13 
vuoden iästä lähtien.

Psyykkiset ominaisuudet

Nuorelle suunnistajalle tärkeimmät psyykkiset ominaisuudet 
ovat rakkaus urheiluun (suunnistukseen), omatoimisuus ja 
keskittyminen suoritukseen. Hyväksi suunnistajaksi kehittyy ai-
noastaan, jos siihen on sisäinen polte, ts. halu oppia, kehittyä ja 
harjoitella (sisältäen omatoimisen karttojen katselun jne.). Oppi-
mismotivaation voidaan sanoa olevan tärkein psyykkisen puolen 
ominaisuus nuorella suunnistajalla. Vanhempien ja valmentajien 
olisikin tärkeää tukea ja kannustaa nuorta omatoimisuuteen.

”Psyykkisessä harjoittelussa” pääpainon tulisi olla hahmotusky-
kyyn ja keskittymiseen liittyvissä teemoissa, erityisesti taitohar-
joitteluun yhdistettynä, mutta myös muun fyysisen harjoittelun 
yhteydessä tai ns. kuivaharjoituksina. Hahmotuskykyharjoitus 
vaikkapa kuntopiiriin yhdistettynä on hauskaa ja kehittävää!

Keskittymiskyky on paljolti urheilijan persoonallisuuteen ja 
temperamenttiin liittyvä ominaisuus; osa urheilijoista on luon-
nostaa hyviä sulkemaan muut asiat mielestään suunnistussuo-
rituksen ajan, toisille taas se tuottaa suuria vaikeuksia. Nuorelle 
urheilijalle onkin tärkeää opettaa itsensä tuntemista ja itsesää-
telyn perustaitoja, joilla keskittymisen saa nopeasti palautettua 
sen herpaannuttua.
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Tavoitteeksi 
huippusuunnistus

Kokonaisvaltaisuus

Yhdeksäsluokkalainen on elämässään suurten valintojen edessä. 
Hakeutuako ammatilliseen koulutukseen vai lukioon? Minkä ver-
ran haluan panostaa urheiluun? Mikä minulle on tärkeää? Usein 
nämä valinnat johtavat ratkaisuihin, joilla on merkitystä sekä ly-
hyellä että pitkällä tähtäimellä. 

Nuoruusvaiheessa on tärkeää, että urheilu, opiskelu, perhe ja 
ystävät muodostavat ehjän kokonaisuuden. Mikäli harjoittelu ja 
kilpaileminen tuntuvat uhrauksilta muuta elämää ajatellen, moti-
vaatio urheiluun saattaa lopahtaa. On muistettava, että suunnis-
tajana voi kehittyä kolmikymppiseksi asti, joten on turhaa yrittää 
edetä liian nopeasti: koulunkäynnille ja sosiaaliselle elämälle on 
varattava niille kuuluva aika.

Urheilijan ja perheen on harkittava esimerkiksi urheilulukioon 
siirtymisen mahdollisuudet ja haasteet. Mikäli kotipaikkakunnan 
olosuhteet tai valmennustarjonta eivät ole parhaat mahdolliset, 
tämä askel on kuitenkin tarkkaan harkittava, sikäli kun tavoittee-
na on edetä suunnistuksessa huipputasolle. Harjoitusryhmän 
(seura/urheiluoppilaitos) merkitys on tässä iässä erittäin suuri 
motivaatiota ajatellen.

Huipulle johtaa kuitenkin monta eri tietä ja suunnistuksessa 
on mahdollista menestyä myös ilman urheiluoppilaitoksen tarjo-
amia mahdollisuuksia, tällöin kotiharjoittelun on kuitenkin oltava 
laadukasta. Tärkeintä on, että urheilija itse tiedostaa ja kertoo 
omat tavoitteensa ja ratkaisut tehdään niiden pohjalta. 

Motivoitunutta urheilijaa tulee kannustaa kokonaisvaltaiseen 
itsensä kehittämiseen: fyysisen harjoittelun ohella elämän ko-
konaishallinta ja terveenä pysyminen ovat keskeisiä teemoja. 
Erityisen tärkeää on muistaa, että harjoittelu ja kilpaileminen täh-
täävät menestykseen aikuisten sarjoissa: tärkeää ei ole olla huip-
pukunnossa joka viikonloppu ja harjoittelun on oltava pääosin 
tuloksia tärkeämpää.

