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HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI

1.JOHDANTO

Suunnistusliiton valmennuksen ja valmentajakoulutuksen linja perustuu valmennusjarjes-
telmakuvaukseen, suunnistuksen lajianalyysiin seka ensisijaisesti tutkittuihin, kokemuksen
kautta hyvaksi koettuihin valmennusmenetelmiin. Valmennusjarjestelmakuvausta ja lajiana-
lyysia paivitetddn sadnnollisesti toimintaympariston muuttuessa.

Kaytannon tasolla toimintaa ohjaavat liiton visio, missio ja strategia, vuosittaiset toiminta-
ja taloussuunnitelmat seka kokonaisvaltainen, urheilijakeskeinen valmennusniakemys. An-
nettujen raamien puitteissa valmennus- ja koulutustoiminta voi ja saa olla "tekijansad nakais-
ta”. Kaikessa huippu-urheilutoiminnassa painotetaan eettisesti kestdvien toimintamallien ja

kdytantdjen noudattamista Reilua pelia rasteille -ohjelman mukaisesti.

Huippusuunnistuksen lajianalyysi on Suomen Suunnistusliiton valmennusjohdon ndkemys huippusuunnis-
tuksesta, siind vaadittavista ominaisuuksista ja suunnistuksen kokonaisvaltaisesta valmennuksesta. Lajiana-
lyysissa linjataan padsaantoisesti yli 15-vuotiaiden, huippusuunnistustavoitteisten suunnistajien ja valmenta-
jien toimintaa. Suunnistuksen kilpailutoimintaa ja sen kehittymistd kasitteleva osio avaa sitd viitekehysta,
jossa suomalaiset huippusuunnistajat ja suunnistusvalmentajat toimivat. Lajivaatimuksia ja valmennusta ka-
sitteleva osuus puolestaan ohjaa kdytannon valmennusta ja valmentajakoulutusta. Harjoitteluun ja sen seu-
rantaan liittyvat konkreettiset mallit ja ohjeet ovat oleellinen osa liiton valmennusryhmien toimintaa ja val-
mentajakoulutusta. Valmentajakoulutuksen materiaalit on keskitetty koulutuksessa kaytettdvalle oppi-
misalustalle (Foppa).

Suunnistusseuran huipputreenit -kokonaisuus linjaa lasten ja nuorten urheiluharrastusta alle 15-16-
vuotiaiden osalta. Nuorisotoiminnan tuottama paketti on hyva perusta huippusuunnistusvalmennukselle. Eri
ikdluokille suunnitelluissa harjoitteissa on huomioitu kasvavan lapsen kehittyminen ja ominaisuuksien kehit-
tamisen herkkyyskaudet. Ikdluokalle 15-16-v. suunnitellut fysiikka- ja taitoharjoitteet ovat sellaisenaan ja
huippusuunnistuksen vaatimusten suuntaan kehiteltyina hyvana mallina suunnitelmallisen valmentautumi-
sen ja harjoittelun aloittamiselle. Huippusuunnistuksen parissa toimivien on sisdistettava nuorisotoiminnan
linjaukset. Kautta linjan on ymmarrettdva lasten ja nuorten monipuolisen, maarallisesti runsaan liikunnan
merkitys. Suunnitelmallisen lajinomaisen harjoittelun ehtii hyvin aloittaa 15—-16-vuotiaana, jopa mydhem-
min. Sitd ennen monipuolisesti fyysisid ja psyykkisia ominaisuuksia kehittdva harjoittelu voi olla leikinomais-
ta. Omaehtoisen harjoittelun ja lilkkkumisen merkitysta ohjatun, organisoidun harjoittelun rinnalla ei tule va-
heksya.

Suunnistajan polku on huippu- ja nuorisosuunnistuksen yhteinen linjaus, joka kuvaa tavoitteellisen nuoren
suunnistajan ”"polun” kohti kansainvalistad huippua. Suunnistajan polku julkistetaan syksylla 2011.

Linkit:

- Suunnistuksen valmennusjarjestelmakuvaus: www.suunnistusliitto.fi > Huippu > Info

- Suunnistuksen lajianalyysi: www.suunnistusliitto.fi > Huippu > Info

- Nuorisotoiminnan oppaat: www.suunnistusliitto.fi > Nuoriso > Materiaalit > Oppaat
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2.LAJIESITTELY

Lajiesittelyssa kasitelladn suunnistuksen lajihistoriaa, suunnistuskartan mittakaavaa, erilaisia maastotyyppeja
ja suunnistuksen kilpailusuorituksen kestoa ja tehoa.

2.1.Lajihistoria

Suunnistuksen juuret lajina johtavat aina 1500-luvun Vendjille asti, joskin nykymuotoisen suunnistuksen
katsotaan saaneen alkunsa 1800-luvun ruotsalaisesta sotilaskoulutuksesta. Ensimmaiset suunnistuskilpailut
jarjestettiin Norjassa Bergenissd 1897, ja samana vuonna ruotsalaiset jarjestivat Sundsvallissa ensimmaiset
hiihtosuunnistuskilpailut. Suomessa suunnistusurheilun harrastus oli varsin vahaista aina 1930-luvun alkuun
saakka. Ensimmaiset “suunnistuskilpailut” pidettiin Helsingin Hiihtoseuran isdnndimind vuonna 1904, jolloin
hiihdettiin viestikilpailu Helsingistd Porvooseen. Tuosta eteenpain parinkymmenen vuoden ajan suunnistus
oli Suomessa ldhinna hiihdon ja hiihtosuunnistuksen valimuoto. Vuonna 1923 Helsingin IFK jarjesti ensim-
maisen varsinaisen suunnistuskilpailun. Urheiluseurojen suunnistustoiminta kuitenkin hiipui alun innostuk-
sen jdlkeen. Vasta 1930-luvun alkupuolella seurat alkoivat aktiivisemmin toimia lajin parissa. Tampereen Py-
rintd otti suunnistuksen ohjelmaansa vuonna 1932, ensimmainen suunnistuksen ja hiihdon erikoisseura IK
Ornen perustettiin kesakuussa 1933.

Ensimmainen kansallinen lajiliitto perustettiin Ruotsissa 1938. Tanskalaiset perustivat oman liittonsa 1942 ja
norjalaiset 1945. Suomessa liittotasoinen toiminta kadynnistyi niin ikddan 1945. Finlands Svenska Orienterings-
forbund (FSO) perustettiin 18.3.1945 ja Suomen Suunnistamisliitto (SSL) 24.3.1945. Suomen Suunnistamislii-
ton nimi muutettiin 1959 Suunnistusliitoksi. Tyovdaen Urheiluliitto TUL p&atti ottaa suunnistuksen ohjel-
maansa 13.5.1945. Ensimmainen Suomen suunnistusmestaruuskilpailu jarjestettiin Vihdissd vuonna 1935.

Kansainvalinen Suunnistusliitto (IOF) perustettiin vuonna Kéépenhaminassa vuonna 1961, jolloin jaseneksi
liittyi 10 maata. Talld hetkelld I0F:ssa on 70 jasenmaata kaikilla mantereilla. Lajin vahvat maat |oytyvat Skan-
dinavian lisdksi muualta Euroopasta. Ensimmadiset suunnistuksen maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin
Suomessa Fiskarissa 1966. Tuolloin ohjelmassa oli nykyista pitkda matkaa vastaava henkildkohtainen kilpailu
sekd miesten neli- ja naisten kolmiosuuksinen viesti. Vuoteen 2003 asti MM-kilpailut jarjestettiin kahden
vuoden valein lukuun ottamatta vuosia 1978 ja 1979, jolloin siirryttiin parillisista parittomiin vuosiin. Vuo-
desta 2003 alkaen MM-kilpailut ovat olleet ohjelmassa vuosittain.

Suunnistuksessa on nykyisin kolme kilpailumatkaa: pitkd matka (long distance), keskimatka (middle distance)
ja sprintti (sprint distance). Pitkd matka on suunnistuksen perinteinen kilpailumuoto, ja siitd on kaytetty ai-
kaisemmin mm. normaalimatka ja klassinen matka (classic distance) nimityksia. Pikamatka (short distance)
tuli arvokilpailujen ohjelmaan 1990-luvun alussa. Vuonna 2003 ohjeaikoja pidennettiin hieman, jolloin pika-
matkasta tuli keskimatka. Sprintti on suunnistuksen kilpailumuodoista nuorin. Se sai alkunsa puistosuunnis-
tuksista ja suunnistuksen yleisoystavallisyyden parantamisesta 1990-luvulla. MM-kilpailujen ohjelmassa
sprintti oli ensimmaista kertaa vuonna 2001. Maailmancupkilpailuissa on kokeiltu myds erilaisia yhteislahto-
ja takaa-ajokilpailumuotoja, mutta kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa ne eivat ole toistaiseksi olleet oh-
jelmassa.
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Taulukko 1: Suunnistuksen MM-kilpailujen ohjelma vuodesta 1966 alkaen.

1966 | FIN X 4 os. 3 os.
1968 | SWE X 4 os. 3 0s.
1970 | DDR X 4 os. 3 os.
1972 | TCH X 4 os. 3 0s.
1974 | DEN X 4 os. 3 os.
1976 | GBR X 4 0s. 3 0s.
1978 | NOR X 4 0s. 3 os.
1979 | FIN X 4 0s. 3 0s.
1981 | Sul X 4 0s. 4 os.
1983 | HUN X 4 0s. 4 os.
1985 | AUS X 4 0s. 4 os.
1987 | FRA X 4 0s. 4 os.
1989 | SWE X 4 0s. 4 os.
1991 | TCH X X 4 0s. 4 os.
1993 | USA X X 4 0s. 4 os.
1995 | GER X X 4 0s. 4 os.
1997 | NOR X X 4 0s. 4 os.
1999 | GBR X X 4 0s. 4 os.
2001 | FIN X X X 4 0s. 4 os.
2003 | Sul X X X 3 0s. 3 0s.
2004 | SWE X X X 3 os. 3 0s.
2005 | JPN X X X 3 0s. 3 0s.
2006 | DEN X X X 3 os. 3 os.
2007 | UKR X X X 3 0s. 3 0s.
2008 | CZE X X X 3 os. 3 os.
2009 | HUN X X X 3 0s. 3 0s.
2010 | NOR X X X 3 os. 3 os.
2011 | FRA X X X 3 0s. 3 0s.
2012 | Sul X X X 3 os. 3 os.
2013 | FIN X X X 3 0s. 3 0s.
2014 | ITA X X X 3 os. 3 os. 2+ 2 o0s.
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Suunnistuksen MM-kilpailujen kansainvalisessd karjessa ei ole viime vuosina tapahtunut merkittdvia muu-
toksia vuosien 2009 ja 2010 MM-kisoja lukuun ottamatta. Esimerkiksi Japanin MM-kilpailuissa 2005 neljan-
toista (14) maan mies- ja kahdentoista (10) maan naisedustajia oli jollain henkilokohtaisella matkalla vadhin-
taan kerran karkikymmenikdssa. Norjan MM-kilpailuissa 2010 vastaavat luvut olivat miehilld 8 ja naisilla 7;
Ranskassa 2011 miehilla 12 ja naisilla 9; Sveitsissa 2012 miehilld 13 ja naisilla 10.

Taulukko 2: Sijoitukset suunnistuksen MM-kilpailujen kdrkikolmikkoon ja -kymmenikk66n (miehet).

Mie h et 2010 NOR 2010 NOR 2011 FRA 2011 FRA 2012 suI 2012 sui
1-3 1-10 1-3 1-10 1-3 1-10
AUT S
BUL L
CZE R S R MSR
DEN M LSR
EST
FIN LMSR L LL S
FRA LMS LLMSR LLMR LLLMMMSR LLMMR
GBR L SS S
GER R
HUN S
LAT LM LMR
LTU R M SR
NOR LLMR LLLMMSSR MR LMR LR LLMR
POL R
ROM S
RUS R LMSR M LMS
Sul MSSR LMMSSSR SS LLLMMSSS LMSSS LMMSSSR
SWE M LMMSSR MSR LMSR R LMMR
UKR MR M R
L=long M = middle S =short R =relay
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Taulukko 3: Sijoitukset suunnistuksen MM-kilpailujen kédrkikolmikkoon ja -kymmenikkéén (naiset).

Na iS et 2010 NOR 2010 NOR 2011 FRA 2011 FRA 2012 sui 2012 sui
1-3 1-10 1-3 1-10 1-3 1-10
CZE LMSR LR LLSR LR
DEN MSR M LMMSSR S LMSR
EST R R
FIN MR LMMSSR R LLMMSR LM LLLMMMSR
FRA LR MR R
GBR R SR
LAT L M
LTU R R
NOR LMSR LLLMMSSSR LMR R LSR
NZL S
ROU
RUS R LMSS M LMR
Sul LMS LLMMSR M MSR LSR LLMMSSR
SWE LSR LLMMSSR LLMSSSR LLMMSSSR LMSR LMMSSSR
UKR R
L =long M = middle S =short R =relay

Suunnistuksen MM-kilpailujen menestyjat ovat ldhes poikkeuksetta yli 25-vuotiaita eikd tassa suhteessa ole
tapahtunut merkittdvad muutosta vuosien varrella. Menestyminen MM-tasolla vaatii pddsaantoisesti usei-
den kansainvélisten kilpailujen mukanaan tuomaa rutiinia ja kokemusta, jonka myo6ta urheilijalla on laaja
toimintamallien varasto erilaisia maastotyyppeja ja kilpailussa eteen tulevia tilanteita varten. Esimerkiksi
Sveitsin MM-kilpailuissa 2012 miesten mitalikolmikon keski-ika oli pitkalla matkalla 26, keskimatkalla 30 ja
sprintissa 26 seka naisissa vastaavasti pitkalla matkalla 33, keskimatkalla 27 ja sprintissa 31.

Taulukko 4: Suunnistuksen MM-menestyjien keski-ikd.

MM-menestyjien Miehet Naiset M+N Miehet Naiset M+N
keski-iké 1-3 1-3 1-3 1-10 1-10 1-10
MM 1995, pikamatka 29 26 28 27 26 27
MM 1995, normaalimatka 29 28 29 28 26 27
MM 2011, sprintti 28 27 27 26 26 26
MM 2011, keskimatka 29 23 26 27 27 27
MM 2011, pitkd matka 31 30 31 28 29 29
MM 2012, sprintti 26 31 29 26 28 27
MM 2012, keskimatka 30 27 29 29 29 29
MM 2012, pitka matka 26 33 30 27 30 29

Kansainvalisistd arvokilpailuista Pohjoismaiden mestaruuskilpailut (PM) on jarjestetty vuodesta 1955 alkaen
joka toinen vuosi. Vuosituhannen vaihteen jdlkeen avoimina jarjestettyja PM-kilpailuja ei 2010 tehdyn p&aa-
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toksen mukaisesti jarjestetd toistaiseksi. Euroopan mestaruuskilpailuja (EM) jarjestettiin vuosina 1962 ja
1964 kahdesti, kunnes EM-kilpailut tulivat uudelleen mukaan kansainvéliseen ohjelmaan 2000. Suunnistus
on lisdksi ollut World Gamesien ohjelmassa vuodesta 2001 alkaen. Nama ei-olympialajien "olympialaiset”
jarjestetdan joka neljas vuosi. Suunnistuksen maailmancup on jarjestetty vuodesta 1983 alkaen, aluksi kah-
den vuoden valein ja vuodesta 2004 alkaen vuosittain.

Nuorten (20-v.) MM-kilpailuja on jarjestetty vuodesta 1990 alkaen vuosittain. N&itd edelsivat seitsemana
vuonna jarjestetyt nuorten (20-v.) EM-kilpailut. Nuorten EM-kilpailut tulivat uudelleen ohjelmaan 2000-
luvun alkupuolella, joskin tdlla kertaa 18- ja 16-vuotiaiden sarjoissa. Vuodesta 1970 alkaen on jarjestetty
myds nuorten PM-kilpailut vuorovuosin. Nama muuttuivat aikuisten PM-kilpailujen tapaan avoimiksi 2000-
luvulla. Viimeisimmat PM-kilpailut jarjestettiin 2009.

