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HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI  

1. JOHDANTO 

Suunnistusliiton valmennuksen ja valmentajakoulutuksen linja perustuu valmennusjärjes-

telmäkuvaukseen, suunnistuksen lajianalyysiin sekä ensisijaisesti tutkittuihin, kokemuksen 

kautta hyväksi koettuihin valmennusmenetelmiin. Valmennusjärjestelmäkuvausta ja lajiana-

lyysiä päivitetään säännöllisesti toimintaympäristön muuttuessa.  

Käytännön tasolla toimintaa ohjaavat liiton visio, missio ja strategia, vuosittaiset toiminta- 

ja taloussuunnitelmat sekä kokonaisvaltainen, urheilijakeskeinen valmennusnäkemys. An-

nettujen raamien puitteissa valmennus- ja koulutustoiminta voi ja saa olla ”tekijänsä näköis-

tä”. Kaikessa huippu-urheilutoiminnassa painotetaan eettisesti kestävien toimintamallien ja 

käytäntöjen noudattamista Reilua peliä rasteille -ohjelman mukaisesti.  

Huippusuunnistuksen lajianalyysi on Suomen Suunnistusliiton valmennusjohdon näkemys huippusuunnis-

tuksesta, siinä vaadittavista ominaisuuksista ja suunnistuksen kokonaisvaltaisesta valmennuksesta. Lajiana-

lyysissä linjataan pääsääntöisesti yli 15-vuotiaiden, huippusuunnistustavoitteisten suunnistajien ja valmenta-

jien toimintaa. Suunnistuksen kilpailutoimintaa ja sen kehittymistä käsittelevä osio avaa sitä viitekehystä, 

jossa suomalaiset huippusuunnistajat ja suunnistusvalmentajat toimivat. Lajivaatimuksia ja valmennusta kä-

sittelevä osuus puolestaan ohjaa käytännön valmennusta ja valmentajakoulutusta. Harjoitteluun ja sen seu-

rantaan liittyvät konkreettiset mallit ja ohjeet ovat oleellinen osa liiton valmennusryhmien toimintaa ja val-

mentajakoulutusta. Valmentajakoulutuksen materiaalit on keskitetty koulutuksessa käytettävälle oppi-

misalustalle (Foppa).  

Suunnistusseuran huipputreenit -kokonaisuus linjaa lasten ja nuorten urheiluharrastusta alle 15–16-

vuotiaiden osalta. Nuorisotoiminnan tuottama paketti on hyvä perusta huippusuunnistusvalmennukselle. Eri 

ikäluokille suunnitelluissa harjoitteissa on huomioitu kasvavan lapsen kehittyminen ja ominaisuuksien kehit-

tämisen herkkyyskaudet. Ikäluokalle 15–16-v. suunnitellut fysiikka- ja taitoharjoitteet ovat sellaisenaan ja 

huippusuunnistuksen vaatimusten suuntaan kehiteltyinä hyvänä mallina suunnitelmallisen valmentautumi-

sen ja harjoittelun aloittamiselle. Huippusuunnistuksen parissa toimivien on sisäistettävä nuorisotoiminnan 

linjaukset. Kautta linjan on ymmärrettävä lasten ja nuorten monipuolisen, määrällisesti runsaan liikunnan 

merkitys. Suunnitelmallisen lajinomaisen harjoittelun ehtii hyvin aloittaa 15–16-vuotiaana, jopa myöhem-

min. Sitä ennen monipuolisesti fyysisiä ja psyykkisiä ominaisuuksia kehittävä harjoittelu voi olla leikinomais-

ta. Omaehtoisen harjoittelun ja liikkumisen merkitystä ohjatun, organisoidun harjoittelun rinnalla ei tule vä-

heksyä. 

Suunnistajan polku on huippu- ja nuorisosuunnistuksen yhteinen linjaus, joka kuvaa tavoitteellisen nuoren 

suunnistajan ”polun” kohti kansainvälistä huippua. Suunnistajan polku julkistetaan syksyllä 2011. 

 

 

 

Linkit: 

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

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

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

http://www.suunnistusliitto.fi/
http://www.suunnistusliitto.fi/
http://www.suunnistusliitto.fi/
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2. LAJIESITTELY 

Lajiesittelyssä käsitellään suunnistuksen lajihistoriaa, suunnistuskartan mittakaavaa, erilaisia maastotyyppejä 

ja suunnistuksen kilpailusuorituksen kestoa ja tehoa. 

2.1. Lajihistoria 

Suunnistuksen juuret lajina johtavat aina 1500-luvun Venäjälle asti, joskin nykymuotoisen suunnistuksen 

katsotaan saaneen alkunsa 1800-luvun ruotsalaisesta sotilaskoulutuksesta. Ensimmäiset suunnistuskilpailut 

järjestettiin Norjassa Bergenissä 1897, ja samana vuonna ruotsalaiset järjestivät Sundsvallissa ensimmäiset 

hiihtosuunnistuskilpailut. Suomessa suunnistusurheilun harrastus oli varsin vähäistä aina 1930-luvun alkuun 

saakka. Ensimmäiset ”suunnistuskilpailut” pidettiin Helsingin Hiihtoseuran isännöiminä vuonna 1904, jolloin 

hiihdettiin viestikilpailu Helsingistä Porvooseen. Tuosta eteenpäin parinkymmenen vuoden ajan suunnistus 

oli Suomessa lähinnä hiihdon ja hiihtosuunnistuksen välimuoto. Vuonna 1923 Helsingin IFK järjesti ensim-

mäisen varsinaisen suunnistuskilpailun. Urheiluseurojen suunnistustoiminta kuitenkin hiipui alun innostuk-

sen jälkeen. Vasta 1930-luvun alkupuolella seurat alkoivat aktiivisemmin toimia lajin parissa. Tampereen Py-

rintö otti suunnistuksen ohjelmaansa vuonna 1932, ensimmäinen suunnistuksen ja hiihdon erikoisseura IK 

Örnen perustettiin kesäkuussa 1933.  

Ensimmäinen kansallinen lajiliitto perustettiin Ruotsissa 1938. Tanskalaiset perustivat oman liittonsa 1942 ja 

norjalaiset 1945. Suomessa liittotasoinen toiminta käynnistyi niin ikään 1945. Finlands Svenska Orienterings-

förbund (FSO) perustettiin 18.3.1945 ja Suomen Suunnistamisliitto (SSL) 24.3.1945. Suomen Suunnistamislii-

ton nimi muutettiin 1959 Suunnistusliitoksi. Työväen Urheiluliitto TUL päätti ottaa suunnistuksen ohjel-

maansa 13.5.1945. Ensimmäinen Suomen suunnistusmestaruuskilpailu järjestettiin Vihdissä vuonna 1935. 