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Pojilla tämä ikävaihe on nopean kehittymisen aikaa, kun taas 
tytöillä kehon muutokset (lantion leveneminen, kehon rasvan 
lisääntyminen) voivat aiheuttaa suorituskyvyn tasaantumista tai 
jopa laskua. Kasvusta ja harjoitusmäärien lisääntymisestä johtu-
va vammautumisriski on otettava tarkoin huomioon harjoittelua 
suunniteltaessa: jokainen urheilija kehittyy yksilölliseen tahtiin ja 
valmennuksen on huomioitava sekä tämän ikävaiheen mahdol-

15–19-vuotiaat: 
Erityisen tärkeää on muistaa, 

että harjoittelu ja kilpaileminen 
tähtäävät menestykseen 

aikuisten sarjoissa ja  
harjoittelun on oltava pääosin 

tuloksia tärkeämpää.
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lisuudet että haasteet ja riskit.
Tyypillisesti yleisliikunnan määrä vähenee tässä ikävaiheessa, 

jonka vastapainona varsinaisen harjoittelun määrä nousee. Hyvä 
nyrkkisääntö on 10–15 % harjoitusmäärän kasvu vuositasolla, 
urheilijan lähtötaso huomioiden. Paljon tätä suurempi lisäys on 
kuitenkin todetusti riskialtista. Harjoittelun on edelleen hyvä olla 
mahdollisimman monipuolista ja erityisesti juoksumäärien no-
peaa lisäämistä on syytä välttää.

Lihaskunto-, voima-, kehonhallinta- ja liikkuvuusharjoittelu on 
tässä iässä ensiarvoisen tärkeää. Voima ”tarttuu” hormonaalisen 
kehityksen johdosta erittäin tehokkaasti, mutta varsinainen lisä-
painoin suoritettu voimaharjoittelu voidaan aloittaa vasta, kun 
kehonhallinta, liikkuvuus ja nostotekniikat on harjoitettu riittä-
välle tasolle. Tärkeimpiä harjoituksia ovatkin erilaiset kuntopiirit, 
joissa jalkojen voimaa kehitetään oman kehon painolla. Keskivar-
taloa vahvistetaan pitkin ja laadukkain sarjoin ja ketteryyttä ja no-
peutta erilaisin hyppelyin, porrasjuoksuin ja spurttien muodossa. 
Erityistä huomiota tulee kiinnittää juoksu-asentoon ja -tekniik-
kaan sekä vauhdikkaan ja taloudellisen askeleen että vammojen 
ennaltaehkäisyn takia. Kaksi tämän tyyppistä harjoitusta viikossa 
on hyvä määrä ympäri vuoden. Lajikauden aikana hyvä tapa on 

Erityisen tärkeää on auttaa urheilijaa ym-
märtämään suunnitelmallisen harjoittelun ja 
harjoituspäiväkirjan käytön merkitys. Harjoi-
tusmäärien lisääntymistä ja eri harjoitteiden 

ja harjoittelun rytmityksen toimivuutta pystyy 
seuraamaan ja kehittämään vain, mikäli har-

joittelu on suunnitelmallista ja harjoituspäivä-
kirjan käyttö ja kehityksen seuranta kokonai-

suudessaan ovat muodostuneet rutiineiksi.
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yhdistää näitä harjoitteita alkuverryttelyihin ennen kovia juoksu- 
ja suunnistusharjoituksia.

Kestävyysominaisuuksien harjoittelun on oltava monipuolista 
ja kaikille tehoalueille suunnattua. Hitaiden lenkkien tulee olla 
riittävän matalatehoisia ja kovien riittävän kovia. Suunnistus-
harjoittelu ja hiihtolenkit ovat erinomaisia sekä tehollisen, että 
lihastyön vaihtelevuuden kannalta ja näillä saadaan hyvin har-
joitettua rauhallisen ja kovan tehon väliin jäävää aluetta. Myös 
uintia, vesijuoksua ja pyöräilyä on hyvä pitää ohjelmassa. Erityistä 
huomioita on kiinnitettävä kova-/maksimivauhtisen juoksun har-
joitteluun, myöhemmässä iässä hidasta askelta on vaikea muut-
taa nopeammaksi. 

Taito-ominaisuudet

Kilpailuvauhtinen suunnistus ja kilpailuja vaativammat harjoituk-
set vievät tehokkaimmin eteenpäin suunnistustaitoa ja vaativat 
urheilijalta korkeaa keskittymisen tasoa. Näiden vastapainoksi 
ja taitojen kehittämiseksi tarvitaan kuitenkin myös rauhallisella 
vauhdilla tapahtuvaa taitoharjoittelua. Erityisen tärkeää tässä iäs-
sä on oman taidon ja maastotyyppien vaatimusten analysointi 
ja tämän avulla omien taitojen jatkuva kehittäminen. Suunnis-
tustaidon ja suoritusvarmuuden kehittyminen voi olla hyvin no-
peaa, mutta se tapahtuu ainoastaan oman motivaation kautta, 
valmentajien (ja vanhempien) rooli on tukea tätä kehitystä moti-
voimalla ja tekemällä kysymyksiä urheilijan taidolliseen osaami-
seen liittyen. 