2.2.Suunnistuskartan mittakaava

Suunnistuskartat ovat vuosien saatossa tarkentuneet ja mittakaava suurentunut. Esimerkiksi ensimmaisissa
MM-kilpailuissa kartat olivat 1:20 000 mittakaavassa, ja nykyisin matkasta riippuen 1:4 000, 1:5 000, 1:10
000 tai 1:15 000. Suunnistuskartta tehdaan 1:15 000 kartaksi, josta se suurennetaan 1:10 000 kartaksi tarvit-
taessa. Nain kartasta tulee sopivasti yleistetty ja luettava.

Nykyisin sprintissa kdytetaan kartan mittakaavaa 1:5 000 tai 1:4 000, keskimatkalla (ja viestissd) mittakaava
1:10 000 ja pitkamatkalla 1:15 000. Mitd suurempi mittakaava on, sitd helpompi karttaa on hahmottaa ja yli-
paataan nahda kaikki tarpeellinen tieto kartalta. 1:15 000 mittakaavaisella kartalla on helpompi hahmottaa
pitkalla rastivalilla kokonaisuus, mutta muuten 1:10 000 kartta on selkedlukuisempi. Sitad pystyy pienipiirtei-
semmilld alueilla lukemaan helpommin kovassa vauhdissa, ja siten kartanluku vaikuttaa vahemman suorituk-
seen. Sprintissd on omat karttamerkit, joilla mahdollistetaan tarkempi kartoitus. 1:5 000 mittakaavalla tulee
harvoin ongelmia kartanluvussa kilpailuvauhdissa.

Tutkimukset osoittavat, ettd 1:10 000 mittakaavaisella kartalla kartanlukuun kaytetty aika on noin 2 % pie-
nempi kuin 1:15 000 mittakaavalla. Ero on suurempi vaikeakulkuisessa maastossa pienipiirteiselld alueella.
Selkeilld maastoalueilla eroa ei juuri ole. Pitkalla rastivalilld ero on myds merkityksetdn eri mittakaavoilla.
Pitkdmatkan kisoissa 1:15 000 kartalla voi olla jonkin verran hyotya kayttaa luuppia eli suurennuslasia.

2.3.Maastotyypit

Suunnistajat harjoittelevat ja kilpailevat maastoissa, joita ei erityisesti ole rakennettu lajia varten. Kilpailu-
kdyttoon valmistetut suunnistuskartat on tyypillisesti tehty alueiden parhaista maastoista. Sprintin tultua la-
jikirjoon mukaan myo6s kaupunkien puistot ja korttelialueet ovat kelvanneet suunnistajien kilpailu- ja harjoi-
tusareenoiksi. Suunnistuksen alkuperdisenad perusajatuksena oli ”itse valittu reitti vieraassa maastossa”.
Suunnistuksellisesti neitseellisten maastojen I6ytaminen kilpailukdaytt66n alkaa olla mahdotonta, minka
vuoksi kilpailumaastot asetetaan harjoituskieltoon kilpailuluvan mydntamisen yhteydessa. Harjoituskielto ei
kilpailualueesta riippuen voi aina olla totaalinen. Kilpailualueella liikkkumisen ehtoja voidaan tapauskohtai-
sesti lieventda. Nain toimitaan mm. silloin, kun kilpaillaan asutuskeskusten lahettyvilld (esim. sprinttialueet
ja yleiset kuntopolut). Harjoituskielto ei estd harjoittelua naapurimaastossa tai kilpailumaaston tyyppisessa
maastossa. Tuloksen tekemisen ndakokulmasta tdma on jopa suotavaa.
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Suunnistuksen maastotyypit voidaan luokitella vieressa kuvatulla MAASTOTYYPIT
tavalla. Useimmiten kartoitetut alueet ovat yhdistelmia eri maasto-

tyypeistd. Korkeuserojen vaihtelu vaikuttaa maastotyypin sisallakin - kalliomaasto
maastojen luonteeseen. Metsdnhoidolliset toimenpiteet eivat si- - harju-suppamaasto
ndnsia muuta maastotyyppid, mutta antavat maastoille oman, - suomaasto
suunnistajan kannalta usein ikdvan leimansa. h kangasmaa.sto

- ranta-dyynimaasto
Kalliomaasto on tyypillisin suomalainen maastotyyppi, jota [0ytyy - vuori-tunturimaasto
erityisesti Varsinais-Suomesta ja padkaupunkiseudulta. Hamalaiset - mannermainen maasto

ja keskisuomalaiset maastot ovat usein kallio-, suo- ja kangasmaas- - kaupunkipuistot ja -korttelit

tojen yhdistelmia, joissa puuston ja muun kasvillisuuden tiheys
vaihtelee. Itd-Suomesta l6ytyy paikoin kallio- ja suomaastojen hienoja yhdistelmia. (Ks. Salo, Kokkila-
Vartsala)

Harju-suppamaastoja l6ytyy erityisen paljon Itd-Euroopasta. Suomessa tallaisia, usein hyvakulkuisia maastoja
on runsaimmin Pohjois-Karjalassa, Koillismaalla ja Paijat-Himeessa. Tima maastotyyppi ohjaa ikdan kuin au-
tomaattisesti kdyrien lukuun ja korkeussuhteiden hahmottamiseen. (Ks. Joensuu, Utranharju.)

Suomaasto on tyypillisimmilldan pohjalaista maastoa, jota kallioalueet tai kankaat rikkovat. Suomaastoja on
runsaasti myos Kainuussa ja Lapissa. Soiden kulkukelpoisuus voi vaihdella hyvakulkuisista, norjalaistyyppisis-
ta rinnesoista erittain vaikeakulkuisiin, kivikkopohjaisiin varvikkosoihin. (Ks. Saaremaa, Kasesoo.)

Kangasmaastot ovat useimmiten hyvapohjaisia ja kulkukelpoisuudeltaan erinomaisia, joskin ”jakalakankai-
den” vastapainoksi l6ytyy myos sammalkivikkopohjaisia maastoja. Loivapiirteiset, Jamin ja Rokuan kankaiden
tyyppiset kangasmaastot ovat darimmaisen nopeita, vaikkakin suunnistusteknisesti omalla tavallaan haasta-
via. Valtaosa harju-suppamaastoista kuuluu my6s kangasmaastoihin. (Ks. Liperi, Pdrndvaara, llomantsi,
Petronkangas.)

Ranta-dyynimaastoja 16ytyy yleensda meren rannoilta, mm. Tanskasta, Eteld-Ruotsista, Baltian maista ja Ete-
la-Euroopasta. Ne voivat olla erittdin pienipiirteisid ja -muotoisia maastoja. Suomessa tallaisia alueita on
muutamia, Idhinnad Pohjanlahden rannikolla. (Ks. Hiiumaa, Tahkuna)

Vuori-tunturimaastoja/”vaaramaastoja” |6ytyy Keski-Euroopasta ja Norjasta sekd Ruotsin ja Suomen Lapin
tuntureilta. Maastotyyppi on yleensa avointa, osin kovapohjaista, osin kivikkopohjaista ja sisaltda runsaasti
korkeuseroja. Japanin MM-kisojen 2005 maastoa voisi kuvailla mannermaiseksi harju-vuorimaastoksi. Tallai-
sia alueita l0ytyy paikoin myos Sveitsista. (Ks. Juuka, Juuanvaara, vuoden 2009 nuorten MM-kisojen pitkdan

matkan finaalimaasto ja vuoden 2010 MM-kisojen pitkdn matkan karsintamaasto.)

Mannermainen maasto on Eteld-Ruotsista Eteld-Eurooppaan yltavalla lahes koko Euroopan mantereen kat-
tavalla alueella vallitseva maastotyyppi. Sille on tyypillista “tyhjat alueet, jyrkat rinteet, vauhdikas maasto-
pohja ja runsas polkuverkosto. Mannermainen maasto poikkeaa merkittavasti suomalaisesta kallio-, suo- ja
kangasmaastojen yhdistelmista. Jotkut harju-suppamaastot ja makiset, hyvdpohjaiset kangasmaastot ovat
hyvia alueita mannermaisen maastotyypin harjoittelulle. (Ks. vuoden 2008 MM-kisojen pitkdn matkan finaa-

limaasto.)

Kaupunkipuistot ja -korttelit soveltuvat erityisesti sprinttisuunnistuksen. Juoksualusta voi vaihdella kesto-
paallysteesta, nurmikkoon ja hitaampiin alustoihin. Useimmiten puisto- ja korttelialueet ovat hyvapohjaisia
mahdollistaen vauhdikkaan etenemisen. Porrasjuoksu voi joissain kaupunkikortteleissa olla olennainen osa
kokonaissuoritusta. (Ks. vuoden 2008 MM-kisojen sprintin finaalimaasto.)

Linkit:
- Kansainvalisten arvokilpailujen karttoja
- O-Maps, World of O
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2.4.Suunnistuksen kilpailusuorituksen kesto ja teho

Suunnistuksen arvokilpailujen henkil6kohtaiset matkat ovat pitkda matka, keskimatka ja sprintti, joiden lisaksi
kilpaillaan viestissd. Ndissa kilpaillaan niin aikuisten kuin nuorten maailmanmestaruuksista. Kaikki matkat
ovat myds Suomen mestaruuskilpailujen ohjelmassa. Matkojen ohjeajoilla tarkoitetaan viiden parhaan urhei-
lijan loppuaikojen keskiarvoa. IOF:n ja SSL:n lajisadnndissa madritellyt ohjeajat ilmenevat seuraavan sivun

taulukoista.

Taulukko 5: MM-kilpailujen ohjeajat sarjoissa H/D21 ja H/D20.

Ohjeajat MM/MC MM/MC MM MM
D21 H21 D20 H20
pitkdn matkan karsinta 45 60 - -
pitkan matkan finaali 70-80 90-100 55 70
keskimatkan karsinta 25 25 - -
keskimatkan finaali 30-35 30-35 20-25 20-25
sprintin karsinta 12-15 12-15 - -
sprintin finaali 12-15 12-15 12-15 12-15
viestiosuudet 30-50 30-60 25-45 30-55
viestin kokonaisaika 125 135 105 135
Taulukko 6: SM-kilpailujen ohjeajat sarjoissa H/D21 ja H/D20.
Ohjeajat SM SM SM SM
D21 H21 D20 H20
pitkdn matkan karsinta 45 60 40 50
pitkan matkan finaali 70-80 90-100 55-65 70-80
keskimatkan karsinta 20-25 20-25 20-25 20-25
keskimatkan finaali 30-35 30-35 30-35 30-35
sprintin karsinta 10-11 10-11 10-11 10-11
sprintin finaali 12-15 12-15 12-15 12-15
viestiosuudet 50-75 % pitkdn matkan kilpailun ohjeajasta
viestin kokonaisaika - - - -

Pitkd matka on suunnistuksen perinteisin kilpailumuoto. Pitkalla matkalla korostuvat vauhtikestavyys, reitin-
valinnat, vauhdin rytmitys ja suorituksen hallinta. Kansainvalisissa arvokilpailuissa (MM, EM, ja MC) pitkan
matkan ohjeaika on miehilld 90-100 ja naisilla 70-80 minuuttia. Kuten seuraavasta taulukosta kay ilmi, oh-
jeajat on ylitetty viime vuosien MM-kilpailuissa varsin usein — varsinkin miehissa. Miesten voittajien vauhdit
ovat vaihdelleet 5.10-6.48 min/km, naisilla 5.58-8.00 min/km. Pitkdn matkan karsintakilpailu poistui MM-
kisaohjelmasta Italian kisoissa 2014.
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Taulukko 7: MM-pitkéin matkan voittoaika, matka ja voittajan vauhti 2006-2014.

DEN UKR CZE HUN NOR FRA Sui FIN ITA
MIEHET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM-pitkdmatka, voittoaika 1:45:01  1:44:28  1:46:08 1:36:31  1:32:41  1:47:29  1:34:42  1:41:39 1:34:45

MM-pitkdmatka, matka 17,20 18,20 17,30 17,55 15,10 15,80 18,30 19,50 16,36
MM-pitkdmatka, vauhti 06:06 05:44 06:08 05:30 06:08 06:48 05:10 05:13 05:47
NAISET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM-pitkdmatka, voittoaika 1:19:50 1:20:17 1:24:26 1:17:26 1:12:49 1:22:26 1:15:07 1:20:02 1:19:44
MM-pitkdmatka, matka 11,70 11,90 11,90 11,79 9,90 10,30 12,40 13,40 11,00
MM-pitkdmatka, vauhti 06:49 06:45 07:06 06:34 07:21 08:00 06:03 05:58 07:15

Kotimaisissa kansallisissa kilpailuissa pitkien matkojen radat ovat useimmiten arvokilpailumatkoja lyhempia,
miehilld noin 70 ja naisilla noin 50 minuuttia. Tayspitkat pitkdn matkan kilpailut ovat fyysisesti erittdin kuor-
mittavia, ja niitd on niin kansainvélisessa kuin kansallisessa kilpailukalenterissa varsin vdahan.

Keskimatka on suunnistuksen kilpailumatkoista useimmiten suunnistusteknisesti haastavin. Keskimatkalla
korostuvat olennaisen nopea hahmottaminen ja pelkistiminen kartalta, vauhti- ja maksimikestavyys, keskit-
tyminen ja toiminnan automaattinen ohjaus. Keskimatkan ohjeaika on kansainvalisissa arvokilpailuissa seka
miehilld ettd naisilla 30-35 minuuttia. Ohjeajat ovat viime vuosien MM-kisoissa padsdantoisesti ylittyneet.
Kilometrivauhdit ovat vaihdelleet miehilld 5.13—6.31 min/km ja naisilla 6.19-8.44 min/km. Miesten ja naisten
vdlinen vauhtiero Ranskassa oli poikkeuksellisen suuri. Keskimatkan karsintakilpailu poistui MM-
kisaohjelmasta Italian kisoissa 2014.

Taulukko 8: MM-keskimatkan voittoaika, matka ja voittajan vauhti 2006—-2014.

DEN UKR CZE HUN NOR FRA Ssui FIN ITA

MIEHET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM- keskimatka, voittoaika 35:49 32:21 33:49 37:14 30:33 34:38 36:45 37:45 38:12

MM - keskimatka, matka 6,30 6,20 5,80 6,57 5,40 5,40 6,50 6,30 5,86
MM- keskimatka, vauhti 05:41 05:13 05:50 05:40 05:40 06:25 05:39 06:00 06:31
NAISET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM- keskimatka, voittoaika 33:58 32:13 32:35 37:09 30:01 33:10 37:37 35:25 37:03
MM - keskimatka, matka 5,20 5,10 4,80 5,34 4,50 3,80 5,50 5,00 4,96
MM- keskimatka, vauhti 06:32 06:19 06:47 06:57 06:40 08:44 06:50 07:05 07:28

Keskimatkan kilpailu on tyypillisin kansallinen kilpailumuoto, koska pienipiirteiset ja pinta-alaltaan pienet
metsdalueet sopivat keskimatkan kisaan.