Kansainvälinen Suunnistusliitto (IOF) perustettiin vuonna Kööpenhaminassa vuonna 1961, jolloin jäseneksi 

liittyi 10 maata. Tällä hetkellä IOF:ssä on 70 jäsenmaata kaikilla mantereilla. Lajin vahvat maat löytyvät Skan-

dinavian lisäksi muualta Euroopasta. Ensimmäiset suunnistuksen maailmanmestaruuskilpailut järjestettiin 

Suomessa Fiskarissa 1966. Tuolloin ohjelmassa oli nykyistä pitkää matkaa vastaava henkilökohtainen kilpailu 

sekä miesten neli- ja naisten kolmiosuuksinen viesti. Vuoteen 2003 asti MM-kilpailut järjestettiin kahden 

vuoden välein 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: pitkä matka (long distance), keskimatka (middle distance) 

ja sprintti (sprint distance). Pitkä matka on suunnistuksen perinteinen kilpailumuoto, ja siitä on käytetty ai-

kaisemmin mm. normaalimatka ja klassinen matka (classic distance) nimityksiä. 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 yleisöystävällisyyden parantamisesta 1990-luvulla. MM-kilpailujen ohjelmassa 

sprintti oli ensimmäistä kertaa vuonna 2001. Maailmancupkilpailuissa on kokeiltu myös erilaisia yhteislähtö- 

ja takaa-ajokilpailumuotoja, mutta kansainvälisissä mestaruuskilpailuissa ne eivät ole toistaiseksi olleet oh-

jelmassa. 
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Taulukko 1: Suunnistuksen MM-kilpailujen ohjelma vuodesta 1966 alkaen. 

  pitkä matka keskimatka pikamatka sprintti miesten viesti naisten viesti sprintin 

sekaviesti 

1966 FIN x    4 os. 3 os.  

1968 SWE x    4 os. 3 os.  

1970 DDR x    4 os. 3 os.  

1972 TCH x    4 os. 3 os.  

1974 DEN x    4 os. 3 os.  

1976 GBR x    4 os. 3 os.  

1978 NOR x    4 os. 3 os.  

1979 FIN x    4 os. 3 os.  

1981 SUI x    4 os. 4 os.  

1983 HUN x    4 os. 4 os.  

1985 AUS x    4 os. 4 os.  

1987 FRA x    4 os. 4 os.  

1989 SWE x    4 os. 4 os.  

1991 TCH x  x  4 os. 4 os.  

1993 USA x  x  4 os. 4 os.  

1995 GER x  x  4 os. 4 os.  

1997 NOR x  x  4 os. 4 os.  

1999 GBR x  x  4 os. 4 os.  

2001 FIN x  x x 4 os. 4 os.  

2003 SUI x x  x 3 os. 3 os.  

2004 SWE x x  x 3 os. 3 os.  

2005 JPN x x  x 3 os. 3 os.  

2006 DEN x x  x 3 os. 3 os.  

2007 UKR x x  x 3 os. 3 os.  

2008 CZE x x  x 3 os. 3 os.  

2009 HUN x x  x 3 os. 3 os.  

2010 NOR x x  x 3 os. 3 os.  

2011 FRA x x  x 3 os. 3 os.  

2012 SUI x x  x 3 os. 3 os.  

2013 FIN x x  x 3 os. 3 os.  

2014 ITA x x  x 3 os. 3 os. 2 + 2 os. 
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Suunnistuksen MM-kilpailujen kansainvälisessä kärjessä ei ole viime vuosina tapahtunut merkittäviä muu-

toksia vuosien 2009 ja 2010 MM-kisoja lukuun ottamatta. Esimerkiksi Japanin MM-kilpailuissa 2005 neljän-

toista (14) maan mies- ja kahdentoista (10) maan naisedustajia oli jollain henkilökohtaisella matkalla vähin-

tään kerran kärkikymmenikössä. Norjan MM-kilpailuissa 2010 vastaavat luvut olivat miehillä 8 ja naisilla 7; 

Ranskassa 2011 miehillä 12 ja naisilla 9; Sveitsissä 2012 miehillä 13 ja naisilla 10. 

Taulukko 2: Sijoitukset suunnistuksen MM-kilpailujen kärkikolmikkoon ja -kymmenikköön (miehet). 

Miehet 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 

SUI 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 kärkikolmikkoon ja -kymmenikköön (naiset). 

Naiset 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 

SUI 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 menestyjät ovat lähes poikkeuksetta yli 25-vuotiaita eikä tässä suhteessa ole 

tapahtunut merkittävää muutosta vuosien varrella. Menestyminen MM-tasolla vaatii pääsääntöisesti usei-

den kansainvälisten kilpailujen mukanaan tuomaa rutiinia ja kokemusta, jonka myötä urheilijalla on laaja 

toimintamallien varasto erilaisia maastotyyppejä ja kilpailussa eteen tulevia tilanteita varten. Esimerkiksi 

Sveitsin MM-kilpailuissa 2012 miesten mitalikolmikon keski-ikä oli pitkällä matkalla 26, keskimatkalla 30 ja 

sprintissä 26 sekä naisissa vastaavasti pitkällä matkalla 33, keskimatkalla 27 ja sprintissä 31.  

Taulukko 4: Suunnistuksen MM-menestyjien keski-ikä. 

MM-menestyjien 

keski-ikä 

Miehet 

1–3 

Naiset 

1–3 

M + N 

1–3 

 Miehet 

1–10 

Naiset 

1–10 

M + N 

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, pitkä 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, pitkä matka 26 33 30  27 30 29 

 

Kansainvälisistä arvokilpailuista Pohjoismaiden mestaruuskilpailut (PM) on järjestetty vuodesta 1955 alkaen 

joka toinen vuosi. Vuosituhannen vaihteen jälkeen avoimina järjestettyjä PM-kilpailuja ei 2010 tehdyn pää-
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töksen mukaisesti järjestetä toistaiseksi. Euroopan mestaruuskilpailuja (EM) järjestettiin vuosina 1962 ja 

1964 kahdesti, kunnes EM-kilpailut tulivat uudelleen mukaan kansainväliseen ohjelmaan 2000. Suunnistus 

on lisäksi ollut World Gamesien ohjelmassa vuodesta 2001 alkaen. Nämä ei-olympialajien ”olympialaiset” 

järjestetään joka neljäs vuosi. Suunnistuksen maailmancup on järjestetty vuodesta 1983 alkaen, aluksi kah-

den vuoden välein ja vuodesta 2004 alkaen vuosittain. 