Suunnistusajattelu, ts. suunnitelma-ennakointi-havainnointi – 
ajatusmylly on tämän iän tärkein taidollisen kehittämisen kohde. 
Hahmotuskykyä ja perustaitoja / rutiineja ei saa kuitenkaan mis-
sään vaiheessa jättää huomioimatta, koska näiden perustaitojen 
hallitseminen ja automaatio ovat edellytys oikeiden ratkaisujen 
tekemiselle ja niiden toteuttamiselle. Urheilijalta tulee vaatia – 
ja hänen on vaadittava itseltään – jatkuvaa suunnistusajattelua: 
”sinnepäin” suunnistaminen ja ajatukseton juokseminen tulee 
karsia rutiineista pois. 

Rastinoton varmuus ja siihen liittyvät rutiinit ja rastilta lähdön 
suunnitelmallisuus ovat myös keskeisiä kehityskohteita. Rauhal-
lisessa vauhdissa suoritetut rastinottoharjoitukset ovat tärkeitä 
sekä näiden rutiinien että jatkuvan keskittymisen kehittämisen 
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 tässä iässä. 
Suunnistussuoritusten kesto viikkotasolla on vain 2–4 tuntia, 
mutta kuivaharjoittelulla suunnistustaitoa on mahdollista kehit-
tää moninkertaisesti tämän verran. 

Tärkeimmät kestävyysharjoitukset
13–15-vuotiaiden kappaleessa mainittujen lisäksi:

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

Vaihtelevat intervalliharjoitukset 80–95 % maksimitehosta 
erilaisilla alustoilla – myös maastossa! Tehollinen kokonaiskesto 
20–30 minuuttia (1 viikossa)

Monipuolisuuden ylläpitäminen harjoittelussa!

Tärkeimmät tukiharjoitukset
Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla

Voimaharjoittelun aloittaminen ja nostotekniikoiden opettelu

Juoksutekniikka- ja nopeusharjoitukset (juoksuasento, rentous)

Liikkuvuusharjoitukset

Taitoharjoittelu 15–19-vuotiaana
Ympärivuotinen taitoharjoittelu 1–3 (talvi) / 2–5 kertaa (kesä) 
viikossa, joista vähintään yksi kilpailuvauhdilla, kilpailunomaisel-
la valmistautumisella

Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissä

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

”Kuivaharjoittelu”: kartta mukana fyysisissä harjoituksissa, 
karttojen ja ratojen tutkiminen, omien ja muiden suoritusten 
säännöllinen analysointi

Psyykkiset ominaisuudet

Nuoruusiän suurin haaste urheilijalle on ajan riittämättömyys: 
koulu, sosiaalinen elämä ja harrastukset täyttävät päivät ja hui-
pulle mielivän urheilijan on osattava tehdä ratkaisuja oman 
ajankäyttönsä suhteen. Vanhemmilla ja valmentajilla on oltava 
joustavuutta antaa urheilijalle ajoittain ”löysää”, ts. vapaailtoja ja 
viikonloppuja, helppoja viikkoja tai jaksoja, jolloin on enemmän 
aikaa sosiaalisille verkostoille. Urheilijan motivaatiota on tuettava 
ja ymmärrettävä hänen kokemansa ajankäytön haasteet.

Psyykkisen harjoittelun pääteemoja tässä ikävaiheessa ovatkin 
motivaatio ja tavoitteenasettelu. Urheilijan ja valmentajan on 
löydettävä yhteisymmärrys näiden teemojen saralla: mitä ur-
heilija tavoittelee ja haluaa ja miten näihin tavoitteisiin päästään 
lyhyellä (viikko–kuukausi), keskipitkällä (harjoituskausi–vuosi) ja 
pitkällä aikavälillä ja mitä se urheilijalta vaatii. Harjoittelu tulee 
suunnitella näiden tavoitteiden ja raamien pohjalta ja muok-
kaamaan tarpeen tullen ajankäytön ja motivaation muutosten 
johdosta. 