Sprintti on suunnistuksen vauhtilaji. Sprinttikilpailuja jarjestetddan niin kaupunkipuistoissa ja -kortteleissa
kuin polkurikkailla ulkoilualueilla ja metsamaastoissa. Sprintissa korostuvat intensiivinen keskittyminen, no-
peat reitinvalintaratkaisut ja maksimikestavyys. Sprintissd menestymiseen tarvitaan useimmiten hyvaa “sile-
an” juoksukykya. Sprintin ohjeaika kansainvalisissa arvokilpailuissa on sekda miehillad ettd naisilla 12—-15 mi-
nuuttia. Suomen MM-kisoissa sprintti oli mukana ensimmaista kertaa, ja tuolloin voittoajat painuivat niin
miehissa kuin naisissa alle 11 minuutin. Unkarin kisoissa ohjeajat ylitettiin ensimmaista kertaa molemmissa
sarjoissa. Kilometrivauhdit ovat viime vuosien MM-kisoissa vaihdelleet miehilld 3.33—-6.00 min/km ja naisilla
3:50-6.12 min/km. MM-kisojen ohjelmassa sprintin karsintakilpailu ja finaali ovat samana péivana. Karsin-
nan ohjeaika miehilla ja naisilla on finaalin tavoin 12—15 minuuttia. Karsintakilpailun perusteella finaaliin
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padsee kolmen karsintasarjan 15 parasta eli yhteensa 45 urheilijaa. Finaalin Iahtojarjestys maardytyy karsin-

nan perusteella kdanteisena lahtojarjestyksens, jolloin karsintasarjojen parhaat lahtevat lopussa.

Taulukko 9: MM-sprintin voittoaika, matka ja voittajan vauhti 2006—2014.

DEN UKR CZE HUN NOR FRA Sul FIN ITA
MIEHET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM-sprintti, voittoaika 13:35,3  14:44,0  13:36,9 15:10,6  16:10,9  13:11,8  15:32,0  14:19,6  15:37,2
MM-sprintti, matka 3,10 3,20 3,00 3,15 2,70 2,50 4,20 3,90 4,40
MM-sprintti, vauhti 04:23 04:36 04:32 04:49 06:00 05:17 03:42 03:40 03:33
NAISET 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014
MM-sprintti, voittoaika 13:13,3  12:06,9  12:42,2 15:07,8  16:06,2 13:14,3  15:43:7 14:10,6  15:32,0
MM-sprintti, matka 2,70 2,50 2,50 2,62 2,60 2,20 3,70 3,40 4,05
MM-sprintti, vauhti 04:54 04:51 05:05 05:46 06:12 06:01 04:15 04:10 03:50

Viestisuunnistuksessa osuuksia voi olla kaksi tai useampia, ja useimmiten osuudet ovat keskendan hajautet-
tuja. Viestissa korostuvat muihin suunnistuksen kilpailumuotoihin verrattuna mies miesta vastaan kamppailu
ja héiridtekijoiden poissulkeminen. Viestissd on mahdollista hyotya kanssakilpailijoista ja parantaa silld ta-
voin suoritustaan. Koska eri osuudet ovat luonteeltaan toisistaan poikkeavia, on viestissé mahdollista huo-
mioida my6s joukkuetaktiikka ja urheilijoiden roolitukset eri osuuksilla. Kansainvélisissa arvokilpailuissa vies-
tiosuuksien ohjeajat ovat 30—40 minuuttia. MM-kisoissa miehilld ja naisilla on omat, nykyisin kolmiosuuksi-
set viestinsa.

Vuoden 2014 Italian MM-kisoissa ensimmaista kertaa ohjelmassa olleessa sprintin sekaviestissa joukkuetak-
tiikka ja roolitukset korostuvat kenties maastoviestia enemman. Neliosuuksisessa viestissa vahintdan kaksi
joukkueen jasenta tulee olla naisia. Ensimmaiselld ja viimeiselld osuudella tulee olla naispuolinen viestinvieja.
Osuuksien ohjeajat ovat 12—15 minuuttia ja koko viestin ohje-/voittoaika 55-60 minuuttia.
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Taulukko 10: IOF:n mddirittely suunnistuksen eri kilpailumatkoista.

pitkd matka keskimatka sprintti viesti sprintin seka-
viesti
rastit teknisesti vaihte- teknisesti vaativaa teknisesti helppoa teknisesti vaihte- teknisesti helppoa
levaa levaa
reitinvalinta  merkittavasti pienempia ja keski- haastavia ja keskit- pienempia ja haastavia ja keskit-
reitinvalintaa suuria vaihtoehtoja tymista vaativia keskisuuria vaih- tymista vaativia
mukaan lukien reitinvalinnassa reitinvalintoja toehtoja reitinva- reitinvalintoja
makroreitinvalin- linnassa
taa
fyysinen vaatii hyvaa kes- vaatii kovaa vauhtia  vaatii erittdin vauh- vaatii vauhdik- vaatii erittdin vauh-
vaatimus tavyyttad ja ryt- ja sopeutumista dikasta juoksemista kuutta ja oman dikasta juoksemista
minvaihtokykya maaston vaihtele- kapasiteetin suh-
vuuteen teuttamista kans-
sakilpailijoiden
vauhtiin
maasto raskas maasto, teknisesti vaativa ja kaupunkipuisto ja reitinvalintamah- kaupunkipuisto ja
jossa runsaasti monipuolinen maas-  -korttelimaasto, dollisuuksia ja -korttelimaasto,
reitinvalintamah- to jossa voi olla nopei- sopivasti vaativa jossa voi olla nopei-
dollisuuksia ta metsdmaastoalu-  maasto ta metsamaastoalu-
eita eita
yleiso saa olla maas- yleis6 saa olla maas-
tossa seuraamassa tossa seuraamassa
kartta 1:15 000 1:10 000 1:4 000 tai 1:5 000 1:10 000 1:4 000 tai 1:5 000
(joskus 1:15 000) (joskus 1:15 000)
Iihtovali 3 min 2 min 1 min yhteislahto yhteislahto
ajanotto 1 sekunnin tark- 1 sekunnin tarkkuu- 1 sekunnin tarkkuu-  jarjestys maalilin-  jdrjestys maalilinjal-
kuudella della della (MM-finaalissa  jalla la
0,1 sekunnin tark-
kuus)
voittoaika miehet 90-100 miehet ja naiset 12-15 min miehet ja naiset 12-15 min/osuus,
min 30-35 min 30-40 min/osuus,  yhteensd 55—60 min
naiset 70-80 min (karsinnat lyhempid) yhteensd 90-105
(karsinnat lyhem- min
pid)
yhteenveto pitkdmatka testaa  keskimatka testaa sprintti on nopea, yhteislahtokilpailu  yhteislahtékilpailu
suunnistustaitoa nopeaa ja tarkkaa nakyva ja helposti kolmehenkisin nelihenkisin joukku-
monipuolisesti suunnistusta melko ymmarrettava laji- joukkuein, hajon- ein, vahintaan kaksi
seka kestavyytta pitkdn ajan muoto nat kaikilla osuuk-  naista (ensimmai-
ja nopeutta silla nen ja viimeinen
osuus) hajonnat
kaikilla osuuksilla,

Ldhde: IOF Foot-O Competition Rules 2015, s. 38,
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2010/12/Competition-Rules-for-IOF-Foot-Orienteering-Events-

2015.pdf.
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3.HUIPPUSUUNNISTUKSESSA VAADITTAVAT OMINAISUUDET

Lajivalmennuksen problematiikkaa on hyva ldhtea purkamaan siitd, mita lajin kilpailusuoritus huipputasolla
vaatii. Jokaisella meilld on omanlaisemme kasitys siitd, mika on kestavyyden, voiman tai nopeuden merkitys
suunnistuksen lajisuorituksessa. Toisaalta on helppo ymmartda, ettd motorisen taitavuuden elementit ovat
suunnistusjuoksussa merkittdvammassa roolissa kuin vaikkapa ratajuoksussa. Kognitiivisen taidon osa-
alueiden — tai lajinomaisemmin suunnistustaidon — vaatimuksetkin tiedetdadn ja tunnustetaan. Urheilijan
psyyken merkitys huippusuorituksessa on niin ikddan merkityksellinen. Stressin ja keskittymisen hallinta nou-
see yleensad sitd enemman esille, mitd tarkedmmasta kilpailusta on kysymys.

Huippusuunnistajalta vaaditaan menestymiseen monenlaisia ominaisuuksia suunnistustaitoon, fysiikkaan,
psyykeen ja taktiikkaan liittyen. Harjoitusmaarille ei ole mielekdsta asettaa minimivaatimuksia, sillda motivoi-
tunut ja huipulle tahtaava urheilija harjoittelee kaikkia ominaisuuksia niin paljon kuin oma keho kestaa. Laa-
dukkuus ja monipuolisuus ovat kuitenkin viime kddessa huipulle tahtdavan harjoittelun ydin.

Suunnistuksessa on edelleen tyypillista olla ”all around”-huippu, eli hallita kaikki matkat hyvin. Erityisesti
naisissa muutamat huippuyksilét pystyvat voittamaan samoissa MM-kisoissa useita henkilokohtaisia mitale-
ja. Miesten suunnistushuipulla tdma on ollut viime vuosina vaikeampaa, mika puoltaa panostamista matka-
kohtaisesti omien vahvuuksien mukaan. Suunnistuksen kansainvdliselld huipulla taso on kova ja henkilkoh-
taisen MM-mitalin saavuttaminen vaatii lahjakkuuden lisdksi useiden vuosien madratietoista ja laadukasta
harjoittelua. On arvokkaampaa voittaa yksi maailmanmestaruus kuin saavuttaa useita muun varisia mitaleja
tai ottaa yksi mitali kuin saavuttaa useita sijoituksia kuuden parhaan joukkoon.

Taulukko 11: Suunnistuksen kilpailusuorituksessa vaadittavat lajiominaisuudet (Lakanen & Kdhdri).

Voima Maksimivoima 2
Kestovoima 8
Nopeusvoima 6
Nopeus Reaktionopeus 1
Réjahtava nopeus 1
Liikenopeus 5)
Kestavyys Peruskestavyys 9
Vauhtikestavyys 10
Maksimikestavyys 9
Nopeuskestavyys 4
Taito Tasapainokyky 8
Reaktiokyky 1
Rytmikyky 4
Suuntautumiskyky 10
Erottelukyky 6
Yhdistelykyky 8
Sopeutumiskyky 8
Notkeus Liikkuvuus 7
Psyyke Paatoksenteko 10
Temperamentti 4
Sosiaalisuus 1
Suunnitelmallisuus 8
Kognitiiviset Havainnointi 10
taidot Ennakointi 10
Ratkaisunteko 10
Pelikasitys 0
Taktiikka Yksilotaktiikka 10
Joukkuetaktiikka 5
Esittamis- limaisutaito 0
taidot Esittdminen 0
Luovuus 5
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Edellisen sivun taulukossa on kuvattu ndakemys siitd, mikd on suunnistuksen kilpailusuorituksessa vaaditta-
vien ominaisuuksien tarkeys asteikolla yhdestda kymmeneen. Arvioinnissa kaytetty taulukko ei ole suunnis-
tuksen ndkdkulmasta aukoton eivdatkd ominaisuuksien tarkeytta kuvaavat luvut absoluuttisia. Taulukko kui-
tenkin mahdollistaa oleellisimpien kehittamiskohteiden hahmottamisen vahintddn suuntaa antavana. Arvi-
oinnin kannalta oleellista on ymmartaa se, miten kukin ominaisuus on maaritelty. Esimerkiksi taitoon liitty-
vat motorisen taitavuuden termit on "avattu” lajianalyysin luvussa 3.2.3. Lajisuoritukseen vaikuttavien omi-
naisuuksien koko kirjon sisdistiminen mahdollistaa lajin ndakokulmasta jarkevan harjoittelun. Nuorelle urhei-
lijalle ominaisuuksien monipuolinen kehittdminen voi olla perusteltua, mutta huippu-urheilijalla harjoittelun
tulee olla mahdollisimman lajinomaista.
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3.1.Suunnistustaito

Suunnistustaidon oppiminen etenee vaiheittain perusteiden ja suorituskokonaisuuden hahmottamisesta nii-
den harjaannuttamiseen. Suunnistustaito voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: perustaitoihin, toiminnan
ohjaukseen ja suorituksen hallintaan. Perustaitojen hallinta on suunnistuksen edellytys, suorituksen hallinta
oman suorituskyvyn darirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia ja toiminnan ohjaus puolestaan varsinaista suun-
nistusajattelua.

SUUNNISTUSTAIDON OSA-ALUEET

1. Perustaidot:

- kartan suuntaaminen, kartan luku

- kartan hahmottaminen, karttakuvan muodostaminen ja pelkistaminen
- maaston hahmottaminen, maastokuvan muodostaminen

- suunnassa kulku, kompassin kaytto

- matkan mittaus ja arviointi

- valinetekniikka

- rastityoskentely

SUUNNISTUS-

TAITO

2. Toiminnan ohjaus (kognitiiviset taidot): e

- reitinvalinta

- suunnitelma-ennakointi-havainnointi (ennakoiva suunnistus)
- maasto edelld suunnistaminen (havainnoiva suunnistus)

- oleellisten kohteiden havainnoiminen

- rastinotto

- hyokkaava suunnistus

3. Suorituksen hallinta:

- omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi
- tunteiden, stressin, keskittymisen kontrollointi
- kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys

Suunnistaja joutuu suorituksen aikana jatkuvasti uusiin tilanteisiin, joista osa on ennalta odottamattomia.
Maasto, kartta, radat ja olosuhteet vaihtelevat suorituksesta toiseen ja suorituksen sisallakin nakokentta
vaihtuu jatkuvasti. Suunnistussuorituksen onnistuminen edellyttda jatkuvaa keskittymistd ja sen myo6ta kat-
keamatonta suunnistusajattelua. Keskittymisen taso voi vaihdella eika sen tarvitse kilpailun tai harjoituksen
aikana olla kaiken aikaa sataprosenttista. Taitava suunnistaja tietdd, miten keskittymista voi suorituksen ai-
kana saddelld. Suunnistajan on suorituksen aikana varauduttava ulkoisiin hairidtekijéihin — yllattaviinkin sel-
laisiin.

3.1.1.Perustaidot

Huippusuunnistajan ei tarvitse miettid, miten han suuntaa, lukee, hahmottaa ja pelkistad karttaa tai muo-
dostaa mielikuvia kartanluvun perusteella. Perusolettamuksena on, ettd perustaidot ovat systemaattisen,
pitkdjanteisen harjoittelun ja kymmenien tuhansien toistojen jalkeen automaatiotasolla. Harjoittelun kautta
kehittynyt perustekniikka on yksilollinen ja perustaidoissa voi olla selvia eroja urheilijoiden valilld. On tyypil-
listd, etta huipuillakin osaaminen vaihtelee jonkin verran maastotyypin mukaan. Perustaitojen hallinta ja tai-
tavuus kehittyvat uran edetessd, kun urheilijan kokemukset erilaisista maastotyypeista karttuvat.

Kyky prosessoida kartalta ja maastosta saatavaa informaatiota mielikuviksi (karttakuva/maastokuva) on
huippusuunnistajalle se kenties tarkein perustaito. Kultakin rastivaliltd on kyettdva poimimaan ja pelkista-
maan se kaikkein oleellisin tieto. Monien mielestd tama taidon elementti erottelee jyvat akanoista ja mesta-
rit massasta erityisesti kilpailuvauhtisessa suorituksessa. Vauhdin kasvaessa kartanluku ja ymparistén ha-
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vainnointi muuttuvat haasteellisemmaksi, jolloin riski tehda vaaria tulkintoja ja sen my6ta virheitd kasvaa.
Palloilutermein voisi sanoa, etta tilaa ja aikaa on vdhemman, kun vauhti kiihtyy.

Kompassisuunnan kaytto ja matkan mittaus ovat sellaisia perustaitoja, joiden merkitys on vahentynyt, kun
kartoista on tullut vuosien saatossa yha yksityiskohtaisempia. Tasaisissa ja suurpiirteisissd maastoissa ndi-
denkin osa-alueiden hallitseminen on edelleen oleellista, mikali mielii edetd nopeasti ja varmasti. Rastityos-
kentely ja muu valinetekniikka eivat yleensé ole ratkaisevassa roolissa, joskin sprintissa leimausnopeus ja su-
juvuus voivat joskus ratkaista sekuntipelin.