Nuorten (20-v.) MM-kilpailuja on järjestetty vuodesta 1990 alkaen vuosittain. Näitä edelsivät seitsemänä 

vuonna järjestetyt nuorten (20-v.) EM-kilpailut. Nuorten EM-kilpailut tulivat uudelleen ohjelmaan 2000-

luvun alkupuolella, joskin tällä kertaa 18- ja 16-vuotiaiden sarjoissa. Vuodesta 1970 alkaen on järjestetty 

myös nuorten PM-kilpailut vuorovuosin. Nämä muuttuivat aikuisten PM-kilpailujen tapaan avoimiksi 2000-

luvulla. Viimeisimmät PM-kilpailut järjestettiin 2009. 

2.2. Suunnistuskartan mittakaava 

Suunnistuskartat ovat vuosien saatossa tarkentuneet ja mittakaava suurentunut. Esimerkiksi ensimmäisissä 

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 tehdään 1:15 000 kartaksi, josta se suurennetaan 1:10 000 kartaksi tarvit-

taessa. Näin kartasta tulee sopivasti yleistetty ja luettava. 

Nykyisin sprintissä käytetään kartan mittakaavaa 1:5 000 tai 1:4 000, keskimatkalla (ja viestissä) mittakaava 

1:10 000 ja pitkämatkalla 1:15 000. Mitä suurempi mittakaava on, sitä helpompi karttaa on hahmottaa ja yli-

päätään nähdä kaikki tarpeellinen tieto kartalta. 1:15 000 mittakaavaisella kartalla on helpompi hahmottaa 

pitkällä rastivälillä kokonaisuus, mutta muuten 1:10 000 kartta on selkeälukuisempi. Sitä pystyy pienipiirtei-

semmillä alueilla lukemaan helpommin kovassa vauhdissa, ja siten kartanluku vaikuttaa vähemmän suorituk-

seen. Sprintissä on omat karttamerkit, joilla mahdollistetaan tarkempi kartoitus. 1:5 000 mittakaavalla tulee 

harvoin ongelmia kartanluvussa kilpailuvauhdissa. 

Tutkimukset osoittavat, että 1:10 000 mittakaavaisella kartalla kartanlukuun käytetty aika on noin 2 % pie-

nempi kuin 1:15 000 mittakaavalla. Ero on suurempi vaikeakulkuisessa maastossa pienipiirteisellä alueella. 

Selkeillä maastoalueilla eroa ei juuri ole. Pitkällä rastivälillä ero on myös merkityksetön eri mittakaavoilla. 

Pitkämatkan kisoissa 1:15 000 kartalla voi olla jonkin verran hyötyä käyttää luuppia eli suurennuslasia. 

2.3. Maastotyypit 

Suunnistajat harjoittelevat ja kilpailevat maastoissa, joita ei erityisesti ole rakennettu lajia varten. Kilpailu-

käyttöön valmistetut suunnistuskartat on tyypillisesti tehty alueiden parhaista maastoista. Sprintin tultua la-

jikirjoon mukaan myös kaupunkien puistot ja korttelialueet ovat kelvanneet suunnistajien kilpailu- ja harjoi-

tusareenoiksi. Suunnistuksen alkuperäisenä perusajatuksena oli ”itse valittu reitti vieraassa maastossa”. 

Suunnistuksellisesti neitseellisten maastojen löytäminen kilpailukäyttöön alkaa olla mahdotonta, minkä 

vuoksi kilpailumaastot asetetaan harjoituskieltoon kilpailuluvan myöntämisen yhteydessä. Harjoituskielto ei 

kilpailualueesta riippuen voi aina olla totaalinen. Kilpailualueella liikkumisen ehtoja voidaan tapauskohtai-

sesti lieventää. Näin toimitaan mm. silloin, kun kilpaillaan asutuskeskusten lähettyvillä (esim. sprinttialueet 

ja yleiset kuntopolut). Harjoituskielto ei estä harjoittelua naapurimaastossa tai kilpailumaaston tyyppisessä 

maastossa. Tuloksen tekemisen näkökulmasta tämä on jopa suotavaa. 
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Suunnistuksen maastotyypit voidaan luokitella vieressä kuvatulla 

tavalla. Useimmiten kartoitetut alueet ovat yhdistelmiä eri maasto-

tyypeistä. Korkeuserojen vaihtelu vaikuttaa maastotyypin sisälläkin 

maastojen luonteeseen. Metsänhoidolliset toimenpiteet eivät si-

nänsä muuta maastotyyppiä, mutta antavat maastoille oman, 

suunnistajan kannalta usein ikävän leimansa. 

Kalliomaasto on tyypillisin suomalainen maastotyyppi, jota löytyy 

erityisesti Varsinais-Suomesta ja pääkaupunkiseudulta. Hämäläiset 

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

tojen yhdistelmiä, joissa puuston ja muun kasvillisuuden tiheys 

vaihtelee. Itä-Suomesta löytyy paikoin kallio- ja suomaastojen hienoja yhdistelmiä. (Ks. Salo, Kokkila-

Vartsala) 

Harju-suppamaastoja löytyy erityisen paljon Itä-Euroopasta. Suomessa tällaisia, usein hyväkulkuisia maastoja 

on runsaimmin Pohjois-Karjalassa, Koillismaalla ja Päijät-Hämeessä. Tämä maastotyyppi ohjaa ikään kuin au-

tomaattisesti käyrien lukuun ja korkeussuhteiden hahmottamiseen. (Ks. Joensuu, Utranharju.) 

Suomaasto on tyypillisimmillään pohjalaista maastoa, jota kallioalueet tai kankaat rikkovat. Suomaastoja on 

runsaasti myös Kainuussa ja Lapissa. Soiden kulkukelpoisuus voi vaihdella hyväkulkuisista, norjalaistyyppisis-

tä rinnesoista erittäin vaikeakulkuisiin, kivikkopohjaisiin varvikkosoihin. (Ks. Saaremaa, Kasesoo.) 

Kangasmaastot ovat useimmiten hyväpohjaisia ja kulkukelpoisuudeltaan erinomaisia, joskin ”jäkäläkankai-

den” vastapainoksi löytyy myös sammalkivikkopohjaisia maastoja. Loivapiirteiset, Jämin ja Rokuan kankaiden 

tyyppiset kangasmaastot ovat äärimmäisen nopeita, vaikkakin suunnistusteknisesti omalla tavallaan haasta-

via. Valtaosa harju-suppamaastoista kuuluu myös kangasmaastoihin. (Ks. Liperi, Pärnävaara, Ilomantsi, 

Petronkangas.) 