Taito-ominaisuuksien yhteydessä kuvattu suunnistuksen kui-
vaharjoittelu on toinen tärkeä psyykkisen valmennuksen teema. 
Suoritusvarmuuden kehittämiseksi myös keskittymiskyvyn kehit-
täminen itsetuntemuksen ja itsesäätelyn kautta on keskeistä. Tä-
hän voi tarvittaessa etsiä apua myös osaavalta urheilupsykologilta. 

Kilpailuvauhtinen suunnistus ja 
kilpailuja vaativammat  

harjoitukset vievät tehokkaimmin 
eteenpäin suunnistustaitoa ja  
vaativat urheilijalta korkeaa  

keskittymisen tasoa.

Kuivaharjoittelu ja omien  
suoritusten analysointi ja  

vertaaminen muihin on edellytys  
suunnistajana kehittymiselle.
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Nuori huippu- 
suunnistaja

Kokonaisvaltaisuus

Koulun päättyessä tehdään elämän suurimpia valintoja. Urheili-
jan tulee kysyä itseltään, onko urheilussa tavoitteena edetä kohti 
maailman huippua ja laatia tavoitteet sekä opiskeluun että har-
joitteluun liittyen tämän ratkaisun pohjalta. Useimmiten suun-
nistajalta onnistuu hyvin opintojen ja harjoittelun yhdistäminen, 
mutta mikäli tavoitteena on olla ”huippu” molemmissa, ajankäyt-
tö ja psyykkinen jaksaminen koituvat usein hyvin haasteelliseksi. 

Harjoitusolosuhteilla ja -ryhmällä, osaavalla päivittäisvalmen-
nuksella ja tukipalveluiden saatavuudella on merkittävä rooli ur-
heilijan arjessa. Suunnistusvalmennusta tarjoavaan ja urheilijan 
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin turvaavaan urheiluakatemiaan 
hakeutuminen on hyvä ratkaisu, mikäli urheilijan tavoite on 
maailman huipun saavuttaminen. Erityisesti psyykkisten omi-
naisuuksien merkitys korostuu urheilijan muuttaessa uudelle 
paikkakunnalle ja siirtyessä pääsarjaan: elämänhallinta, urheilun 
ja opiskelun yhdistäminen ja koveneva kilpailu ovat haasteita joi-
den kanssa nuori huippusuunnistaja joutuu elämään.

Huipulle pyrkivän suunnistajan elämä on kokonaisvaltaista 
urheilun ehdoilla elämistä: syksyn muutaman viikon ylimeno-
kautta lukuun ottamatta kaikki päivittäiset ratkaisut tulisi tehdä 
urheilun ehdoilla. Elinympäristön (asuminen, harjoittelu, tukipal-
velut, opiskelu, ystävät) tulisi tukea tätä kokonaisuutta mahdolli-
simman hyvin. Myös taloustilanteen tulisi olla sen kaltainen, että 
syytä kompromissien tekemiseen ei ole. Halun kehittyä ja me-
nestyä suunnistajana tulisi olla niin suuri, että näiden ratkaisujen 
tekeminen ei tunnu uhraukselta vaan mahdollisuudelta. Harjoit-
telusta, säännöllisestä elämänrytmistä ja paineistakin tulee osata 
nauttia ja ottaa huipulle pyrkimisestä ja odotuksista kaikki ilo irti!

Fyysis-motoriset ominaisuudet

Harjoitusmäärät kasvavat tässä ikävaiheessa suuriksi, koska ai-
kuisten sarjassa kilpailumatkat ovat 30–50% nuorten sarjoja pi-
demmät ja opiskelijan ajankäyttö antaa siihen mahdollisuudet. 
Abiturientin tyypillinen harjoitusmäärä vuositasolla on 400–500 
tuntia kun maailman huiput harjoittelevat 600–700 tuntia vuo-
dessa. Tämä ero kurotaan umpeen 3–4 vuoden aikana sekä har-
joituskertojen että harjoitusten kestoa kasvattamalla. 

Lihaskunto- ja nopeusominaisuuksien on oltava hyvällä ta-
solla, jolloin harjoittelun pääpaino voidaan suunnata kestävyys-, 
suunnistus- ja voimaharjoitteluun. Erityisesti suunnistusharjoi-

19–23-vuotiaat: 
Huipulle pyrkivän suunnistajan 

elämä on kokonaisvaltaista 
urheilun ehdoilla elämistä.
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Huippusuunnistaja: 
Suomen parhaiden 

kestävyysurheilijoiden 

tusten määrä lisääntyy ja pitkät (80–150 min) juoksuharjoitukset 
maastossa tai poluilla kuuluvat ohjelmaan viikoittain. Voimahar-
joittelua tulee olla ohjelmassa ympäri vuoden painottuen erityi-
sesti talvikuukausiin. 