3.1.2.Toiminnan ohjaus (kognitiiviset taidot)

Suunnistus on suunnitelmallista etenemista kohteesta toiseen. Suunnistajan tulee olla koko ajan tietoinen
siitd, minne han on menossa. Rastivalille tai rastivalin osalle tehtava reitinvalinta voi olla suora tai kiertava.
Reitinvalinta on tarpeen myds seuraavan rastin sijainnin hahmottamiseksi rastinottoa silmélla pitden. Suun-
nistaja tekee koko rastivalin makroreitinvalintaa ja nakokentassa olevaan havainnointiin perustuvaa mikro-
reitinvalintaa koko suorituksen ajan. Perinteinen suomalainen ratasuunnittelu tarjoaa haasteellisia reitinva-
lintatehtavia valitettavan harvoin. Tama ohjaa urheilijoita herkasti siihen, ettd rastilta Idhdetaan ajautumaan
kohti seuraavaa rastivaliviivan suuntaisesti. Merkittavaa ajanhukkaa ei tule, vaikkei varsinaista reitinvalintaa
tehdakaan.

Ennakointi on sujuvan suunnistuksen edellytys peitteisissd maastoissa, joissa nakyvyys on rajoitettu. Enna-
koivassa suunnistuksessa suunnistaja muodostaa kartan perusteella jatkuvasti mielikuvaa tulevasta maastos-
ta sekéd suunnittelee ja ennakoi etenemistadn nakokentan ulkopuolelle. Eteen aukeavan ndkékentdn havain-
nointi on jatkuvaa. Samanaikainen maaston ja kartan valisen yhteyden tulkinta ja mahdollisimman et&alta
tehtdvat havainnot vaativat herpaantumatonta keskittymistd. Suunnistusajatus virtaa havaintojen perus-
teella. Havainnoiva suunnistus “maasto edelld” toimii avoimissa maastoissa, kun ndkdkenttd on useista
kymmenista metreistd jopa satoihin metreihin. Vauhdikas ja sujuva suunnistus on mahdollista, kun kartalta
pelkistetdan tarvittava tieto ja maastosta havainnoidaan olennaiset maastokohteet mahdollisimman kaukaa.
Mita kauempana edelld suunnistusajatus pysyy, sitd sujuvampaa ja suoraviivaisempaa eteneminen kohti
paamaaraa on. Suunnistusta voidaan joissain tilanteissa nopeuttaa hyddyntamalla tarkkaa kompassisuuntaa
ja hahmottamalla kartalta vain olennaisimmat maastokohteet. Huippusuunnistajilla suorituskokonaisuus on
kdytanndssa aina yhdistelma ennakoivaa ja havainnoivaa suunnistamista.

Jokainen rastivali paattyy rastinottoon, joka viime kadessa ratkaisee rastivalin onnistumisen. Suunnitelmalli-
suus, ennakointi ja havainnointi ovat oleellisia my0s rastia |ahestyttdessa. Rastille voidaan useimmiten hyo-
kata vauhdikkaasti ja varmasti johdattelevan maastokohteen tai muuten selkean ”kirkontornin” kautta. Ras-
tilta lahdettdessa suunnitelman seuraavalle rastivalille on oltava selva.

Suurin osa suunnistusvirheistd johtuu puutteellisesta havainnoinnista. Keskittymisen herpaantuessa havain-
nointi heikkenee valittdmasti. Jos suunnistus perustuu peitteisissa maastoissa havainnointiin ja havaintojen
kuittaamiseen kartalta, suorituksen sujuvuus karsii. Suunnistus on silloin niin sanotusti ”jaloissa”. Joskus
suunnistaja saattaa tulkita karttaa tai maastoa vaarin, jolloin suunnistusvirhe ei johdu havainnoinnin puut-
teesta, vaan perustaitojen puutteesta tai hatikoidysta ratkaisusta (hermoilusta).

3.1.3.Suorituksen hallinta

Suorituksen hallinta on oman suorituskyvyn aarirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia, joka tarkoittaa perustai-
tojen ja toiminnan ohjauksen sopeuttamista uuteen tilanteeseen sisaisista ja ulkoisista hairiotekijoistda huo-
limatta. Suunnistajan psyyke on suorituksen hallinnan kannalta merkittdvassa roolissa. Tunteiden, stressin
sekd oman ajattelun ja keskittymisen tunnistaminen ovat edellytys sille, ettd niitd kyetdan kontrolloimaan
ennen suoritusta ja sen aikana. Kun suunnistaja tietdd omat kykynsa ja luottaa itseensa, han uskaltaa kilpai-
lutilanteessa tehda suorituksen, jota omat henkilokohtaiset kyvyt edellyttavat. Jos perustaidot eivat riita
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esimerkiksi kartan hahmottamiseen ja pelkistimiseen maksimivauhdissa, vauhtia on hidastettava. Erittain
pienipiirteisilla alueilla hyvan itseluottamuksen omaava suunnistaja uskaltaa tarvittaessa pysdhtya kyetak-
seen tekemaan oikean tulkinnan kartasta tai maastosta. Tama on tyypillista esimerkiksi rastinottotilanteessa.

Parhaimmillaan virheeton suunnistussuoritus tulee ikddn kuin selkdytimesta, ajattelematta ja kdskyttamatta.
Kun urheilija on ns. flow-tilassa, perustaidot ja toiminnan ohjaus ovat automaatiotasolla. Tallaisen tilan saa-
vuttaminen edellyttda runsasta taitoharjoittelua seka paljon kokemusta erityyppisistd maastotyypeista ja ti-
lanteista. Suorituksen hallintaa tarvitaan erityisesti yllattavissa ja normaalista poikkeavissa tilanteissa, joissa
automaattinen toiminnan ohjaus jarkkyy.

Suunnistaja joutuu suorituksen aikana jatkuvasti uusiin tilanteisiin, joista osa on ennalta odottamattomia.
Vaikka yllattaviin tilanteisiin olisi varautunut etukateen, suorituksen aikana niihin on kyettava sopeutumaan
joustavasti. Maasto, kartta, radat ja olosuhteet vaihtelevat suorituksesta toiseen ja suorituksen sisallakin na-
kokenttd vaihtuu jatkuvasti. Suunnistussuorituksen onnistuminen edellyttad jatkuvaa keskittymista ja sen
myota katkeamatonta suunnistusajattelua. Keskittymisen taso voi vaihdella eika sen tarvitse kilpailun tai har-
joituksen aikana olla kaiken aikaa sataprosenttista. Taitava ja taktisesti kypsa suunnistaja tietad, miten kes-
kittymistad voi suorituksen aikana saadella. Suorituksen hallinta voidaan liittda taidon lisdksi myds taktiseen
ajatteluun, esimerkiksi vauhdin sadatelyyn kilpailutilanteessa.

Reitinvalinta

RASTILTA RASTINOTTO + RASTI-

LAHTO TYOSKENTELY
Eka varma Vika varma

i il
|j SEHV —* SEHV|2—>...

Ajatusmallimyllyn pyoritys

(oivalla oleellinen kartasta ja maastosta)

FYSIKKA
ITSELUOTTAMUS

PERUSTAIDOT: - kartan suuntaus, peukkuote, kartantaitto
- kartan- ja maastonluku
- Ssuunnassa meno
- matkan arviointi

Kuva 1. Suunnistussuorituksen kokonaisuus (Mikko Eskola)
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3.1.4.Suunnistustaidon harjoittelu

Huippusuunnistajankin on harjoiteltava perustaitojen rutiineja jatkuvasti. Suunnistustaidon harjoittelu on
suunnistusvalmennuksen peruskivia siind missa fyysinen harjoittelukin. Sen tulee olla merkittavassa roolissa
tavoitteellisen suunnistajan valmentautumisessa ympari vuoden. Suunnistuksessa kymmenien tuhansien va-
kioitujen toistomadrien saavuttaminen on vahintdan tyotelidsta, mutta kaikkia taidon kehittdmiseen tahtaa-
via toistoja ei tarvitse tehda maastossa autenttisissa olosuhteissa. Erilaisissa maastotyypeissa tehdyt taito-
harjoitukset reitinvalintoineen ja rastinottoineen ovat merkittava osa taidon ja kognitiivisen ajattelun kehit-
tamistd, mutta vahintdan yhta oleellinen rooli suunnistusajattelun kehittamisessa on niilla toistoilla, jotka tu-
levat mielikuvaharjoitusten tai kirjoituspoydan adressa tapahtuvan “kuivaharjoittelun” myota.

Suunnistustaitoharjoittelun osalta patevat samat lainalaisuudet kuin muuhunkin harjoitteluun. Suunnistus-
taitoharjoittelun tulee olla laadukasta, systemaattista ja suunnitelmallista; harjoituksissa on oltava selkea ta-
voite ja teema. Vaikka suunnistustaidon eri osa-alueiden absoluuttinen mittaaminen on jokseenkin haasta-
vaa, taitoon liittyvat vahvuudet ja heikkoudet on mahdollista kartoittaa. Talldin suunnistusharjoittelu voi-
daan suunnitella tavoitteelliseksi ja tarkoituksenmukaiseksi siten, ettd suunnistuskartta ja taitoelementti
ovat jossain madrin mukana mahdollisimman monessa suunnistajan harjoituksessa. Taitoharjoittelunkin suh-
teen on oltava uskallusta kokeilla rohkeasti rajojaan. Oleellista on, etta taitoa harjoitellaan tietoisena, keskit-
tyneesti ja motivoituneena.

Suunnistusseuran huipputreenit -paketissa on kymmenia erinomaisia esimerkkiharjoituksia eri-ikdisten nuor-
ten taitoharjoitteluun. Alle 15-vuotiaana perustaidot ja toiminnan ohjaus tulee kehittaa sille tasolle, etta ky-
kenee tekemaan monipuolisia suunnistusharjoituksia eri kilpailumatkoja varten. lkdavuosina 15-18 hyva ta-
voite on tehd3 neljan vuoden aikana noin 600 suunnistusharjoitusta (150 harjoitusta/vuosi) monipuolisesti ja
erilaisissa maastotyypeissd. Suunnistusleireily eri puolilla Suomea, Pohjoismaita ja Eurooppaa mahdollistaa
perustaitojen kehittymisen automaatiotasolle. lkdvuosina 18—-20 runsas kansainvalinen kilpailukokemus on
perusteltua niille, jotka tahtaavat kansainvaliselle huipulle. Omia vahvuuksia ja heikkouksia voidaan kilpailu-
jen myo6ta verrata muiden maiden ja maailman parhaimmistoon omassa ikdluokassa.

Kansainvalisessa suunnistuksessa eri matkoille erikoistuneita huippusuunnistajia on edelleen vahan. Valtaosa
huipuista hallitsee kutakuinkin yhta hyvin niin sprintin, keskimatkan kuin pitkdn matkan. Vaikka suunnistuk-
sen taidolliset peruselementit ovat kaikilla matkoilla samankaltaisia, on kannustettavaa erikoistua vahvuuk-
siensa mukaisesti jollekin tietylle matkalle ja asettaa kyseisen matkan harjoittelu painopisteeksi niin fysiikan
kuin taidon osalta. Tulevaisuudessa lienee todenndkdisempda voittaa mestaruus tai mestaruuksia yhteen
matkaan keskittyen kuin kaikkia matkoja tasaveroisesti harjoitellen.

HUIPPUSUUNNISTAJAN TAITOHAASTEET

Erinomaiset perustaidot: taito kayttaa karttaa ja kompassia tilanteen vaatimalla tavalla.
Toiminnan ohjauksen automatisointi.

Harjoitella tietoisena (olla taysin lasna), keskittyneena ja motivoituneena.

Kyky olla joustava ja sopeutuva.

Harjoitella laadukkaasti ja analysoida kriittisesti.

Kyky suunnata ajatuksensa oikeaan suuntaan.

Kokeilla rajoja taitoharjoitusten maaran ja analysoinnin suhteen.

Valmius erikoistua vahvuuksien mukaisesti eri kilpailumuotoihin.

Suunnistaa hyokkaavasti ennakoiden maastoa.

Ldhde: Elitplanen, SOFT 2009
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3.1.5.Suunnistustaidon mittaaminen

Suunnistustaidon ja sen osa-alueiden mittaaminen on vahintaankin haastavaa. Téahan paivdan mennessa ab-
soluuttisia mittareita, joita voidaan kayttaa kerta toisensa jdlkeen, ei ole kyetty kehittdma&an. Kilpailu- ja har-
joitussuorituksen analysoinnissa erinomaiseksi avuksi ovat viime vuosina tulleet GPS-laitteet. Niiden kautta
saatavan datan ja rastivéliaikojen avulla omaa tekemistd voidaan verrata muiden kilpailijoiden suorituksiin
niin taidon kuin fysiikan osalta. Dataa omasta kilpailusuorituksesta on usein saatavissa tulvaksi asti, ja sen
kriittisessa analysoinnissa vain oma motivaatio on rajoittavana tekijana.

Yksi parhaista tavoista oman suunnistustaidon arvioimiseen on kilpailu- tai harjoitusratojen suunnistaminen
kahteen kertaan. Analysoimalla tekemistdan ensimmaisen ja toisen suorituskerran valilla paasee konkreetti-
sesti kiinni omiin vahvuuksiinsa ja puutteisiinsa. Useampi téllainen harjoitus auttaa oman taitavuuden tun-
nistamisessa. Tutkimusten ja kokemuksen perusteella hyva taitotaso tarkoittaa alle 5 % parannusta ensim-
maisen ja toisen suorituksen valilla, jos rata on helpohko ja vauhdikkaassa maastossa. Vaativassa maastossa
ja haastavalla radalla noin 10 % parannus on mahdollinen ja hyvan taidon rajoissa.

3.2.Suunnistajan fyysis-motoriset ominaisuudet

Suunnistus on kestdvyyslaji, jonka eri lajimuodoissa fyysis-motoristen ominaisuuksien
harjoittelu on oleellinen osa kokonaisvaltaista valmennusta. Nykysuunnistuksessa huip- e
puunsa viritetyt mestarit kykenevat vastaamaan kansainvalisen suunnistuksen fyysisiin MOTORINEN
vaatimuksiin 12 minuutin sprintistd yli puolentoista tunnin pitkdan matkaan hyvin eri- HARIOITTELY
tyyppisissa maastoissa ja erilaisilla juoksualustoilla. Tatad varsinkin naisten sarjassa vallit-
sevaa suuntausta selittda osaltaan se, etta suunnistuksen sprintti vaatii erinomaista kes-
tavyyssuorituskykya siina, missa pitkd matkakin. Selitysta voidaan hakea myds siitd, ettd eri matkoihin toden
teolla erikoistuneet huiput ovat vield harvassa. Suunnistustaidollakin on toki oma merkityksensa huipputu-
losta tehtdessa.

Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn (VOamax), vasymyksen
vastustuskykyyn, pitkdaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, juoksun taloudellisuuteen, anaerobiseen kesta-
vyyteen, suorituksen taloudellisuuteen, anaerobiseen energiantuottokykykyyn seka hermo-lihasjarjestelman
voimantuottokykyyn (Paavolainen, Hakkinen, Hamaldinen, Nummela & Rusko, 1999). Suorituskykya selitta-
vid, mitattavia ominaisuuksia ovat VO:2max, aerobinen ja anaerobinen kynnys, juoksun taloudellisuus seka
maksimaalinen juoksunopeus. Suunnistuksen eri kilpailumatkoilla ja eri maastotyypeissa kestavyyssuoritus-
kykya kuvaavat ominaisuudet painottuvat eri tavalla. Hermo-lihasjarjestelman suorituskyky — mm. lihaksen
voimantuotto, juoksun mekaniikka, elastisuus — on sitd tarkeammassa roolissa, mitd nopeampi on alusta ja
mita lyhempi on matka. Anaerobisen energiantuoton merkitys on oleellisin sprintissa, jossa sen osuus on 10—
15 prosenttia kokonaisenergiantuotosta. Mikali suunnistustaito ja maastojuoksukyky eivat ole rajoitteena,
huippusuunnistajat kykenevat pitamaan ylla yli anaerobisen kynnyksen syketasoa seka sprintissa etta keski-
matkalla. Pitkalla matkalla anaerobisen kynnyksen vauhti ja syketaso kuvaavat hyvin matkan vaatimuksia.