Ranta-dyynimaastoja löytyy yleensä meren rannoilta, mm. Tanskasta, Etelä-Ruotsista, Baltian maista ja Ete-

lä-Euroopasta. Ne voivat olla erittäin pienipiirteisiä ja -muotoisia maastoja. Suomessa tällaisia alueita on 

muutamia, lähinnä Pohjanlahden rannikolla. (Ks. Hiiumaa, Tahkuna) 

Vuori-tunturimaastoja/”vaaramaastoja” löytyy Keski-Euroopasta ja Norjasta sekä Ruotsin ja Suomen Lapin 

tuntureilta. Maastotyyppi on yleensä avointa, osin kovapohjaista, osin kivikkopohjaista ja sisältää runsaasti 

korkeuseroja. Japanin MM-kisojen 2005 maastoa voisi kuvailla mannermaiseksi harju-vuorimaastoksi. Tällai-

sia alueita löytyy paikoin myös Sveitsistä. (Ks. Juuka, Juuanvaara, vuoden 2009 nuorten MM-kisojen pitkään 

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

Mannermainen maasto on Etelä-Ruotsista Etelä-Eurooppaan yltävällä lähes koko Euroopan mantereen kat-

tavalla alueella vallitseva maastotyyppi. Sille on tyypillistä ”tyhjät alueet, jyrkät rinteet, vauhdikas maasto-

pohja ja runsas polkuverkosto. Mannermainen maasto poikkeaa merkittävästi suomalaisesta kallio-, suo- ja 

kangasmaastojen yhdistelmistä. Jotkut harju-suppamaastot ja mäkiset, hyväpohjaiset kangasmaastot ovat 

hyviä alueita mannermaisen maastotyypin harjoittelulle. (Ks. vuoden 2008 MM-kisojen pitkän matkan finaa-

limaasto.) 

Kaupunkipuistot ja -korttelit soveltuvat erityisesti sprinttisuunnistuksen. Juoksualusta voi vaihdella kesto-

päällysteestä, nurmikkoon ja hitaampiin alustoihin. Useimmiten puisto- ja korttelialueet ovat hyväpohjaisia 

mahdollistaen vauhdikkaan etenemisen. Porrasjuoksu voi joissain kaupunkikortteleissa olla olennainen osa 

kokonaissuoritusta. (Ks. vuoden 2008 MM-kisojen sprintin finaalimaasto.) 

 

Linkit: 

- Kansainvälisten arvokilpailujen karttoja 

- O-Maps, World of O 

MAASTOTYYPIT 
 

-  kalliomaasto  
-  harju-suppamaasto 
-  suomaasto 
-  kangasmaasto 
-  ranta-dyynimaasto 
-  vuori-tunturimaasto 
-  mannermainen maasto 
-  kaupunkipuistot ja -korttelit 

http://www.angelniemenankkuri.com/ilu/kartat/46_kokkila_vartsala.gif
http://www.angelniemenankkuri.com/ilu/kartat/46_kokkila_vartsala.gif
http://wp.kalevanrasti.fi/wp-content/uploads/2014/02/Utranharju.jpg
http://www.orienteerumine.ee/kaart/db/kaart/2006012.gif
http://wp.kalevanrasti.fi/wp-content/uploads/2014/11/Parnavaara.jpg
http://wp.kalevanrasti.fi/wp-content/uploads/2014/11/Petrokangas.jpg
http://wp.kalevanrasti.fi/wp-content/uploads/2014/11/Petrokangas.jpg
http://www.orienteerumine.ee/kaart/db/kaart/2005042.gif
http://wp.kalevanrasti.fi/wp-content/uploads/2014/11/Juuanvaara.jpg
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2011/03/jwoc_long_women.jpg
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2011/03/jwoc_long_women.jpg
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2010/12/woc2010longqualmenb.jpg
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2011/02/longF_WOMEN.gif
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2011/02/longF_WOMEN.gif
http://orienteering.org/wp-content/uploads/2011/02/sprintF_MEN.gif
http://orienteering.org/foot-orienteering/maps/
http://omaps.worldofo.com/
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2.4. Suunnistuksen kilpailusuorituksen kesto ja teho 

Suunnistuksen arvokilpailujen henkilökohtaiset matkat ovat pitkä matka, keskimatka ja sprintti, joiden lisäksi 

kilpaillaan viestissä. Näissä kilpaillaan niin aikuisten kuin nuorten maailmanmestaruuksista. Kaikki matkat 

ovat myös Suomen mestaruuskilpailujen ohjelmassa. Matkojen ohjeajoilla tarkoitetaan viiden parhaan urhei-

lijan loppuaikojen keskiarvoa. IOF:n ja SSL:n lajisäännöissä määritellyt ohjeajat ilmenevät seuraavan sivun 

taulukoista. 

 

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

Ohjeajat MM/MC 

D21 

MM/MC 

H21 

MM 

D20 

MM 

H20 

pitkän matkan karsinta 45 60 - - 

pitkän 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 

D21 

SM 

H21 

SM 

D20 

SM 

H20 

pitkän matkan karsinta 45 60 40 50 

pitkän 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 % pitkän matkan kilpailun ohjeajasta 

viestin kokonaisaika - - - - 

 

Pitkä matka on suunnistuksen perinteisin kilpailumuoto. Pitkällä matkalla korostuvat vauhtikestävyys, reitin-

valinnat, vauhdin rytmitys ja suorituksen hallinta. Kansainvälisissä arvokilpailuissa (MM, EM, ja MC) pitkän 

matkan ohjeaika on miehillä 90–100 ja naisilla 70–80 minuuttia. Kuten seuraavasta taulukosta käy ilmi, oh-

jeajat on ylitetty viime vuosien MM-kilpailuissa varsin usein – varsinkin miehissä. Miesten voittajien vauhdit 

ovat vaihdelleet 5.10–6.48 min/km, naisilla 5.58–8.00 min/km. Pitkän matkan karsintakilpailu poistui MM-

kisaohjelmasta Italian kisoissa 2014. 
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Taulukko 7: MM-pitkän 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-pitkämatka, 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-pitkämatka, matka 17,20 18,20 17,30 17,55 15,10 15,80 18,30 19,50 16,36 

MM-pitkämatka, 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-pitkämatka, 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-pitkämatka, matka 11,70 11,90 11,90 11,79 9,90 10,30 12,40 13,40 11,00 

MM-pitkämatka, 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 lyhempiä, 

miehillä noin 70 ja naisilla noin 50 minuuttia. Täyspitkät pitkän matkan kilpailut ovat fyysisesti erittäin kuor-

mittavia, ja niitä on niin kansainvälisessä kuin kansallisessa kilpailukalenterissa varsin vähän.   

Keskimatka on suunnistuksen kilpailumatkoista useimmiten suunnistusteknisesti haastavin. Keskimatkalla 

korostuvat olennaisen nopea hahmottaminen ja pelkistäminen kartalta, vauhti- ja maksimikestävyys, keskit-

tyminen ja toiminnan automaattinen ohjaus. Keskimatkan ohjeaika on kansainvälisissä arvokilpailuissa sekä 

miehillä että naisilla 30–35 minuuttia. Ohjeajat ovat viime vuosien MM-kisoissa pääsääntöisesti ylittyneet. 