Kansainväliset kilpailut käydään usein raskaissa maastoissa 
suoritusvauhdin vastatessa puolimaratonia. Sprinteissä menes-
tys taas vaatii kykyä 3000 metrin esteiden tyyppiseen suoritusky-
kyyn. Huippusuunnistajan onkin oltava kunto-ominaisuuksiltaan 
Suomen parhaiden kestävyysurheilijoiden tasolla, yhdistettynä 
suunnistuksen vaatimiin ketteryys- ja taito-ominaisuuksiin. Ko-
konaisuudessaan harjoittelun on oltava määrällisesti runsasta, 
monipuolista ja tehokasta. Tämän vastapainona urheilijalla on 
oltava aikaa palautua ja edesauttaa sitä hyvällä ravitsemuksella, 
lihashuollolla ja palauttavalla harjoittelulla.

saatu sparraus sekä harjoituksissa että analysoinnissa on kullan-
arvoisen tärkeää. Jokaiseen taitoharjoitukseen tulee henkisesti 
valmistautua kuin kilpailuun ja keskittymisen on oltava mahdol-
lisimman katkeamatonta.

Tärkeimmät kestävyysharjoitukset
Pitkät (80-150min) juoksu- ja suunnistusharjoitukset ja hiihto 
(useita viikossa)

Vaihtelevat intervalliharjoitukset 85–100 % maksimitehosta 
erilaisilla alustoilla – myös maastossa! Tehollinen kokonaiskesto 
30–40 minuuttia

Kilpailuvauhtiset suunnistus- ja juoksuharjoitukset (30–60 min)

Mäkijuoksuharjoitukset erilaisilla alustoilla

Palauttava harjoittelu: uinti, vesijuoksu, pyöräily, hiihto

Tärkeimmät tukiharjoitukset
Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla

Voimaharjoittelu vapailla painoilla (mikäli tekniikka ja kehonhal-
linta sen sallivat), laitteilla, kuminauhoja ja muita apuvälineitä 
hyödyntäen

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

Liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoitukset Psyykkiset ominaisuudet

Nuoren huippusuunnistajan keskeiset psyykkiset haasteet liitty-
vät sekä arjen harjoittelun, opiskelun ja sosiaalisen elämän yh-
teensovittamiseen että kilpailuihin: mahdolliset haasteet itseluot-
tamukseen –> keskittymiseen –> suorituksen hallintaan liittyen. 

Realistinen tavoitteiden asettelu on keskeistä molempiin mai-
nittuihin haasteisiin liittyen. On ymmärrettävä ja hyväksyttävä, 
että huipulle ei mennä hujauksessa ja että on haastavaa / mah-
dotonta suoriutua huipputasolla sekä opiskelusta että urheilusta. 
Sekä harjoittelun määrä, kehitystavoitteet että tulosodotukset 
on osattava suhteuttaa omiin mahdollisuuksiin ja hyväksyttävä 
myös epäonnistumiset ja kehityksen ja tulosten ajoittainen ta-
saantuminen. Suunnitelmallisuus ja maltti ovat valttia, on pa-
rempi vaihtoehto kokea nopeampaa kehitystä ja odotuksia pa-
rempia tuloksia kuin pettyä turhan usein.

Itsetuntemus ja siitä kumpuava itseluottamus ovat avaimet 
menestykseen kaikilla elämän aloilla. Urheilijan on tunnettava ja 
hyväksyttävä oma persoonallisuutensa ja rakennettava itseluot-
tamuksensa vahvuuksiensa varaan. Itseluottamus kehittyy par-
haiten onnistuneen harjoittelun ja sitä seuraavan kehityksen sekä 
onnistuneiden suoritusten kautta. Odotusten ja toiveiden varaan 
rakennettu itseluottamus romahtaa helposti tiukan paikan tullen. 

Keskittyminen kehittyy harjoittelemalla. Mikäli harjoituksissa 
ei ole henkisesti läsnä, se on hyvin vaikeaa myös kilpailutilan-
teessa. Harjoitusvaikutusta, keskittymistä ja itseluottamusta voi 
tehostaa yhdistämällä mielikuvaharjoittelua suunnistusharjoi-
tuksiin ja myös koviin juoksuharjoituksiin. Pyrkimällä mielessään 
asettamaan itsensä painetilanteeseen (lähtöhetki, yleisörasti, 
vastustaja, radan viimeiset rastit), mahdollisimman usein, tilanne 
tulee tutuksi ja onnistunut harjoitus tässä ”mielentilassa” antaa 
luottamusta siihen, että sama suoritus on mahdollista tehdä 
myös tosipaikan tullen. Käytä mielikuvitusta!