Suunnistusjuoksun taloudellisuus on merkittavimpia suunnistajan suoristuskykya selittavia tekijoita kaikilla
matkoilla ja kaikilla alustoilla. Juoksun taloudellisuus radalla tai juoksumatolla ei ole yksiselitteisesti yhtey-
dessda suunnistusjuoksun taloudellisuuteen. Taloudellisuutta voi parantaa spesifisti juoksemalla kilpai-
lunomaisilla vauhdeilla erilaisilla alustoilla ja erilaisissa maastotyypeissa. Huippusuunnistuksen kannalta ta-
ma tarkoittaa sitd, ettd eri vuosina MM-kisoihin tahtaava urheilija painottaa harjoitteluaan niihin maasto-
tyyppeihin, jotka vastaavat paatavoitteen maastoja.

Suunnistuksen ja juoksun biomekaniikassa on merkittavia eroja. Suunnistajan etenemisnopeus, askelkontak-
ti, -pituus ja -rytmi seka liikeradat muuttuvat jatkuvasti vaihtelevan maastopohjan, esteiden kiertamisen tai
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maaston makisyyden vuoksi. Kilpailuvauhtisessa kestdvyysjuoksussa vaihtelu on suunnistukseen verrattuna
minimaalista. Erotukseksi kestdvyys-/ratajuoksusta suunnistajan kilpailunomaista etenemistd kutsutaan
suunnistusjuoksuksi. Suunnistusjuoksu erilaisilla alustoilla ja vaihtelevissa maasto-olosuhteissa vaatii taitoa
yhdistaa kartanluku, maaston havainnointi ja optimaalinen juoksuvauhti muuttuvissa olosuhteissa ja tilan-
teissa. Maastossa juostessaan suunnistaja pyrkii etenemaan mahdollisimman nopeasti ja suoraviivaisesti so-
peuttamalla juoksutekniikkansa erilaisten alustojen mukaiseksi. Niin ikdan han joutuu tekem&an nopeita
suunnanmuutoksia esteitd vaistellessdan ja muuttamaan juoksurytmia loikkiessaan ojien yli, hypatessaan
alas pienilta jyrkadnteilta tai juostessaan yla- ja alamakia. Suunnistajalta vaaditaan runsasta liikkemallien varas-
toa, hyvaa kehonhallintaa, tasapainoa ja ketteryyttd seka naihin liittyen hyvaa liikekoordinaatiota. Riittava
toiminnallinen liikkuvuus ja sopiva lihastasapaino mahdollistavat liikemallien tehokkaan ja taloudellisen hy-
vaksikayton kilpailunomaisessa lajisuorituksessa. Naiden tekijoiden merkitystd vammojen ennalta eh-
kaisyssakaan ei voi vaheksya.

HUIPPUSUUNNISTAJAN FYSIIKKAHAASTEET

Pitkaaikainen (5—10 v.) yksil6llinen kehittymissuunnitelma.

Parantaa harjoittelun laatua ja lisata harjoittelun maaraa onnistuneesti.

Kyky juosta pitka aika maastossa hyvin lahella VO,max-tasoa.

Kyky sietda maitohappoa lihaksissa ja poistaa sita tehokkaasti.

Hyva juoksun taloudellisuus kovalla/pehmeill3, tasaisella/mékiselld ja siledlld/epatasaisella maapohjalla.
Hyva kehonhallinta ja yleinen voimataso jaloissa, keskivartalossa ja tukilihaksistossa.
Parantaa juoksutekniikkaa ja liikkuvuutta vammojen ennalta ehkaisemiseksi.

Parantaa kestovoimaa lajinomaisesti maessa, suolla, lumessa ja vaihtelevalla maapohjalla.
Sopeuttaa juoksutekniikka maapohjan mukaisesti.

Mahdollisuus harjoitella kilpailujen tyyppimaastoissa.

Tehostaa nopeusvoiman ja rajahtavan voiman harjoittelua.

Ldhde: Elitplanen, SOFT 2009
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3.2.1.Kestavyys ja suorituskyky suunnistuksessa

Peruskestavyys on kykya yllapitaa lihastyotd pitkdn ajan. Perus- VAATIMUSTASO / MAAJOUKKUE

kestavyyttd voi harjoittaa monipuolisesti, mutta hyva lihasten ae-
robinen tyd vaatii lajinomaista harjoittelua. Peruskestavyys on la- | _ Aerobinen kynnys (AerK)

jispesifinen; juoksemalla paljon lisdtdan peruskestavyyttd juok- - miehet 3.50-4.05 min/km
- naiset 4.30-4.50 min/km
- pojat 4.10-4.25 min/km

- tytot 5.00-5.20 min/km

sussa. Suunnistaja harjoittaa peruskestavyytta juoksemalla kevy-
esti vaihtelevissa maastoissa.

Vauhtikestavyys on kykya yllapitdd nopeutta pitkdssa kestavyys- )
- Anaerobinen kynnys (AnK)

- miehet 3.10-3.20 min/km
vauhtisen etenemisnopeuden maastossa. Erityisesti anaerobinen - naiset 3.50—4.05 min/km

suorituksessa. Se ratkaisee suunnistajan keskimaaraisen kilpailu-

kynnysvauhti kertoo melko tarkasti suunnistajan fyysisen suori- - pojat 3.25-3.40 min/km
tustason. Vauhtikestavyyttd ei voi kehittda ilman hyviaa peruskes- QHiteE4.15-4.30 min/km
tavyytta. Pitkan matkan suorituksessa vauhtikestavyys on merkit-

tavin fyysinen ominaisuus.

Maksimikestavyys on kykya yllapitad nopeutta, vaikka lihaksiin kertyy jatkuvasti maitohappoja kovassa kes-
tavyysrasituksessa. Suunnistaja tarvitsee maksimikestavyytta lyhyemmissa kestavyyssuorituksissa keskimat-
kalla ja sprintissa. Sprintissa maksimikestavyys voi olla tarkedmpaa kuin vauhtikestdvyys. Yleensa hyva vauh-
tikestavyys kertoo myos hyvastda maksimikestavyydesta. Huippusuunnistajan on kehitettdva maksimikesta-
vyytta sdannollisesti.

Nopeuskestdvyys on kykya yllapitda nopeaa liikettd maitohapon muodostuksesta huolimatta. Suunnistaja
tarvitsee nopeuskestavyytta l1ahinna maaliviitoituksella. Hyvasta nopeuskestavyydesta voi olla hyotya liialli-
sen maitohapon poistossa elimistéstda vauhdin ollessa maastossa hetkittdin liilan kovaa. Perus-, vauhti- ja
maksimikestadvyys ovat suunnistajalle selvasti tarkedmpia kuin nopeuskestavyys.

Suunnistajan suorituskykya radalla ei ole tarkoituksenmukaista verrata suoraan kestavyysjuoksijoiden suori-
tuskykyyn, silla lajien vaatimukset ja huippujen harjoittelu eroavat merkittavasti toisistaan. Paavalmentaja
Janne Salmen (2006—-2010) ndkemys suunnistajien ratajuoksuvauhteihin liittyvastd vaatimustasosta ja yhtey-
destd harjoitteluun on kuvattu kahden seuraavan sivun taulukoissa. Vauhdit on mukaeltu Jack Danielsin
VDOT-taulukoista (Juoksija 5/2008).
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Taulukot 12-19: Suunnistajien juoksuvauhtien vaatimustasot ja yhteydet harjoitusvauhteihin.

junnu-mj-tavoite

junnu-MM-top6

junnu-mj-tavoite

53 4:04 1:30 3:44 0:41 junnu-MM-top6

esim. 3-4 x 1500-3000 m 2x5x400 m/30"/3' 4x1000 m/2' 3x4x200 m/30"/3'

junnu-mj-tavoite

junnu-MM-top6

junnu-mj-tavoite

65 3:26 1:16 3:10 0:34+ junnu-MM-top6

esim. 3-4 x 2000-3000 m 3x5x400 m/30"/3' 5x1000 m/2' 3x5x200 m/30"/3'

Suomen Suunnistusliitto ry, Radiokatu 20, 00093 SLU www.suunnistusliitto.fi, Puh. (09) 3481 21



SUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 25 (38)
¥ HUIPPUSUUNNISTUS
o Suomen Suunnistusliitto 19.1.2015

mj-tavoite

52 4:07 1:31 3:48 0:41

56 3:53 1:26 3:34 0:40 mj-tavoite
58 3:45 1:23 3:28 0:39

esim. 3—-4 x 2000-3000 m 3x5x400 m/30"/3' 5x1000 m/2' 3x5x200 m/30"/3'

64 3:29 1:17 3:12 0:35
68 3:19 1:13 3:03 0:33+
70 3:14 1:11 2:59 0:32+

esim. 3-4 x 3000-4000 m 4x5x400 m/30"/3' 6x1000 m/2' 3x5x200 m/30"/3'

(* = Janne Salmen ndkemys 2008)
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3.2.2.Voima ja hermolihasjarjestelma suunnistuksessa

Kestovoima on suunnistajalle tarkeintd voimaa. Maaston makisyys ja alustan pehmeys vaativat kestovoimaa,
jotta lihakset jaksavat tydskennelld tehokkaasti. Kestovoimaa tulee harjoitella lajinomaisesti, jotta lihakset
tottuvat oikeanlaiseen ty6hon. Kestovoiman liiallinen harjoittaminen jumittaa lihaksia ja heikentda siten kes-
tavyytta. Nopeusvoima on vastapainoa raskaassa maastossa juoksemiseen vaadittavalle lihasty6lle. On tar-
keda yllapitad nopeaa voimantuottoa, jotta kimmoisuus sdilyy ja lihaksisto kykenee tuottamaan nopeasti
voimaa yllattavissa tilanteissa. Maksimivoima on suunnistajalle tarkeda hermo-lihasjarjestelman kannalta.
Maksimivoima aktivoi lihassoluja kdyttdon, jolloin voimaa pystytadn tuottamaan tehokkaasti. Maksimivoima
saattaa hermo-lihasjarjestelman kautta parantaa maksimaalista hapenottokykya.

Suunnistusjuoksu kuormittaa alaraajojen lihasryhmia monipuolisesti. Verrattuna silealld juoksuun askelkon-
takti on maastossa hitaampi, jolloin voimaa tuotetaan enemman. Suunnistajien kontaktiaikojen on havaittu
kilpailuvauhdissa vaihtelevan 200-270 ms valilla ja askeltiheys on hyvin yksil6llinen, 2,6-2,9 askelta sekun-
nissa. Askelpituus vaihtelee ylamaen 0,9 metrin askeleesta tiekontaktin 1,5 metrin askeleeseen. Maastossa
kontaktiajat, askeltiheys ja askelpituus vaihtelevat huomattavasti enemman kuin siledlld juostessa. Yksilolli-
set erot ovat suuret. Alamdessa kontaktiajat ovat nopeampia kuin tielld juostessa. Normaalimaastossa ja ry-
teikdssa kontaktiajan erot ovat pienid. Juoksunopeus kasvaa askelpituuden ja -tiheyden kasvamisen seurauk-
sena. Suunnistusjuoksussa nopeus lisddntyy enemman askelpituuden kasvamisen ansiosta, mutta yksilolliset
erot ovat suuria. Tielld juostessa nopeuden lisddntyminen vaikuttaa enemman askeltiheyteen kuin maastos-
sa. Suunnistusjuoksussa askelpituus on 5-15 cm pitempi kuin tiella tai juoksumatolla juostessa vastaavalla
nopeudella. Tielld juostessa askelpituus on ilmeisesti luonnostaan lahella taloudellisen juoksun maksimia, jol-
loin nopeus kasvaa lahinna askeltiheyden lisddntymisena ja samalla askelkontakti nopeutuu. Maastossa epa-
tasainen ja pehmea alusta estda nopean askelkontaktin, jolloin askeltiheyttd ei pysty tehokkaasti lisaamaan.
Lisatdkseen nopeutta maastossa suunnistaja joutuu tuottamaan enemman voimaa askelkontaktiajan sailyes-
sa suunnilleen samana askelpituuden kasvaessa.

Nopean voimantuoton ominaisuudet korreloivat erilaisissa maastonosissa voimakkaasti. Kyvysta tuottaa no-
peasti voimaa on suunnistajalle hyotya. Nopeusvoiman muuttujista on yhteys ylamakijuoksuun. Nopeusvoi-
masta seka 30, 60 ja 90 % tuotetulla voimalla maksimivoimasta on yhteys polku- ja avokalliojuoksuun. Ala-
makijuoksuun ja nopeisiin maastokohtiin vaikuttavat relaksaatiokykya kuvaavat voimaominaisuudet.

Suunnistajalle on tutkimusten valossa hyétya nopeusvoimaharjoittelusta, silld nopeusvoimaominaisuudet
korreloivat maastojuoksuun kaikissa maastonosissa, ja erityisesti ylamaessa. Etenkin kyky tuottaa nopeasti
voimaa vasyneena on tarkea ominaisuus. Parhaiden suunnistajien voimantuotto-ominaisuudet eivat heikke-
ne vasytyksen seurauksena yhtd paljon kuin kansallisen tason suunnistajien.

Maksimivoimaominaisuudet eivat korreloi samalla tavalla kuin nopeusvoimaominaisuudet maastojuoksuun.
Parhaat suunnistajat saattavat olla maksimivoimaominaisuuksiltaan heikompia kuin kansallisen tason suun-
nistajat, mutta he kykenevét vasytyksen jdlkeen tuottamaan voimaa ldhelle maksimiaan. Sopiva vasytys saat-
taa heratella ja aktivoida lihaksia, jolloin pienen vasytyksen jalkeen parhaat suunnistajat tuottavat vasta
maksimivoimansa. Parhaat maastojuoksijat ovat todennakdisesti voimakestavyydeltdan parempia kuin
muut.

Lihasten relaksaatiokyvylld on selvd yhteys maaston nopeutta vaativiin osiin, kuten alamaki-, polku- ja avo-
kalliojuoksuun. Epatasaisella alustalla nopea juoksu vaatii hyvaa lihasten relaksaatiokykya. Hyva maastojuok-
sutekniikka liittyy todennakdisesti lihasten relaksaatiokykyyn, jolloin epatasaisella ja vaihtelevalla maapohjal-
la juoksu sailyy rentona ja tehokkaana.

Hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyvylld ja antropometrialla on selkead yhteys. Suunnistajalle maksimi-

voiman tasoa merkityksellisempda on omaan kehon painoon suhteutettu voima. Huippusuunnistajan ihan-
netyyppid on kuitenkin mahdoton maaritell, silld huippujenkin kehon rakenne vaihtelee paljon. Suunnistuk-
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sen miesten maajoukkueessa on kehon painoindeksi (= BMI) vaihdellut 18—24kg/m?. Naiset ovat padsaantoi-
sesti laihoja kestivyysjuoksijatyyppeja (BMI < 20kg/m?).

3.2.3.Suunnistusjuoksukyky (koordinatiiviset kykytekijat)

Motorinen taitavuus voidaan pilkkoa koordinatiivisiin kykytekijoihin, jotka eivat termeind ole suunnistuspii-
reissa yleisesti kdytdssa. Vauhdin kasvaessa ja suunnistustehtdvan vaikeutuessa motorisen taitavuuden haas-
teet pdasaantoisesti lisddntyvat.