Kilometrivauhdit ovat vaihdelleet miehillä 5.13–6.31 min/km ja naisilla 6.19–8.44 min/km. Miesten ja naisten 

välinen 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 SUI 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 

metsäalueet sopivat keskimatkan kisaan.  

Sprintti on suunnistuksen vauhtilaji. Sprinttikilpailuja järjestetään niin kaupunkipuistoissa ja -kortteleissa 

kuin polkurikkailla ulkoilualueilla ja metsämaastoissa. Sprintissä korostuvat intensiivinen keskittyminen, no-

peat reitinvalintaratkaisut ja maksimikestävyys. Sprintissä menestymiseen tarvitaan useimmiten hyvää ”sile-

än” juoksukykyä. Sprintin ohjeaika kansainvälisissä arvokilpailuissa on sekä miehillä että naisilla 12–15 mi-

nuuttia. Suomen MM-kisoissa sprintti oli mukana ensimmäistä kertaa, ja tuolloin voittoajat painuivat niin 

miehissä kuin naisissa alle 11 minuutin. Unkarin kisoissa ohjeajat ylitettiin ensimmäistä kertaa molemmissa 

sarjoissa. Kilometrivauhdit ovat viime vuosien MM-kisoissa vaihdelleet miehillä 3.33–6.00 min/km ja naisilla 

3:50–6.12 min/km. MM-kisojen ohjelmassa sprintin karsintakilpailu ja finaali ovat samana päivänä. Karsin-

nan ohjeaika miehillä ja naisilla on finaalin tavoin 12–15 minuuttia. Karsintakilpailun perusteella finaaliin 
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pääsee kolmen karsintasarjan 15 parasta eli yhteensä 45 urheilijaa. Finaalin lähtöjärjestys määräytyy karsin-

nan perusteella käänteisenä lähtöjärjestyksenä, jolloin karsintasarjojen parhaat lähtevät lopussa.   

Taulukko 9: MM-sprintin 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-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 keskenään hajautet-

tuja. Viestissä korostuvat muihin suunnistuksen kilpailumuotoihin verrattuna mies miestä vastaan kamppailu 

ja häiriötekijöiden poissulkeminen. Viestissä on mahdollista hyötyä kanssakilpailijoista ja parantaa sillä ta-

voin suoritustaan. Koska eri osuudet ovat luonteeltaan toisistaan poikkeavia, on viestissä mahdollista huo-

mioida myös joukkuetaktiikka ja urheilijoiden roolitukset eri osuuksilla. Kansainvälisissä arvokilpailuissa vies-

tiosuuksien ohjeajat ovat 30–40 minuuttia. MM-kisoissa miehillä ja naisilla on omat, nykyisin kolmiosuuksi-

set viestinsä. 

Vuoden 2014 Italian MM-kisoissa ensimmäistä kertaa ohjelmassa olleessa sprintin sekaviestissä joukkuetak-

tiikka ja roolitukset korostuvat kenties maastoviestiä enemmän. Neliosuuksisessa viestissä vähintään kaksi 

joukkueen jäsentä tulee olla naisia. Ensimmäisellä ja viimeisellä osuudella tulee olla naispuolinen viestinviejä. 

Osuuksien ohjeajat ovat 12–15 minuuttia ja koko viestin ohje-/voittoaika 55–60 minuuttia. 
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Taulukko 10: IOF:n määrittely suunnistuksen eri kilpailumatkoista. 

 pitkä matka keskimatka sprintti viesti sprintin seka-

viesti 

rastit teknisesti vaihte-

levaa  

teknisesti vaativaa teknisesti helppoa teknisesti vaihte-

levaa 

teknisesti helppoa 

reitinvalinta merkittävästi 

reitinvalintaa 

mukaan lukien 

makroreitinvalin-

taa 

pienempiä ja keski-

suuria vaihtoehtoja 

reitinvalinnassa 

haastavia ja keskit-

tymistä vaativia 

reitinvalintoja 

pienempiä ja 

keskisuuria vaih-

toehtoja reitinva-

linnassa 

haastavia ja keskit-

tymistä vaativia 

reitinvalintoja 

fyysinen 

vaatimus 

vaatii hyvää kes-

tävyyttä ja ryt-

minvaihtokykyä 

vaatii kovaa vauhtia 

ja sopeutumista 

maaston vaihtele-

vuuteen 

vaatii erittäin vauh-

dikasta juoksemista 

vaatii vauhdik-

kuutta ja oman 

kapasiteetin suh-

teuttamista kans-

sakilpailijoiden 

vauhtiin  

vaatii erittäin vauh-

dikasta juoksemista 

maasto raskas maasto, 

jossa runsaasti 

reitinvalintamah-

dollisuuksia 

teknisesti vaativa ja 

monipuolinen maas-

to 

 

 

kaupunkipuisto ja  

-korttelimaasto, 

jossa voi olla nopei-

ta metsämaastoalu-

eita  

yleisö saa olla maas-

tossa seuraamassa 

reitinvalintamah-

dollisuuksia ja 

sopivasti vaativa 

maasto 

kaupunkipuisto ja  

-korttelimaasto, 

jossa voi olla nopei-

ta metsämaastoalu-

eita  

yleisö saa olla maas-

tossa seuraamassa 

kartta 1:15 000 1:10 000  

(joskus 1:15 000) 

1:4 000 tai 1:5 000 1:10 000  

(joskus 1:15 000) 

1:4 000 tai 1:5 000 

lähtöväli 3 min 2 min 1 min yhteislähtö yhteislähtö 

ajanotto 1 sekunnin tark-

kuudella 

1 sekunnin tarkkuu-

della 

1 sekunnin tarkkuu-

della (MM-finaalissa 

0,1 sekunnin tark-

kuus) 

järjestys maalilin-

jalla  

 

järjestys maalilinjal-

la 

voittoaika miehet 90–100 

min 

naiset 70–80 min 

(karsinnat lyhem-

piä) 

miehet ja naiset  

30–35 min  

(karsinnat lyhempiä) 

12–15 min miehet ja naiset  

30–40 min/osuus,   

yhteensä 90–105 

min 

12–15 min/osuus, 

yhteensä 55–60 min 

yhteenveto pitkämatka testaa 

suunnistustaitoa 

monipuolisesti 

sekä kestävyyttä 

ja nopeutta 

keskimatka testaa 

nopeaa ja tarkkaa 

suunnistusta melko 

pitkän ajan 

sprintti on nopea, 

näkyvä ja helposti 

ymmärrettävä laji-

muoto 

yhteislähtökilpailu 

kolmehenkisin 

joukkuein, hajon-

nat kaikilla osuuk-

silla 

yhteislähtökilpailu 

nelihenkisin joukku-

ein, vähintään kaksi 

naista (ensimmäi-

nen ja viimeinen 

osuus) hajonnat 

kaikilla osuuksilla,  

Lähde: 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.  