Taito-ominaisuudet

Nuorella huippusuunnistajalla hahmotuskyvyn, perustaitojen ja 
suunnistusajattelun on oltava pitkälti automaatiotasolla; rauhal-
lisella vauhdilla suunnistuksen on oltava vaivatonta, sujuvaa ja 
virheetöntä. Tavoitteena tulee olla alle 10 sekuntia ”pummeja”/
ajanhukkaa suunnistettua kilometriä kohti. Taidon kehittämi-
nen tässä ikävaiheessa kohdistuu keskittymisen jatkuvuuteen ja 
suunnistuksen suoraviivaisuuteen ja rastinoton vauhdikkuuteen 
suoritusvarmuuden siitä kärsimättä. 

Kansainvälisiin tapahtumiin valmistauduttaessa keskitytään 
myös uusien maastotyyppien tarjoamiin erityishaasteisiin: rei-
tinvalinnat ja Suomen maastoista poikkeavat haasteet kulku-
kelpoisuuteen ja rastinottoon liittyen. Oman lisämausteensa 
taitoharjoitteluun tuo se tosiasia, että kansainvälinen kilpailu on 
kovaa: on pystyttävä suunnistamaan erittäin kovassa vauhdissa 
ja kovassa suorituspaineessa.

Taitoharjoittelun tulee olla ympärivuotista. Suomen talviolo-
suhteissa on pyrittävä vähintään yhteen maastoharjoitukseen ja 
yhteen sprinttiharjoitukseen viikoittain. Erityisen paljon aikaa tulee 
käyttää oman taidon ja suoritusten analysointiin (GPS, Internet) ja 
taidon ja suoritusten yläpuolella oleviin psyykkisiin tekijöihin (mie-
likuvaharjoittelu). Harjoituksia on tehtävä toisinaan myös väsynee-
nä (edeltävien päivien harjoitusrasitus) tai ylivauhdilla, ts. harjoit-
taa kilpailuissa koettavia haasteita mukavuusalueen ulkopuolella.

Kotioloissa suoritettua taitoharjoittelua voidaan tehostaa ma-
nipuloiduilla kartoilla: tunnelit, käyräkartat, valkoiset alueet. Tal-
vella yösuunnistus on mainio tapa lisätä  harjoituksiin vaativuutta.

Taitoharjoittelun määrää lisätään runsaalla leirityksellä, eri-
tyisesti tammi–maaliskuun aikana, jolloin voidaan suunnistaa 
useiden viikkojen ajan lähes päivittäin. Muilta suunnistajilta 

Taitoharjoittelu 19–23-vuotiaana
Ympärivuotinen taitoharjoittelu 2–3 (talvi) / 3–4 kertaa (kesä) 
viikossa, joista yksi tai kaksi kilpailuvauhdilla, kilpailunomaisella 
valmistautumisella

Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissä: runsas leiritys

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

Paineen alaiset harjoitukset: yhteis- ja takaa-ajolähdöt, mielikuvi-
en hyödyntäminen

”Kuivaharjoittelu”: kartta mukana fyysisissä harjoituksissa, 
karttojen ja ratojen tutkiminen, omien ja muiden suoritusten 
säännöllinen analysointi

kunto-ominaisuudet yhdistettynä 
suunnistuksen vaatimiin  

ketteryys- ja taito-ominaisuuksiin.
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Onpa nuoren suunnistajan tavoitteena kansainvälinen tai kan-
sallinen menestys, tärkeää on tiedostaa lajin vaatimat keskeiset 
ominaisuudet, niiden vaatimustasot ja ominaisuuksien harjoitta-
misen menetelmät. 

Suunnistussuoritus koostuu monista eri tekijöistä: 
•	 fyysis-motorisista ominaisuuksista
•	 	taito-ominaisuuksista sekä 
•	 	taitoa ja suoritusta ”hallitsevista” psyykkisistä ominaisuuk-

sista. 
Nämä kaikki ovat suunnistussuorituksessa läsnä joka hetki ja 

vaikuttavat tosiinsa. Kunkin kokonaisuuden kehittämisessä on 
tärkeää huomioida herkkyyskaudet ja kehittämisen painopisteet 
ja tavoitetasot kussakin ikävaiheessa.