Orientoitumis- eli suuntautumiskyky on suunnistajalle erittdin oleellinen ja tdrked ominaisuus. Suunnistajan
tehtdvana on siirtyd mahdollisimman nopeasti [ahddstd maaliin tiettyjen kohteiden kautta ensisijaisesti kart-
taa apuna kayttaen. Ajattelu ohjaa maastohavainnointia, etenemistd ja orientoitumista kohteesta toiseen.
Maastossa juoksu harjoittaa tatd ominaisuutta, silld suunnistaja joutuu tekeméaan jatkuvia valintoja mahdol-
lisimman suoraviivaisen etenemisen ja toisaalta hidastavien kohteiden kiertamisen valilla. Eri suunnistustai-
don osa-alueiden harjoittelu on samalla tdméan kyvyn harjoittamista.

Tasapainokyky liikkeessa on suunnistajalle valttdmaton ja tarked ominaisuus. Taitavan suunnistajan tasapai-
no on harjaantunut eikd jokaista askelta tarvitse suunnitella nakoaistiin ja -havaintoihin perustuen. N&in
maaston havainnointiin ja kartanlukuun jad enemman aikaa. Tasapainokykya voi kehittaa spesifeilla tasapai-
noharjoitteilla esimerkiksi tasapainolautaa ja telinevoimisteluharjoitteita hyédyntaen, hyppimallad ja loikki-
malla epatasaisella alustalla tai lajinomaisesti metsassa ja maastossa juoksemalla. Joissakin tasapainoharjoit-
teissa haastetta voi lisata laittamalla silmat kiinni, jolloin asento- ja liikeaisti herkistyy entisestaan.

Muuntelu- ja sopeutumiskyky on suunnistajalle valttamaton ja tarked ominaisuus. Olosuhteiden, maaston,
kartan ja ratojen muuttuessa jatkuvasti niin kilpailuissa kuin harjoituksissa suunnistajan on sovellettava opit-
tuja asioita uusiin tilanteisiin. Tilanteet voivat olla harjoituksissa tai kisoissa koettuja, mutta ne tulevat uudel-
leen vastaan erilaisessa jarjestyksessd tuntemattomassa ymparistossa. Muuntelu- ja sopeutumiskykya voi-
daan harjoittaa ja kehittda hankkimalla kokemusta erilaisista maastotyypeistd. Perinteisen pohjoismaisen
maastotyypin hallitseminen ei takaa menestystd kansainvalisissa kilpailuissa, joten suunnistusmatkailu koti-
maan rajojen ulkopuolelle on kannustettavaa.

Yhdistelykyky on suunnistajalle valttamaton ja tarkead ominaisuus. Sitd tarvitaan erityisesti kartanluvun, mui-
den suunnistuksen lajitaitojen ja suunnistusjuoksun optimaaliseen yhdistamiseen. Yhdistelykykya kehittaa
parhaiten kilpailuvauhtinen suunnistaminen, jossa harjoitettavat ominaisuudet yhdistyvat lajinomaisesti ko-
konaissuoritukseksi.

Erottelukyky on suunnistajalle melko tarkea ominaisuus. Vaihteleva juoksualusta tarjoaa jatkuvasti haasteita.
Taloudellinen suunnistusjuoksu edellyttaa, etta painopiste tekee erilaisilla alustoilla juostessa, hypittdessa ja
loikittaessa mahdollisimman vahan ylés alas liiketta. Lihasten on tuotettava voimaa sopiva maara, jotta
eteenpain suuntautuva liike olisi mahdollisimman taloudellista. Suunnistusjuoksussa tarvittavaa erotteluky-
kya voidaan kehittaa esimerkiksi erilaisilla temppuradoilla, mutta parasta harjoitusta suunnistajalle on maas-
tossa juokseminen. Suunnistustaidon nakokulmasta erottelukyky on, vaikkei motorisen erottelukyvyn maari-
telmaa suoranaisesti taytakaan, tarked ominaisuus. Maaston kohteiden havainnoiminen prosessoidun kart-
takuvan pohjalta tai kartan symbolien ymmartaminen ja hahmottaminen muodostetun maastokuvan pohjal-
ta vaatii erottelukykya.

Rytmikyky ei ole suunnistuksessa tarkeimpia ominaisuuksia. Askelrytmi muokkautuu harjoittelun myoéta yksi-
I6lliseksi ja taloudelliseksi. Vaikka rytmi vaihtelee maastossa enemman kuin polulla, suunnistajan tulee pyr-
kia myos metsdssa vakiorytmiin. Kaikki juokseminen harjaannuttaa rytmikykya.

Reaktiokyky ei ole suunnistajalle merkityksellinen. Suunnistaja reagoi maastossa erilaisiin tilanteisiin ja asioi-
hin, mutta reaktiokyky tarkoittaa nopeaa reagointia aanimerkkiin tai muihin ihmisen aiheuttamiin ja suori-
tuksen kannalta merkityksellisiin aistiarsykkeisiin.
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3.2.4.Nopeus ja notkeus

Liilkenopeus on oltava hyva, jotta suunnistuksessa voi nykydaan menestyd. Kuten kaikessa kestavyysurheilus-
sa, suunnistuksessakin riittava liilkenopeus on korostunut viime vuosina kansainvalisessa kilpailussa. Sprintti
on lajimuotona lisdnnyt nopean ja taloudellisen siledn juoksun merkitystd. Nopeudella on suunnistuksessa
merkitysta vain erinomaisen kestdavyyden kanssa.

Liikkuvuus on suunnistajalle tehokasta voimantuottoa koko lihaksen pituudelta. Tarkoituksenmukaista liik-
kuvuutta suunnistajalle on yllapitda luonnollinen liikkuvuus, silld se parantaa harjoitusvastetta. Supistunut,
”juminen” lihas voi suojata rasitusvammoilta, koska liikesuoritus on vajaa. Siind tapauksessa suorituksen te-
hokkuus ja harjoitusvaste karsivat. Liiallinen liikkuvuus puolestaan voi lisata loukkaantumisriskia.

3.2.5.Suunnistajan fyysinen harjoittelu

Suunnistajan kestavyyssuorituskyvyn kannalta on merkityksellista, ettd aineenvaihduntaa ja hermo-
lihasjarjestelmaa kehittavia ominaisuuksia kehitetdan monipuolisesti. Kestavyyssuorituskykyyn voidaan kes-
tavyysharjoittelun lisdksi vaikuttaa oleellisesti myds voima- ja nopeusharjoittelulla. Talldin harjoittelussa
huomioidaan maksimaalisen aerobisen ja anaerobisen energiantuottokyvyn kehittdmisen ohella hermo-
lihasjarjestelman voimantuottokyvyn kehittdminen. Nama yhdessa selittavat fyysistd suorituskykya myos
suunnistusjuoksussa. Suunnistajien harjoittelussa kestdavyyden ja hapenkuljetusjarjestelman kehittaminen
painottuu usein liikaa. Tatd ndkemysta tukee mm. Nuoren Suomen ja Olympiakomitean vuonna 2006 teke-
ma selvitys, jonka mukaan nuorten suunnistajien hermojarjestelmaa seka tuki- ja lihaskudosta kuormittavan
harjoittelun maara oli aivan liian vahdinen.

Suunnistusjuoksun liikevalmiuksia voidaan kehittda esimerkiksi erilaisilla juoksutekniikka-, hyppy- ja
loikkaharjoituksilla sekd pallopeleilld ja leikeilld. Myds erilaiset ketteryys- ja maastoradat soveltuvat hyvin
tahan tarkoitukseen. Maastojuoksuharjoitteet parantavat lajinomaista liikekoordinaatiota, jolloin opittuja
liikemalleja voidaan hyédyntda. Suunnistajan liikevalmiuksien ja suunnistusjuoksukyvyn opettamisessa ja
kehittdmisessa tulee huomioida kunkin yksilon tausta ja ominaisuudet. Urheilijan taustoja ei opi tuntemaan
hetkessa. Suoritusten huolellinen ja sdadannéllinen tarkkailu, arviointi ja testaus antavat kuitenkin osviittaa
mm. yksilon:

- taito- ja osaamistasosta, "liikevarastosta"

- kokemuksista ja tottumuksista

- motorisesta lahjakkuudesta, hahmotuskyvysta

- persoonallisuudesta, kdyttaytymisesta

- motivaatiosta, mieltymyksista, tarpeista

- oppimis- ja soveltamiskyvysta

- keskittymiskyvysta

Yksilon ominaisuuksien lisdksi ohjauksessa tulee huomioida opetettavien asioiden eteneminen loogisessa
jarjestyksessa; valmennuksesta tulee I6ytya "punainen lanka". Liikkeiden opetuksessa yleisperiaatteena on
helposta vaikeaan, mutta talléin on huomioitava myds yksilolliset erot. Ydinliikkeiden hallitseminen
mahdollistaa vaativampien kokonaisuuksien oppimisen, ja opittujen liikkeiden kertaus perakkaisilla
harjoituskerroilla syventda oppimisprosessia.

Dynaaminen ja aktiivinen liikkuvuusharjoittelu on tehokasta ja toimivaa suunnistajalle. Harjoitusta edeltdva
toimenpiteena tehdyt lihaksiston dynaamiset ja aktivoivat liikkeet ovat parasta vammojen ennaltaehkaisya
ja tehostavat harjoitusvaikutusta. Suunnistajalle lantion seudun syvat lihakset, lonkan seutu ja nilkat ovat
tarkeimpia alueita liikkuvuusharjoitteille. Lonkan lihasten aktiiviset liikkeet ja nilkan liikeratojen avaaminen
aktivoi myds polven seudun toimintavalmiuteen. Suunnistajan pitdisi oppia nuoresta pitden tekemaan ennen
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jokaista lajiharjoitusta lihaksiston aktivointi- ja liikkuvuusharjoitteita. Monilta nilkkavammoilta sdastyttaisiin,
jos nilkkoja jumpattaisiin ennen jokaista suunnistusharjoitusta!

Harjoittelumaarien suhteen ei ole oikotietd onneen. Jos on uskominen ns. 10 000 tunnin sdanté6n, jonka
mukaan virtuositeetti tai huipuksi tuleminen vaatii alalla kuin alalla kyseisen maaran harjoittelua, on pysyvan
huipputason saavuttaminen mahdollista 10-15 vuoden harjoittelulla. Kyseinen sdantd on esimerkiksi fyysis-
motorisen harjoittelun suhteen suuntaa antava, mutta sen pohjalta on helppo ymmartaa, miksi suunnistuk-
sen MM-menestyjat ovat ldhes poikkeuksetta yli 25-vuotiaita.

Nuoren Suomen ja Olympiakomitean suositusten mukaan alle 15-vuotiaan huipulle tdhtadvan urheilijanalun
on liikuttava ja harjoiteltava vahintdan 18 tuntia viikossa, toisin sanoen noin 900-1000 vuodessa. Nuorten
suomalaissuunnistajien parhaimmiston fyysis-motorisen harjoittelun maarat ovat harjoituspaivakirjamerkin-
tojen perusteella keskimaarin 350—400 tuntia vuodessa. Aikuisilla vastaavat maarat liikkuvat padsaantoisesti
400-600 tunnin lukemissa. Poikkeuksiakin on suuntaan ja toiseen, niin nuorissa kuin aikuisissa. Fyysisen har-
joittelun suositellut kokonaismaarat (700—1000 tuntia/vuosi) saattavat tuntua perinteisen suunnistusval-
mennuskulttuurin edustajista darimmaisen kovilta. Sitd ne varmasti ovatkin, vaikka valmennuksen laatuun ja
kuormituksesta palautumiseen olisi kiinnitetty kokonaisvaltaisesti huomiota. Osa todellisuuden ja suositus-
ten vélisesta erosta selittyy silld, mita kirjataan ja miten kirjataan; osa silld, ettd matalatehoista tukiharjoitte-
lua tai suoritusta edeltidvaa lihasten aktivointia/lammittelya ei tehda riittavasti — tai sita ei kirjata harjoitte-
luksi.

Taulukko 20: Suunnistajan lajiharjoittelun ja liikunnan kokonaismddrén suositus eri ikdryhmissd.

ikéi suunnistuksen lajiharjoittelua * liikunnan kokonaismddré **
8-14-v. 0-100 h 700-900 h/vuosi
15-v. 150—(300) h noin 700 h/vuosi
16-v. 200—(300) h noin 700 h/vuosi
17-v. 250—(300) h noin 700 h/vuosi
18-v. noin 300 h noin 700 h/vuosi
19-v. noin 350 h noin 700 h/vuosi
20-v. noin 400 h 700-800 h/vuosi
21-v. noin 450 h 700-800 h/vuosi
22-v. noin 500 h noin 700 h/vuosi
23-v. 500-600 h noin 700 h/vuosi
* suunnistus-, juoksu- ja lajivoimaharjoittelu ** liséind pallopelit, hiihto, pyérdily, uinti/ vesi-
juoksu, fyysisesti rasittava tyé ja tukiharjoitteet,
kuten lihasten Idmmittely ja aktivointi, liikku-
vuusharjoitteet, nilkkajumppa, keskivartalon sy-
vdt lihakset ja dynaaminen venyttely

Ikdavuosien 8-14 liikunta luo pohjan lajiharjoittelulle. Tulevan suunnistushuipunkin liikkuminen voi tassa vai-
heessa olla osin “leikinomaista” ja eri ominaisuuksia monipuolisesti kehittavaa. Suunnitelmallisen lajiharjoit-
telun aloittamisella ole kiire, silld juoksu, suunnistus, lajivoimaharjoittelu ja suunnistuksen taitoharjoittelu
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voivat olla “luonnollinen” osa maarillisesti runsasta liikkuntaa (> 700 h/vuosi). Voimaharjoittelu on omalla
kehonpainolla tapahtuvaa monipuolista hyppely-, kiipeily ja lihaskuntoharjoittelua.

Mikali fyysisen harjoittelun kokonaismaara on 15-vuotiaana suositusten mukaisella tasolla, ei harjoitusmaa-
rid ole tarvetta lisata tulevien vuosien aikana. (esim. 20-v, n. 700—800 tuntia/vuosi). Sen sijaan kullekin yksi-
I6lle optimaalisen maaran ja tehon suhteen I6ytaminen on oleellista. Tassd on huomioitava mm. erot yksil6i-
den, esim. tyttdjen ja poikien, valisessd kasvussa ja kehittymisessa. Lajiharjoittelun osuuden suositellaan kas-
vavan noin 50 tuntia vuodessa. Lajiharjoittelulla tarkoitetaan tdssd yhteydessa suunnistus-, juoksu- ja laji-
voimaharjoittelua.

Harjoittelun laadukkuutta voidaan arvioida monesta nakokulmasta. Oleellisinta on, ettad harjoitus puree ja
urheilija kehittyy tavoitteiden suuntaisesti. Urheilijan l1ahtotason, tavoitteet ja lajin vaatimukset huomioiva
suunniteltu harjoittelu on systemaattista ja perusteltua. Kaikkia suoritukseen vaikuttavia ominaisuuksia ei
voida kehittdd samanaikaisesti, minka vuoksi harjoittelua on jaksotettava. Halutun ominaisuuden pysyva ke-
hittyminen edellyttda noin 4-6 viikon harjoittelua siten, ettd kyseinen ominaisuus on harjoittelussa painopis-
teend. Padsaantona on, ettd valitun painopisteen kehittamiseen kdytetddn harjoitteluajasta noin puolet ja
muiden ominaisuuksien yllapitdmiseen toinen puolikas. Esimerkiksi voima- tai nopeusominaisuuksia kehitta-
valla jaksolla on oltava rohkeutta vahentaa kestavyysharjoittelua “normaalista”.