http://orienteering.org/wp-content/uploads/2010/12/Competition-Rules-for-IOF-Foot-Orienteering-Events-2015.pdf
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 hyvä lähteä purkamaan siitä, mitä lajin kilpailusuoritus huipputasolla 

vaatii. Jokaisella meillä on omanlaisemme käsitys siitä, mikä on kestävyyden, voiman tai nopeuden merkitys 

suunnistuksen lajisuorituksessa. Toisaalta on helppo ymmärtää, että motorisen taitavuuden elementit ovat 

suunnistusjuoksussa merkittävämmässä roolissa kuin vaikkapa ratajuoksussa. Kognitiivisen taidon osa-

alueiden – tai lajinomaisemmin suunnistustaidon – vaatimuksetkin tiedetään ja tunnustetaan. Urheilijan 

psyyken merkitys huippusuorituksessa on niin ikään merkityksellinen. Stressin ja keskittymisen hallinta nou-

see yleensä sitä enemmän esille, mitä tärkeämmästä kilpailusta on kysymys. 

Huippusuunnistajalta vaaditaan menestymiseen monenlaisia ominaisuuksia suunnistustaitoon, fysiikkaan, 

psyykeen ja taktiikkaan liittyen. Harjoitusmäärille ei ole mielekästä asettaa minimivaatimuksia, sillä motivoi-

tunut ja huipulle tähtäävä urheilija harjoittelee kaikkia ominaisuuksia niin paljon kuin oma keho kestää. Laa-

dukkuus ja monipuolisuus ovat kuitenkin viime kädessä huipulle tähtäävän harjoittelun ydin.  

Suunnistuksessa on edelleen tyypillistä olla ”all around”-huippu, eli hallita kaikki matkat hyvin. Erityisesti 

naisissa muutamat huippuyksilöt pystyvät voittamaan samoissa MM-kisoissa useita henkilökohtaisia mitale-

ja. Miesten suunnistushuipulla tämä on ollut viime vuosina vaikeampaa, mikä puoltaa panostamista matka-

kohtaisesti omien vahvuuksien mukaan. Suunnistuksen kansainvälisellä huipulla taso on kova ja henkilökoh-

taisen MM-mitalin saavuttaminen vaatii lahjakkuuden lisäksi useiden vuosien määrätietoista ja laadukasta 

harjoittelua. On arvokkaampaa voittaa yksi maailmanmestaruus kuin saavuttaa useita muun värisiä mitaleja 

tai ottaa yksi mitali kuin saavuttaa useita sijoituksia kuuden parhaan joukkoon. 

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

 

Ominaisuus   Arvo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Voima Maksimivoima 2                     

  Kestovoima 8                     

  Nopeusvoima 6                     

Nopeus Reaktionopeus 1                     

  Räjähtävä nopeus 1                     

  Liikenopeus 5                     

Kestävyys Peruskestävyys 9                     

  Vauhtikestävyys 10                     

  Maksimikestävyys 9                     

  Nopeuskestävyys 4                     

Taito Tasapainokyky 8                     

  Reaktiokyky 1                     

  Rytmikyky 4                     

  Suuntautumiskyky 10                     

  Erottelukyky 6                     

  Yhdistelykyky 8                     

  Sopeutumiskyky 8                     

Notkeus Liikkuvuus 7                     

Psyyke Päätöksenteko 10                     

  Temperamentti 4                     

  Sosiaalisuus 1                     

  Suunnitelmallisuus 8                     

Kognitiiviset Havainnointi 10                     

taidot Ennakointi 10                     

  Ratkaisunteko 10                     

  Pelikäsitys 0                     

Taktiikka Yksilötaktiikka 10                     

  Joukkuetaktiikka 5                     

Esittämis- Ilmaisutaito 0                     

taidot Esittäminen 0                     

  Luovuus 5                     
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Edellisen sivun taulukossa on kuvattu näkemys siitä, mikä on suunnistuksen kilpailusuorituksessa vaaditta-

vien ominaisuuksien tärkeys asteikolla yhdestä kymmeneen. Arvioinnissa käytetty taulukko ei ole suunnis-

tuksen näkökulmasta aukoton eivätkä ominaisuuksien tärkeyttä kuvaavat luvut absoluuttisia. Taulukko kui-

tenkin mahdollistaa oleellisimpien kehittämiskohteiden hahmottamisen vähintään suuntaa antavana. Arvi-

oinnin kannalta oleellista on ymmärtää se, miten kukin ominaisuus on määritelty. Esimerkiksi taitoon liitty-

vät motorisen taitavuuden termit on ”avattu” lajianalyysin luvussa 3.2.3. Lajisuoritukseen vaikuttavien omi-

naisuuksien koko kirjon sisäistäminen mahdollistaa lajin näkökulmasta järkevän harjoittelun. Nuorelle urhei-

lijalle ominaisuuksien monipuolinen kehittäminen 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 äärirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia ja toiminnan ohjaus puolestaan varsinaista suun-

nistusajattelua. 

 

Suunnistaja joutuu suorituksen aikana jatkuvasti uusiin tilanteisiin, joista osa on ennalta odottamattomia. 

Maasto, kartta, radat ja olosuhteet vaihtelevat suorituksesta toiseen ja suorituksen sisälläkin näkökenttä 

vaihtuu jatkuvasti. Suunnistussuorituksen onnistuminen edellyttää jatkuvaa keskittymistä ja sen myötä kat-

keamatonta suunnistusajattelua. Keskittymisen taso voi vaihdella eikä sen tarvitse kilpailun tai harjoituksen 

aikana olla kaiken aikaa sataprosenttista. Taitava suunnistaja tietää, miten keskittymistä voi suorituksen ai-

kana säädellä. Suunnistajan on suorituksen aikana varauduttava ulkoisiin häiriötekijöihin – yllättäviinkin sel-

laisiin. 

3.1.1. Perustaidot 

Huippusuunnistajan ei tarvitse miettiä, miten hän suuntaa, lukee, hahmottaa ja pelkistää karttaa tai muo-

dostaa mielikuvia kartanluvun perusteella. Perusolettamuksena on, että perustaidot ovat systemaattisen, 

pitkäjänteisen harjoittelun ja kymmenien tuhansien toistojen jälkeen automaatiotasolla. Harjoittelun kautta 

kehittynyt perustekniikka on yksilöllinen ja perustaidoissa voi olla selviä eroja urheilijoiden välillä. On tyypil-

listä, että huipuillakin osaaminen vaihtelee jonkin verran maastotyypin mukaan. Perustaitojen hallinta ja tai-

tavuus kehittyvät uran edetessä, kun urheilijan kokemukset erilaisista maastotyypeistä karttuvat. 