Huippusuoritus on mahdollista vain silloin, kun kaikki ominai-
suudet ovat lähellä huipputasoa ja tasapainossa keskenään (ks. 
kuva yllä).

Maailman huipulle noustaan suunnistuksessa yleensä 
23–28-vuotiaana, joten lajiharjoittelun ei tarvitse vielä lapsuudes-
sa olla yhtä runsasta kuin vaikkapa voimistelussa tai uinnissa. Vie-
lä nuoruusvaiheessakaan suunnistuksen kilpailutulokset eivät ole 
tärkeitä eikä niiden pohjalta voi ennustaa menestystä aikuisiässä. 

Pääpaino lapsuudessa ja nuoruudessa onkin asetettava mo-
nipuoliseen ja runsaaseen kokonaisliikuntaan ja eritoten siihen, 
että se on lapsen ja nuoren itsensä valitsemaa ja mielekästä. 
Harjoitusmäärien tulee nousta tasaisesti 10–15% vuosittain ja 

Yhteenveto

urheilija on opetettava vähitellen 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 vähitellen kestävyysomi-
naisuuksien suunnitelmalliseen harjoittamiseen.

Taidolliset valmiudet liittyvät suunnistuksen perustaitoihin ja 
hahmotuskyvyn kehittämiseen. Perustaidot kehittyvät suunnis-
tamalla ja suorituksia analysoimalla (itse, suunnistuskavereiden 
ja vanhempien kanssa tai valmentajan ohjaamana), mutta hah-
motuskykyä voi ja tulee harjoittaa myös kuivaharjoittelun kautta. 
Hahmotuskyvyn osalta lapsuudessa ja nuoruudessa luodaan 
pohja aikuisiän huippusuorituksille, mutta muita suunnistustai-
don osa-alueita voi kehittää loputtomiin.

Psyykkiset valmiudet liittyvät motivaatioon, tavoitteenasette-
luun ja harrastuksen mielekkääksi ja palkitsevaksi kokemiseen. 
Suunnistuksen erityispiirre on se, että suunnistustaito ja suo-
rituksen hallinta voivat kehittyä huipputasolle vain urheilijan 
itsetutkiskelun ja sisäisen motivaation kautta. Sen mitä ”oman 
pään sisällä” tapahtuu voi tietää vain urheilija itse ja hänen on 
haluttava ja kyettävä kehittämään omaa ajatteluaan päivästä ja 
vuodesta toiseen. Vain psyykkisesti vahva ja osaava suunnistaja 
voi menestyä!

HUIPPU-
SUORITUS

FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET
kestävyys, voima,

lihaskunto, 
ketteryys, nopeus, liikkuvuus
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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/ 

Suunnistusliiton valmennusmateriaalit: suunnistusliitto.
fi/huippu/valmennus-ja-koulutusmateriaali/ 

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

Lue lisää

Lue lisää valmennuksesta ja nuorten urheilusta – tietoa ja mate-
riaalia löytyy monelta eri taholta. Linkkilistan vieressä allekkain  
järjestyksessä QR-koodi, joka vie linkin osoittamalle nettisivulle.

Kasva urheilijaksi-sivusto (esittelyt & testit): kasvaurhelijak-
si.fi 

•	 Elämänrytmi, harjoittelu & ravinto: kasvaurheilijaksi.
fi/elämänrytmitesti   

•	 Motivaatio: kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti 
•	 Ominaisuudet: 	kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti 
•	 Taitovalmiudet: kasvaurheilijaksi.fi/taitovalmiustesti 

Terve urheilija-sivusto (”Kymppiympyrä”): terveurheilija.fi/
etusivu 

•	 Kokonaisvaltaisuus (harjoittelu, ravinto, terveys, uni, 
palautuminen)

•	 Monipuolisuus
•	 Eettisyys ja pelisäännöt
•	 Urheilijan tukiverkko

Urheilijan polku-sivusto: sport.fi/huippu-urheilu/urheili-
jan-polku 

•	 Lapsuusvaihe
•	 Valintavaihe
•	 Huippuvaihe

Suunnistustaito (Nikulainen & co, 1995)
•	 Tiivistelmä: http://ocad.suunnistus.info/staito/img/

esittely.pdf 
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21-vuotiaan suunnistajan kova toukokuun harjoitusviikko
Maanantai

ap: Matalatehoinen keskivartalo-kehonhallinta-juoksutekniikkaharjoitus 60 min
ip: Pitkä juoksulenkki poluilla / maastossa 90 min.  Tiistain s-harjoituksen ennakkotyö.