Harjoittelun fyysistd kuormittavuutta voi hakea sekd maaran ettd tehon kautta. Riippumatta siitd, kumpaa
kautta vaikuttavuutta haetaan, laadukkaassa harjoittelussa kuormittaminen ja palautuminen ovat tasapai-
nossa. Fyysis-motorisen harjoittelun teho ja laatu nousevat usein esiin samassa yhteydessd; mita tehok-
kaampaa, sen laadukkaampaa. Oleellista on tehon suhteenkin kuitenkin se, ettd kestdvyyden eri osa-alueita
harjoitellaan suunnitellusti ja laaja-alaisesti, ensisijaisesti suunnistuksen vaatimukset huomioiden. Suunni-
telmattomuus ja pelkkien tuntemusten varassa harjoittelu johtaa herkasti siihen, etta kestdvyyden &arialu-
eet unohtuvat. Tallaisessa ”valimallin” harjoittelussa ei harjoitella koskaan riittdvan hitaasti ja pitkdan tai toi-
saalta ravakasti, erittdin kovaa.

Fyysis-motorista harjoittelua voidaan sanoa laadukkaaksi myos silloin, kun se on oikealla tavalla monipuolis-
ta. Juosten, hiihtden, uiden ja pyoraillen harjoitteleva suunnistaja harjoittelee toisaalta monipuolisesti ja
valttyy eri lajeja harjoitellessaan tiettyjen kehon osien ylikuormittumiselta. Kyseisella lajivalikoimalla harjoit-
telu kehittdaa lahinnd hengitys- ja verenkiertoelimistod. Laadukkaalla tavalla monipuolisessa harjoittelussa
huomioidaan myods hermo-lihasjarjestelman seka liilkunta- ja tukielimiston tehokkaampi kehittaminen. Vaik-
ka fyysisessa harjoittelussa tulee urheilijan kehittyessd ja uran edetessd huomioida eri elinjarjestelmien mo-
nipuolinen kehittaminen, harjoittelu muuttuu vuosien saatossa lajinomaisemmaksi.

3.3.Suunnistajan psyyke

Psyyke on ldsna urheilijan kaikessa tekemisessd; se vaikuttaa harjoitteluun ja

painvastoin. My6s sosiaalisen toimintaympariston kanssa yhteys on kahden- FSYIKE
suuntainen, mikad ilmenee muiden muassa urheilijan vuorovaikutuksessa eri si-
dosryhmien kanssa. Huippusuunnistuksessa — ja huippu-urheilussa yleisestikin —
tarvittavia psyyken ominaisuuksia ovat tavoitteellisuus, itseluottamus, keskitty-
miskyky, stressinsieto ja tunteiden hallinta. Huippusuunnistajat ovat nailtd omi-

naisuuksiltaan tutkitusti muita suunnistajia paremmalla tasolla.

Huippu-urheilija valmentautuu muita urheilijoita tavoitteellisemmin. Motivaatio

on sisdsyntyistd ja unelma tavoitteen saavuttamisesta antaa voimia selviytya erilaisista ongelmatilanteista
matkan varrella. Huippusuunnistaja tarvitsee seka tehtava- etta kilpailusuuntautunutta motivaatiota. Tehta-
vasuuntautuneisuus nakyy siind, ettd suunnistaja pyrkii kehittdamaan itsedan jatkuvasti paremmaksi niiden
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ominaisuuksien osalta, jotka ovat lajissa oleellisia. Kilpailuissa hdn pyrkii huippusuorituksiin — tai vahintaan
omien kykyjensd mukaiseen suoritukseen. Kilpailusuuntautuneisuus ndkyy pidemman aikavalin tavoitteina.
Tasmallinen, haasteellinen ja realistinen tavoite motivoi harjoittelemaan. Se antaa ikdan kuin merkityksen
sille, miksi suunnistaja pyrkii harjoittelulla kehittdmaan itsedan.

Suunnistajalla on oltava hyva itsetunto ja -luottamus, jotta han kykenisi hyviin ja hallittuihin kilpailusuorituk-
siin. Kokemus ja rutiini karttuvat uran edetessa kilpailemisen ja harjoittelun myota. Harjoittelu itsessaan pa-
rantaa itseluottamusta, kun suunnistaja toteaa kehittyvansa ja hallitsevansa erilaisia tilanteita, muiden mu-
assa erilaisia maastotyyppeja. Silloin on helppo tehdad omien kykyjensa mukaisia suorituksia kilpailun tarkey-
desta ja vastustajien tasosta riippumatta seka ajatella positiivisesti ja psyykata itseddan. Myos onnistumiset ja
menestys ovat omiaan ruokkimaan itseluottamusta. Haaste onkin siind, miten pitaa urheilijan itseluottamus
hyvélla tasolla epdonnistumisten ja tappioiden keskelld. Nekin kun kuuluvat huippu-urheiluun. Itsetunnon ja
itseluottamuksen tiedetddn olevan yhteydessa toisiinsa. Usko omiin kykyihin ja sen varaan rakentuva itse-
luottamus riippuu siita, millainen on urheilijan itsetunto. Kasvatus, kasvuympéristo ja urheilu-uran alkuvai-
heiden ilmapiiri vaikuttavat itsetuntoon ja sitd kautta itseluottamukseen.

Temperamentilla tarkoitetaan ihmiselle tyypillista yksilollistd reagoimis- tai kayttaytymistyylia, joka erottaa
hdnet muista. Se perustuu yksilon biologiseen ja geneettiseen rakenteeseen. Jokaisella ihmiselld tempera-
mentti on yksil6llinen ja synnynndinen. Temperamentti on persoonallisuuden biologinen perusta. Vasta kas-
vatus ja ympaéristd muokkaavat synnynnaisestd temperamentista persoonallisuuden. Synnynnainen tempe-
ramentti ndkyy aina ihmisen tavoissa, mutta kasvun ja kehityksen kautta hdnesta voi tulla esiin aivan uusia
piirteitad ja han oppii hallitsemaan temperamenttiaan. Suunnistajan ihannetemperamentti on kaksijakoinen.
Suunnistajan mielen on oltava rauhallinen, jotta ratkaisut ovat jarkevia ja suunnistus ennakoivaa. Toisaalta
suunnistajan on juostava aggressiivisesti maastossa valittamatta kolhuista. Huippusuunnistajalle on tyypillis-
ta joko luontaisena tai opittuna luonteenpiirteena rauhallisuus, pdattavaisyys seka rohkeus ja suoraviivai-
suus. Sykkeen ollessa ldhella maksimiaan ja fyysisen vasymyksen painaessa paalle suunnistajan on pysyttava
rauhallisena ja paattavdisena ja pidettava ajatukset selkeina.

Suunnistustaidon suhteen psyykellda on merkitysta erityisesti toiminnan ohjauksessa ja suorituksen hallinnas-
sa. Toiminnan ohjauksessa kyse on kognitiivisista taidoista, joissa keskittymisen, stressin ja tunteiden hallinta
on oleellista. Suunnitelmallisuutta tarvitaan itsendisen vastuun kantamiseen. Suunnistajan on selviydyttava
tehtdvastaan yleensa yksin ja mahdollisimman nopeasti. llman suunnitelmaa suunnistus on pelkastaan ha-
vainnoivaa, jolloin ennakoivan sujuvan

suunnistuksen mahdollisuus jaa hyodyn- HUIPPUSUUNNISTAJAN PSYYKEHAASTEET

tamattd. Suunnistussuoritus on jatkuvaa

ongelmien ratkaisua ja paatoksentekoa | Hyva itseluottamus.

perustuen suunnistajan itseluottamuk- Tasmallisten, haasteellisten ja realististen tavoitteiden asettaminen.

seen omia suunnistustaitojaan kohtaan. Sisdinen motivaatio ja tehtavasuuntautuneisuus.

Omiin taitoihinsa luottava suunnistaja ) o i -
. . . Halu ja kyky tehda mielikuvaharjoittelua sadanndallisesti.
etenee itsevarmasti, rohkeasti ja ennen

kaikkea suunnitelmallisesti ja paattavai- Kyky latautua ennen kilpailuja ja harjoituksia.

sesti. Paattavaisyys nakyy nopeina paa-
toksind, joissa oma taitotaso on otettu
huomioon. Tama korostuu erityisesti
sprintissa, jossa reitinvalinnat ovat usein
ndenndisesti samanarvoisia ja omien
ratkaisujen onnistuminen selvida vasta
maalissa. Suorituksen hallinta ja her-
paantumaton keskittyminen ovat suun-

nistuksessa erittdin oleellisia. Parhaiden
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Kyky ajatella positiivisesti (itsensa psyykkaaminen).

Kyky rentoutua ja kontrolloida kehon jannitys-/vireystilaa.

Kyky keskittya kilpailu- ja harjoitustilanteessa.

Kyky keskittya tehtavaan, jos suunnistusajatus on karannut hetkeksi.
Kyky kasitelld yllattavia tilanteita.

Kyky ulkoisten hairiotekijéiden tiedostamiseen/poissulkemiseen.

Léhde: Elitplanen, SOFT 2009
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urheilijoiden keskittymiskyky kilpailu- ja harjoitustilanteessa ovat erinomaisia. He kykenevat kasittelemaan
yllattavia tilanteita, joko pystyvéat sulkemaan pois hairiotekijat tai heilld on harjoiteltuja malleja niiden selvit-
tamiseksi kilpailun aikana. Stressinsieto liittyy keskittyneisyyden pysymiseen ja hairiotekijoiden sulkemiseen
pois suorituksesta. Stressinsieto on tarkedd myos siksi, ettd suunnistuksessa kilpailuolosuhteet vaihtelevat
kilpailusta toiseen seka kilpailun aikana. Kilpailutilanteeseen liittyy monia mahdollisia stressitilanteita, jotka
urheilijan tulisi hallita ja pystyd myos naissa tilanteissa |0ytdmaan ja yllapitamaan suorituksen kannalta op-
timaalinen, yksilollinen vireystilansa.

Tutkimukset osoittavat, ettd systemaattisesti suunnitellusta ja toteutetusta mielikuvaharjoittelusta on hyo-
tya. Suunnistajilla tehty tutkimus tukee tata vaitettd. Mielikuvaharjoittelusta on enemman hyotyd heikom-
mille kuin taitaville suunnistajille, mutta myos kokeneilla suunnistajilla suoritus on virheettdmampi ja virheet
pienempid juuri ennen suoritusta tehdyn mielikuvaharjoituksen seurauksena. Mielikuvaharjoittelulla voidaan
parantaa keskittymista suoritukseen. Mielikuvaharjoittelulla voidaan lisdksi parantaa itseluottamusta, miet-
tid etukdteen ratkaisumalleja ongelmatilanteita varten ja saada rauhallinen olotila. Sopivan jannitys- ja vi-
reystilan rakentaminen juuri ennen 13ht6d on mahdollista mielikuvaharjoittelun avulla. Siihen voi riittda het-
ken rentoutuminen tai virittely. Luonteeltaan rauhallisen suunnistajan on todennakdisesti herateltava ag-
gressiivisuutta, kun puolestaan levottoman urheilijan on saatava riittdvdn rauhallinen olotila, jotta optimaa-
linen suoritus on mahdollista tehda.

3.4.Taktiikka suunnistuksessa

Yksilotaktiikka voi olla viimeinen silaus huippusuorituksessa. Taktikoinnin suomat mahdollisuudet on hyva
tiedostaa, miettia niitd omasta nakokulmasta ja toteuttaa tilanteen mukaan.

Henkilokohtaisessa suorituksessa taktiikka on olennainen pitkalla matkalla, kun pyrkimyksena on jakaa voi-
mat oikein. Esimerkiksi alkumatkasta voidaan valttaa jyrkkia ylamakia, vaikka ne olisivat nopeimmalla mah-
dollisella reitilla. Muutaman sekunnin tappio ja fyysisten voimavarojen sdast6 alkumatkasta saattaa palkita
loppumatkasta.

Omien fyysisten vahvuuksien ja heikkouksien huomioiminen reitinvalinnassa on henkilokohtaista taktiikkaa.
Jos suunnistaja on hyva tiejuoksija, hdanen kannattaa valita tiekiertoja. Jos han puolestaan on hyva makijuok-
sija, hdnen kannattaa useammin valita suoraviivainen ja makisempi reitti. Omien vahvuuksien kdyttaminen
on kokonaissuorituksen kannalta jarkevaa.

Henkilokohtaisissa yhteislahtokilpailuissa ja viesteissa joukkuetaktiikan merkitys korostuu. Esimerkiksi viestin
aloituksessa ja yhteisldhtokilpailussa voi hyodyntaa kanssakilpailijoiden osaamista. Vaikka huippusuunnistaja
pyrkii tekemadn itse omat ratkaisunsa, saattaa esimerkiksi edelld lahteneen suunnistajan saaminen nako-
kenttdan vaikuttaa haitallisesti omiin reitinvalintaratkaisuihin. Ulkoisia hairidtekijoitd varten voi harjoitella
erilaisia ratkaisumalleja ja miettia taktiikkaa, jolloin osaa toimia niin yllattavissa kuin odotetunlaisissa tilan-
teissa oikein.

Viestin ankkuriosuudet ovat mies miesta vastaan kamppailuja, jolloin taktiikka voi olla ratkaisevassa roolissa.
Usein ankkurit lukevat etukateen viimeiset rastivalit ja paattavat jossain kohdin ”isked”. Suunnistuksen on
oltava silloin hyvin hallinnassa. Fyysisesti ja taidollisesti heikompi ei voi juurikaan taktiikalla tilannetta muut-
taa, ellei parempi suunnistaja tee virhetta.
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4.SUUNNISTUKSEN KOKONAISVALTAINEN VALMENNUS

Kokonaisvaltainen valmennus ottaa urheilijan huomioon ihmisend, joka on psyko-fyysinen ja sosio-
emotionaalinen persoona. Kokonaisvaltaisessa valmentautumisessa urheilijan harjoittelussa huomioidaan
hdnen eldama kokonaisuutena, silla ihmista ei voi irrottaa urheilijaksi muusta eldamastdan. Perinteisesti urhei-
lija on ndhty konemaisena harjoittelijana, joka toteuttaa teoriassa hyvin suunniteltua harjoitusohjelmaa. Ko-
konaisvaltaisessa nakemyksessa urheilija on inhimillinen yksil6, jonka harjoitteluun vaikuttaa elama kokonai-
suudessaan. Siksi harjoittelua suunniteltaessa on tarkeaa kartoittaa urheilijan eldmantilanne harjoittelutaus-
tan lisdksi. Valmentautumisen aikana tulee huomioida muutokset elamantilanteessa ja ottaa muutosten vai-
kutus huomioon harjoittelussa.

4.1.Kokonaisvaltainen urheilijakeskeinen suunnistusvalmennus

Kokonaisvaltainen valmennus on urheilijakeskeistd, jolloin urheilija on valmennuksen ytimessd omassa toi-
mintaymparistdssaan. Oheisen kuvion mallissa urheilijaa kuvaa vaaleansininen alue ja toimintaympdristéd
vihred keha. Tassd mallissa urheilija ndhdaan inhimillisena yksilona, jonka psyyke on kaikessa tekemisessa
lasna. Psyykettd ja psyykkistd harjoittelua kuvaa sama vaaleansininen alue kuin urheilijaa. Psyyke vaikuttaa
urheilijan fyysis-motoriseen ja taitoharjoitteluun joka tilanteessa. Toisaalta kaikki harjoittelu, sen tukitoimet
ja toimintaymparist6 vaikuttavat merkittavasti urheilijan psyykeen. Psyykkiselld valmennuksella pyritdan tie-
toisuuteen psyyken kilpailusuoritusta edistavista tai rajoittavista vaikutuksista sekd niiden keinojen hallitse-
miseen, joilla suoritus kyetdan pitdmaan optimaalisena tilanteessa kuin tilanteessa. Laadukas ja maarallisesti
riittdva harjoittelu mahdollistuu laadukkaan ravinnon, riittava unen ja aktiivisen palautumisen myota. Nailla
voidaan vaikuttaa valittémasti myos harjoittelusta ja kuormittamisesta palautumiseen ja tehostaa harjoitus-
vaikutusta.
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Kuva 2. Kokonaisvaltainen, urheilijakeskeinen suunnistusvalmennuksen malli.
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Urheilijan valmennusta ei tule irrottaa erilleen hdanen muusta eldmastdan ja tekemisestddn. Harjoittelua
suunniteltaessa tulee huomioida paitsi urheilijan ominaisuudet ja harjoittelutausta myds koko se ymparisto,
jossa toimitaan. Harjoittelu vaikuttaa muuhun eldmiseen ja toisaalta toimintaymparistolld on suuri merkitys
siithen, kuinka laadukkaasti valmennusta voidaan toteuttaa. Urheiluun panostamisen ja urheilijana kehitty-
misen ndakodkulmasta on oleellista, ettd toimintaymparistd on tasapainoinen ja turvallinen. Tahan urheilija voi
vaikuttaa itse, mutta myos yhdessa lahimpien tukihenkildittensa kanssa.