Kyky prosessoida kartalta ja maastosta saatavaa informaatiota mielikuviksi (karttakuva/maastokuva) on 

huippusuunnistajalle se kenties tärkein perustaito. Kultakin rastiväliltä on kyettävä poimimaan ja pelkistä-

mään se kaikkein oleellisin tieto. Monien mielestä tämä taidon elementti erottelee jyvät akanoista ja mesta-

rit massasta erityisesti kilpailuvauhtisessa suorituksessa.  Vauhdin kasvaessa kartanluku ja ympäristön ha-

SUUNNISTUSTAIDON OSA-ALUEET 
 

1.  Perustaidot: 

-  kartan suuntaaminen, kartan luku 

-  kartan hahmottaminen, karttakuvan muodostaminen ja pelkistäminen 

-  maaston hahmottaminen, maastokuvan muodostaminen 

-  suunnassa kulku, kompassin käyttö  

-  matkan mittaus ja arviointi 

-  välinetekniikka 

-  rastityöskentely 
 

2.  Toiminnan ohjaus (kognitiiviset taidot): 

-  reitinvalinta 

-  suunnitelma-ennakointi-havainnointi (ennakoiva suunnistus) 

-  maasto edellä suunnistaminen (havainnoiva suunnistus) 

-  oleellisten kohteiden havainnoiminen 

-   rastinotto 

-  hyökkäävä suunnistus 
 

3.  Suorituksen hallinta: 

-  omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi 
-  tunteiden, stressin, keskittymisen kontrollointi 
-  kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys 
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vainnointi muuttuvat haasteellisemmaksi, jolloin riski tehdä vääriä tulkintoja ja sen myötä virheitä kasvaa. 

Palloilutermein voisi sanoa, että tilaa ja aikaa on vähemmän, kun vauhti kiihtyy.  

Kompassisuunnan käyttö ja matkan mittaus ovat sellaisia perustaitoja, joiden merkitys on vähentynyt, kun 

kartoista on tullut vuosien saatossa yhä yksityiskohtaisempia. Tasaisissa ja suurpiirteisissä maastoissa näi-

denkin osa-alueiden hallitseminen on edelleen oleellista, mikäli mielii edetä nopeasti ja varmasti. Rastityös-

kentely ja muu välinetekniikka eivät yleensä ole ratkaisevassa roolissa, joskin sprintissä leimausnopeus ja su-

juvuus voivat joskus ratkaista sekuntipelin.  

3.1.2. Toiminnan ohjaus (kognitiiviset taidot) 

Suunnistus on suunnitelmallista etenemistä kohteesta toiseen. Suunnistajan tulee olla koko ajan tietoinen 

siitä, minne hän on menossa. Rastivälille tai rastivälin osalle tehtävä reitinvalinta voi olla suora tai kiertävä. 

Reitinvalinta on tarpeen myös seuraavan rastin sijainnin hahmottamiseksi rastinottoa silmällä pitäen. Suun-

nistaja tekee koko rastivälin makroreitinvalintaa ja näkökentässä olevaan havainnointiin perustuvaa mikro-

reitinvalintaa koko suorituksen ajan. Perinteinen suomalainen ratasuunnittelu tarjoaa haasteellisia reitinva-

lintatehtäviä valitettavan harvoin. Tämä ohjaa urheilijoita herkästi siihen, että rastilta lähdetään ajautumaan 

kohti seuraavaa rastiväliviivan suuntaisesti. Merkittävää ajanhukkaa ei tule, vaikkei varsinaista reitinvalintaa 

tehdäkään.  

Ennakointi on sujuvan suunnistuksen edellytys peitteisissä maastoissa, joissa näkyvyys on rajoitettu. Enna-

koivassa suunnistuksessa suunnistaja muodostaa kartan perusteella jatkuvasti mielikuvaa tulevasta maastos-

ta sekä suunnittelee ja ennakoi etenemistään näkökentän ulkopuolelle. Eteen aukeavan näkökentän havain-

nointi on jatkuvaa. Samanaikainen maaston ja kartan välisen yhteyden tulkinta ja mahdollisimman etäältä 

tehtävät havainnot vaativat herpaantumatonta keskittymistä.  Suunnistusajatus virtaa havaintojen perus-

teella. Havainnoiva suunnistus ”maasto edellä” toimii avoimissa maastoissa, kun näkökenttä on useista 

kymmenistä metreistä jopa satoihin metreihin. Vauhdikas ja sujuva suunnistus on mahdollista, kun kartalta 

pelkistetään tarvittava tieto ja maastosta havainnoidaan olennaiset maastokohteet mahdollisimman kaukaa. 

Mitä kauempana edellä suunnistusajatus pysyy, sitä sujuvampaa ja suoraviivaisempaa eteneminen kohti 

päämäärää on. Suunnistusta voidaan joissain tilanteissa nopeuttaa hyödyntämällä tarkkaa kompassisuuntaa 

ja hahmottamalla kartalta vain olennaisimmat maastokohteet. Huippusuunnistajilla suorituskokonaisuus on 

käytännössä aina yhdistelmä ennakoivaa ja havainnoivaa suunnistamista.  

Jokainen rastiväli päättyy rastinottoon, joka viime kädessä ratkaisee rastivälin onnistumisen. Suunnitelmalli-

suus, ennakointi ja havainnointi ovat oleellisia myös rastia lähestyttäessä. Rastille voidaan useimmiten hyö-

kätä vauhdikkaasti ja varmasti johdattelevan maastokohteen tai muuten selkeän ”kirkontornin” kautta. Ras-

tilta lähdettäessä suunnitelman seuraavalle rastivälille on oltava selvä. 

Suurin osa suunnistusvirheistä johtuu puutteellisesta havainnoinnista. Keskittymisen herpaantuessa havain-

nointi heikkenee välittömästi. Jos suunnistus perustuu peitteisissä maastoissa havainnointiin ja havaintojen 

kuittaamiseen kartalta, suorituksen sujuvuus kärsii. Suunnistus on silloin niin sanotusti ”jaloissa”. Joskus 

suunnistaja saattaa tulkita karttaa tai maastoa väärin, jolloin suunnistusvirhe ei johdu havainnoinnin puut-

teesta, vaan perustaitojen puutteesta tai hätiköidystä ratkaisusta (hermoilusta). 