Tiistai
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  aamupäivän suoritusanalyysi

Keskiviikko
ap: Vesijuoksu/uinti 45 min
ilta: Vaativa suunnistusharjoitus 75 min. Alkuverryttely 15 min.  Suoritusanalyysi.

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

Perjantai
ap: Kevyt juoksu 45 min +  vauhtileikittely poluilla 15 x 15–20sek / 40–45sek palautus
ilta:  Keskiviikon harjoituksen suoritusanalyysi ja viikonlopun kisojen ennakkotyöt.

Lauantai
 Suunnistuskilpailu 5 km / 35 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20 min

Iltalenkki 30 min ja venyttelyt, kisa-analyysi ja  sunnuntain kisan ennakkotyö.
Sunnuntai  Suunnistuskilpailu 9 km / 60 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20min.  Kisa-analyysit.

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

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

 Suunnistuksen kuivaharjoittelu 2–3 h

Maanantai
Kuntopiiri 30 min + juoksutekniikka 20 min +   10x30 m nopeusvedot / palautus 1 min
Verryttelynä 10+10 min kevyttä juoksua

Tiistai Matalatehoinen juoksulenkki poluilla 50 min.  Keskiviikon s-harjoituksen ennakkotyö.

Keskiviikko
Vaativa suunnistusharjoitus 40 min (PK) +  loppuun 20 min kisavauhdilla
Alkuverryttely 10min juoksua +  10x10–15 sekuntia kovaa maastossa

Torstai Koululiikunta / pallopelit / lepo.  Keskiviikon suunnistusharjoituksen analysointi

Perjantai
Kevyt juoksu 20 min +  vauhtileikittely poluilla 15x15–30 s /30–45 s palautus
Harjoituksen loppuun keskivartalokuntopiiri 20 min ja venyttelyt 10–20 min

Lauantai  Suunnistuskilpailu 5 km / 40 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20 min
Sunnuntai Pitkä lenkki juosten tai yhdistelmä pyöräily-juoksu, 90 min.  Suunnistuskisan analyysi.

Yhteensä
Juoksu 4.00 h  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
Muu fyysinen harjoittelu 1.00 h  Teho-osuus 0.20 h

Viikko yhteensä 8.00 h (6–7 harjoitusta/kilpailua)
Perusliikunta (koulumatkat jne.) 5.00 h

 Suunnistuksen kuivaharjoittelu 1–1,5 h

15-vuotiaan suunnistajan syyskuun harjoitusviikko

Esimerkkiharjoitusviikkoja

 Suunnistus-/taitoharjoittelu  Teho-osuus

18-vuotiaan suunnistuslukiolaisen helmikuun harjoitusviikko
Maanantai Huoltava lihaskunto-kehonhallintaharjoitus ja venyttely yhteensä 75 min

Tiistai
ap:  Vaativa PK-suunnistusharjoitus (käytävä) 30 min, 10+10 min juoksuverryttelyt.  Suoritusanalyysi.
ip:  Kova juoksuharjoitus hallissa AnK:lta 3000 m tavoitevauhtiin: 1600 + 2x1000 + 3x600 m.  
Pitkät alku- ja loppuverryttelyt.

Keskiviikko
ap: Vesijuoksu ja uinti 60 min. Vesijuoksu sisältää 20x30 s vedot 30 s palautuksella.
ip:  Pitkä PK-suunnistusharjoitus 90–100 min. Suoritusanalyysi

Torstai
ap: Juoksukuntopiiri + juoksutekniikka–nopeusharjoitus 75 min + pitkät verryttelyt ja venyttely.
ip: Palauttava hiihtolenkki 75 min.

Perjantai
ap:  Taidollinen valmistautuminen tulevaan Espanjan leiriin: tavoitteet ja ennakkotyöt.
ilta: Kevyt 45 min juoksulenkki ja aukaisuvetoja. Venyttely

Lauantai
ap:  5/10 km testijuoksu pitkin alku- ja loppuverryttelyin (yht. 45 min)
ip: Palauttava hiihtolenkki 90 min.

Sunnuntai Yhteislenkki poluilla 120 min, toisella puoliskolla rentoja kiihdytyksiä 5-10min välein.
Yhteensä

Juoksu 6.15 h  Teho-osuus 1.10 h
Suunnistus 2.00 h  Teho-osuus 0.10 h
Hiihto 2.45 h  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 yhteensä 14.15 h (11 harjoitusta)
Perusliikunta (koulumatkat jne.) 1.00 h

 Suunnistuksen kuivaharjoittelu 2 h
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