Suunnistuksessa huipulle pddseminen edellyttda nykyisin, ellei ammattilaista, niin vahintdan ammattimaista
asennoitumista harjoitteluun. Ammattimaisesti huippusuunnistukseen panostavan urheilijankin henkinen
kantti joutuu herkasti koetukselle, elleivat urheilu ja opiskelu/ty6 ole keskendan tasapainossa. Jos opiskelu-
tai tyopaikka sinansa luo turvan tunnetta myos harjoitteluun, samaa voidaan sanoa valmennuksen nakoékul-
masta katsoen riittavistd valmentautumisresursseista, hyvistd harjoittelu- ja asumisolosuhteista, toimivasta
tukiverkostosta ja hyvista ihmissuhteista. Kehittyvalle nuorelle urheilijalle itsendistymisen vaihe on usein
kriittinen, silld toimintaympéristd saattaa muuttua rajusti. Nuoren ottaessa vastuun omasta ravinnostaan,
asumisestaan, taloudellisesta toimeentulostaan ja tukitoimistaan uudessa opiskeluymparistéssaan hanen ta-
sapainonsa joutuu koetukselle. Valmentajan, perheen, ystadvien ja seuran tuki on tall6in erityisen tervetullut-
ta.

Valmentaja on oleellinen osa valmennuksen toimintaymparistdd. Kokonaisvaltaisen suunnistusvalmennuk-
sen mallissa valmentajan asemaa muuhun toimintaymparistoon ndhden on korostettu nimenomaan val-
mennuksen nakokulmasta. Urheilija-valmentajapari voidaan ndahda valmennuksen perusyksikkéna, jonka yh-
teisena tavoitteena on urheilijan kokonaisvaltainen kehittyminen. Valmentajalla voi olla urheilijan arjessa
monta roolia. Han ei ole pelkdstdaan ystdava, vanhempi tai harjoitussuunnitelmien laatija, vaan opettaja, joka
vaatii paljon seké toisaalta antaa paljon. Ammattitaitoisella valmentajalla on kyky arvioida, missa asioissa ja
milloin urheilija tarvitsee ohjausta ja opetusta.

Valmentaja on aluksi auktoriteetti, joka osaamisensa, kokemuksensa ja nakemyksensa myo6ta kasvattaa
nuorta urheilijaa ottamaan vastuuta toiminnastaan. Pitkdaikaisen ja toimivan valmennussuhteen luominen
edellyttdaa luottamuksellisten valien rakentumista ja tiivistd kaksisuuntaista vuorovaikutusta. Valmentajan
tehtdvadna on yhta lailla kuunnella kuin neuvoa ja ohjata.

Valmennussuhteen edetessa urheilija kehittyy ja oppii ymmartamaan yha enemman harjoittelusta ja sen
vaikutuksista; urheilijan itseohjautuvuus toisin sanoen lisdantyy. Tama ei tarkoita sita, etta valmentaja tekisi
pitkalla aikajanteelld itsestddn tarpeettoman. Pdinvastoin, valmentajan tulee urheilijan kehittyessa ja huip-
pua kohti edetessa kehittdd omaa osaamistaan siten, ettd han voisi parhaalla mahdollisella tavalla tukea ur-
heilijaa paivittdisessa valmentautumisessa. Omasta kehittdamisestdan ja kehittymisestaan huolimatta val-
mentajan rooli voi muuttua ohjaavasta opettajasta enemman eldytyvaksi kuuntelijaksi, sparraajaksi ja "men-
toriksi”.

4.2.Kokonaisvaltainen urheilijakeskeinen valmennusprosessi

Seuraavan sivun kuvion urheilijakeskeinen valmentautumisprosessi kuvaa syklid, jossa valmentaja ja urheilija
arvioivat, suunnittelevat ja toteuttavat kokonaisvaltaista valmentautumista kaksisuuntaisessa vuorovaiku-
tuksessa. Valmennuksen tavoitteena on systemaattinen ja perusteltu valmennuskokonaisuus, joka mahdol-
listaa kokonaisvaltainen kehittymisen niin fyysis-motoristen, kognitiivisten, emotionaalisten kuin sosiaalisten
ominaisuuksien osalta.
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Kuva 3. Urheilijakeskeinen valmentautumisprosessi.

Kokonaisvaltainen tilannearvio on tavoitteellisen valmentautumisprosessin perusta. Osa urheilijan ominai-
suuksista on mitattavissa objektiivisesti, osa arvioinnista perustuu urheilijan ja valmentajan — tai jonkun
muun tahon — subjektiiviseen arvioon. Perusteellinen tilannearvio tehdddn valmennussuhteen kdynnistyessa
ja jatkossa vahintaan kerran vuodessa ennen uuden harjoituskauden alkua. Urheilijan ominaisuuksien ja har-
joitustaustan ohella on tarkeda kartoittaa urheilijan elamantilanne.

Kokonaisvaltainen pitkajanteinen urasuunnitelma seka kehittymis- ja tulostavoitteiden maarittely ovat edel-
lytys paamaaratietoiselle valmentautumiselle. On tarkead, etta tavoitteet asetetaan urheilijan omista lahto-
kohdista ja ettd han kokee tavoitteet omikseen. Sopivan haastavat ja realistiset tavoitteet ovat sisdisen moti-
vaation sdilymiselle valttdmattomyys. Alati muuttuvassa toimintaymparistdssa urheilijan elamantilanteeseen
ja niiden hallintaan liittyvat ei-urheilulliset tavoitteet tukevat urheilullisia tavoitteita. Nuoren urheilijan val-
mennuksessa kehittymistavoitteiden asettaminen on menestystavoitteita tarkedmpaa. Tulos- ja menesty-
mistavoitteitakaan ei pida kuitenkaan sivuuttaa, mikali urheilija kokee ne tarkeaksi, mielekkadksi ja motivoi-
vaksi.

Tavoitteista johdettu kokonaisvaltainen valmennus painopisteajattelua noudattaen tarkoittaa suunnitelmal-
lista harjoittelua tavoitteiden suunnassa. llman suunnitelmaa harjoittelu on toimintaa ilman paamaaraa.
Harjoittelu on itsessddn hauskaa ja sitd voi tehdd huvin vuoksi. Kun harjoitellaan harjoittelun vuoksi, hy6-
dynnetdan yleensa jatkuvasti omia vahvuuksia, joiden harjoittaminen on nautinnollista. Heikkouksien kehit-
tdminen jaa vajavaiseksi, jos niitd ei harjoitella suunnitelmallisesti. Urheilijan uran jossain vaiheessa saattaa
olla tarkoituksenmukaista vahvistaa suorituskykya rajoittavat heikkoudet riittdvan vahvoiksi, jotta tuloksen-
teko uran mybhemmadssa vaiheessa olisi mahdollista. Tama saattaa johtaa siihen, ettd esimerkiksi kestavyys-
ominaisuudet eivat yhden kauden aikana kehity. Kun asian on ennakoinut ja tiedostanut etukdteen, se on
helpompi hyvaksya ja ymmartaa.
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Painopisteajattelussa keskitytdan harjoitusjakson tavoitteisiin. Silloin on tarkeaa, ettd harjoitellaan ominai-
suuksia, joiden halutaan kehittyvadn. Harjoittelu voi sisaltdd muutakin harjoittelua, mutta painopisteeksi va-
littujen ominaisuuksien harjoittaminen on ensisijaista ja jakson pdaharjoitukset kohdentuvat tavoitteena
oleviin ominaisuuksiin.

Kuormittumisen ja palautumisen jatkuva seuranta seka kokonaisvaltaisen kehittymisen saannéllinen arviointi
kertovat valmennuksen onnistumisesta. Palautumisen seurannan tulee olla pdivittaista, ja harjoitusjakson
aikana on seurattava kokonaisrasituksen kertymista. Valtaosaa kehitettdvista ominaisuuksista voidaan seura-
ta, mitata ja testata pdivittdin tai viikoittain. Todellinen kehittyminen nakyy kuitenkin vasta viikkojen, kuu-
kausien tai vuosien saatossa. Motivaation sailymisen kannalta on tarkeda osoittaa urheilijalle, ettd han kehit-
tyy harjoittelun vaikutuksesta. Kehittyminen ei ole juuri koskaan suoraviivaista, saati nopeaa. Urheilijalta ja
valmentajalta vaaditaan karsivallisyyttd, analyyttisyytta ja muutosherkkyyttd erityisesti silloin, kun kehitty-
minen ei ole tavoitteiden mukaista. Valmentautumisen edetessa tulee huomioida myds mahdolliset muutok-
set urheilijan elamantilanteessa ja ottaa niiden vaikutus huomioon jatkoharjoittelua suunniteltaessa.

Suomen Suunnistusliitto ry, Radiokatu 20, 00093 SLU www.suunnistusliitto.fi, Puh. (09) 3481 21



' HUIPPUSUUNNISTUS

<

SUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 37 (38)
Suomen Suunnistusliitto 19.1.2015

5.SUUNNISTUSTUTKIMUKSIA JA KIRJALLISUUTTA

Suomalaisia suunnistustutkimuksia

Suunnistustaito:

Suunnistuksen taidollinen lajianalyysi ja taitoharjoittelun ohjelmointi (Ahonen 2012)

Taitoharjoittelun maaran ja laadun vaikutus kilpailumenestykseen suomalaisilla suunnistajilla (Jun-
nola 2003)

Reitinvalinta mannermaisessa maastotyypissa (Salmi 2002)

Kartan mittakaavan vaikutus suunnistustoimintoihin ja yhteys suoritusaikaan mieshuippusuunnista-
jilla (Vaiséanen 2000)

13-15-vuotiaiden hahmotus- ja kartanlukukyky (Koivuluoma 1993)

Suunnistusajattelun teoria (Nikulainen 1988)

Fyysis-motoriset ominaisuudet:

Laktaatti- ja sykevaste kilpailuvauhtisessa sprinttisuunnistuksessa (Truhponen 2010)

Suunnistajien juoksutestien yhteydet kilpailumenestykseen ja suunnistussuoritukseen (lkonen
2009)

Kolmen eri kestavyyslajin urheilijoiden kestavyyssuorituskyky ja sen kehittdminen (Nummela & co.
2007)

Etenemisnopeudet ja sykkeet eritasoisilla suunnistajilla kdyttden satelliittipaikannusta (Nivukoski
2006)

Nopeuden ja keston vaikutukset tasavauhtisten juoksuharjoitusten kuormittavuuteen (Seppanen
2005)

Tuntemusten paikkansapitavyys tielld ja maastossa juniori- ja miessuunnistajilla (J. Taini 2004)

Kestavyyden ja voimantuoton yhteydet suunnistusjuoksuun miehilla ja pojilla pohjoismaisessa
maastotyypissa (Vaisanen 2002)

Akuuttihypoksiaharjoittelun vaikutukset akklimatisaatioon seka suorituskykyyn hypoksiakuormituk-
sessa (Andersson 2002)

Kestavyysominaisuudet ja juoksun taloudellisuus juoksumatolla ja maastossa suomalaisilla mies-
suunnistajilla (Tammelin 1995)

Suunnistusjuoksun taloudellisuus (Laakso, Tammelin & Rusko 1994)

Kestavyys- ja voimaominaisuuksien yhteydet suunnistajan maastossajuoksukykyyn (Tammelin 1992)
Kontaktiajat suunnistusjuoksussa (Havas 1989)

Suunnistuksen kilpailusuoritus (Karkkainen 1986)

Suunnistuksen lajianalyysi (Mero, Rusko & Kallio 1984)

Suunnistusjuoksukyvyn mitattavuus laboratorio-olosuhteissa seka lajiharjoittelukauteen siirtymisen
vaikutukset suunnistusjuoksukykyyn (Karkkdinen, Vahasoyrinki & Viitasalo 1984)

Suunnistuksen psyykkinen lajianalyysi (Wennman & Sorvisto 2009)

Mielikuvaharjoittelun vaikutus kilpailuvauhtisen suunnistussuorituksen virheisiin ja suorituksen fyy-
siseen rasittavuuteen suomalaisilla juniorisuunnistajilla (Taini, M. 2006)
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- Mielikuvaharjoituksen merkitys suunnistussuorituksen onnistumiseen (Taini, J. 2005)
- Kilpailun aikainen tunnetila ja kilpailusuoritus suomalaisilla huippusuunnistajilla (Salmi 2003)
- Suomalaissuunnistajien psykologiset taidot ja psyykkinen harjoittelu (Kiveld 2000)
Valmennus ja valmennusjarjestelma:
- Suunnistuksen lajianalyysi (SSL 2013)
- Suunnistusvalmennuksen tutkimussuunnitelma (Rantala 2012)
- Suunnistuksen lajianalyysi ja nuorten miessuunnistajien harjoittelun ohjelmointi (lkonen 2006)
- Suunnistusliiton huippusuunnistuksen valmennusjarjestelman kehittdminen (Vuorinen 1997)
- Suunnistuksen lajianalyysi (Mero, Rusko & Kallio 1984)
Vammojen ennaltaehkdisy ja terveys:
- Testeja suunnistajan asennon hallinnan arviointiin (Luontola 2011)
- Nuoren suunnistajan lihastasapainokartoitus (FI6jt 2007)
- Suunnistajien rasitusvammat ja niiden ennaltaehkaisy fysioterapian keinoin (Vanhalakka 2003)
- Suunnistajien allergia- ja astmatutkimus (Tikkanen & co. 2001)
- Suunnistusvammat Fin5-rastiviikolla 1997 (Johansson 1998)
Suunnistuksen opetus:
- Perusopetuksen suunnistuksen oppimateriaali internetissa (Lakanen & Toivio 2004)

- Pedagoginen toimintatutkimus suunnistuslukiolaisten psyykkisen valmennuksen kurssin toteutuk-
sesta (Pesu 2000)

- Suunnistustaidon opetusmalli yldasteelle ja lukioon (Stevander 1995)
Ymparisto ja luonto:

- Lajia ymparistdon ehdoilla. Ympariston arvojen ja -normien vaikutukset suunnistukseen (Maatta
2004)

- Nuoren huippusuunnistajan suhteesta luontoon (Loukkalahti 1994)

Suomendkielista suunnistuskirjallisuutta ym.
- Suunnistus — metsasta elamyksia (Lakanen, Savolainen & Hernelahti 2009)
- Suunnistusseuran huipputreenit (Lilja, SSL 2009)
- Suunnistustaito (Nikulainen & co 1995)
- Suunnistus ja ajattelu (Nikulainen 1994)
- Suunnistusajattelun teoria (Nikulainen 1988)

- Suunnistusvalmennus (Karkkdinen & Paakkénen 1986)

Lajianalyyseja ulkomailta

- Elitplanen (Utvecklingsplanen), Ruotsi
- Talentets udvikling, Tanska
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