3.1.3. Suorituksen hallinta 

Suorituksen hallinta on oman suorituskyvyn äärirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia, joka tarkoittaa perustai-

tojen ja toiminnan ohjauksen sopeuttamista uuteen tilanteeseen sisäisistä ja ulkoisista häiriötekijöistä huo-

limatta. Suunnistajan psyyke on suorituksen hallinnan kannalta merkittävässä roolissa. Tunteiden, stressin 

sekä oman ajattelun ja keskittymisen tunnistaminen ovat edellytys sille, että niitä kyetään kontrolloimaan 

ennen suoritusta ja sen aikana. Kun suunnistaja tietää omat kykynsä ja luottaa itseensä, hän uskaltaa kilpai-

lutilanteessa tehdä suorituksen, jota omat henkilökohtaiset kyvyt edellyttävät. Jos perustaidot eivät riitä 
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esimerkiksi kartan hahmottamiseen ja pelkistämiseen maksimivauhdissa, vauhtia on hidastettava. Erittäin 

pienipiirteisillä alueilla hyvän itseluottamuksen omaava suunnistaja uskaltaa tarvittaessa pysähtyä kyetäk-

seen tekemään oikean tulkinnan kartasta tai maastosta. Tämä on tyypillistä esimerkiksi rastinottotilanteessa. 

Parhaimmillaan virheetön suunnistussuoritus tulee ikään kuin selkäytimestä, ajattelematta ja käskyttämättä. 

Kun urheilija on ns. flow-tilassa, perustaidot ja toiminnan ohjaus ovat automaatiotasolla. Tällaisen tilan saa-

vuttaminen edellyttää runsasta taitoharjoittelua sekä paljon kokemusta erityyppisistä maastotyypeistä ja ti-

lanteista. Suorituksen hallintaa tarvitaan erityisesti yllättävissä ja normaalista poikkeavissa tilanteissa, joissa 

automaattinen toiminnan ohjaus järkkyy.  

Suunnistaja joutuu suorituksen aikana jatkuvasti uusiin tilanteisiin, joista osa on ennalta odottamattomia. 

Vaikka yllättäviin tilanteisiin olisi varautunut etukäteen, suorituksen aikana niihin on kyettävä sopeutumaan 

joustavasti. Maasto, kartta, radat ja olosuhteet vaihtelevat suorituksesta toiseen ja suorituksen sisälläkin nä-

kökenttä vaihtuu jatkuvasti. Suunnistussuorituksen onnistuminen edellyttää jatkuvaa keskittymistä ja sen 

myötä katkeamatonta suunnistusajattelua. Keskittymisen taso voi vaihdella eikä sen tarvitse kilpailun tai har-

joituksen aikana olla kaiken aikaa sataprosenttista. Taitava ja taktisesti kypsä suunnistaja tietää, miten kes-

kittymistä voi suorituksen aikana säädellä. Suorituksen hallinta voidaan liittää taidon lisäksi myös taktiseen 

ajatteluun, esimerkiksi vauhdin säätelyyn kilpailutilanteessa. 

 

 

 

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 peruskiviä siinä missä fyysinen harjoittelukin. Sen tulee olla merkittävässä roolissa 

tavoitteellisen suunnistajan valmentautumisessa ympäri vuoden. Suunnistuksessa kymmenien tuhansien va-

kioitujen toistomäärien saavuttaminen on vähintään työteliästä, mutta kaikkia taidon kehittämiseen tähtää-

viä toistoja ei tarvitse tehdä maastossa autenttisissa olosuhteissa. Erilaisissa maastotyypeissä tehdyt taito-

harjoitukset reitinvalintoineen ja rastinottoineen ovat merkittävä osa taidon ja kognitiivisen ajattelun kehit-

tämistä, mutta vähintään yhtä oleellinen rooli suunnistusajattelun kehittämisessä on niillä toistoilla, jotka tu-

levat mielikuvaharjoitusten tai kirjoituspöydän ääressä tapahtuvan ”kuivaharjoittelun” myötä.  

Suunnistustaitoharjoittelun osalta pätevät samat lainalaisuudet kuin muuhunkin harjoitteluun. Suunnistus-

taitoharjoittelun tulee olla laadukasta, systemaattista ja suunnitelmallista; harjoituksissa on oltava selkeä ta-

voite ja teema. Vaikka suunnistustaidon eri osa-alueiden absoluuttinen mittaaminen on jokseenkin haasta-

vaa, taitoon liittyvät vahvuudet ja heikkoudet on mahdollista kartoittaa. Tällöin suunnistusharjoittelu voi-

daan suunnitella tavoitteelliseksi ja tarkoituksenmukaiseksi siten, että suunnistuskartta ja taitoelementti 

ovat jossain määrin mukana mahdollisimman monessa suunnistajan harjoituksessa. Taitoharjoittelunkin suh-

teen on oltava uskallusta kokeilla rohkeasti rajojaan. Oleellista on, että taitoa harjoitellaan tietoisena, keskit-

tyneesti ja motivoituneena. 

Suunnistusseuran huipputreenit -paketissa on kymmeniä erinomaisia esimerkkiharjoituksia eri-ikäisten nuor-

ten taitoharjoitteluun. Alle 15-vuotiaana perustaidot ja toiminnan ohjaus tulee kehittää sille tasolle, että ky-

kenee tekemään monipuolisia suunnistusharjoituksia eri kilpailumatkoja varten.  Ikävuosina 15–18 hyvä ta-

voite on tehdä neljän vuoden aikana noin 600 suunnistusharjoitusta (150 harjoitusta/vuosi) monipuolisesti ja 

erilaisissa maastotyypeissä. Suunnistusleireily eri puolilla Suomea, Pohjoismaita ja Eurooppaa mahdollistaa 

perustaitojen kehittymisen automaatiotasolle. Ikävuosina 18–20 runsas kansainvälinen kilpailukokemus on 

perusteltua niille, jotka tähtäävät kansainväliselle huipulle. Omia vahvuuksia ja heikkouksia voidaan kilpailu-

jen myötä verrata muiden maiden ja maailman parhaimmistoon omassa ikäluokassa. 

Kansainvälisessä suunnistuksessa eri matkoille erikoistuneita huippusuunnistajia on edelleen vähän. Valtaosa 

huipuista hallitsee kutakuinkin yhtä hyvin niin sprintin, keskimatkan kuin pitkän 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 todennäköisempää voittaa mestaruus tai mestaruuksia yhteen 

matkaan keskittyen kuin kaikkia matkoja tasaveroisesti harjoitellen. 

HUIPPUSUUNNISTAJAN TAITOHAASTEET  
 
Erinomaiset perustaidot: taito käyttää karttaa ja kompassia tilanteen vaatimalla tavalla. 

Toiminnan ohjauksen automatisointi. 

Harjoitella tietoisena (olla täysin läsnä), keskittyneenä ja motivoituneena. 

Kyky olla joustava ja sopeutuva. 

Harjoitella laadukkaasti ja analysoida kriittisesti. 

Kyky suunnata ajatuksensa oikeaan suuntaan. 

Kokeilla rajoja taitoharjoitusten määrän ja analysoinnin suhteen. 

Valmius erikoistua vahvuuksien mukaisesti eri kilpailumuotoihin. 

Suunnistaa hyökkäävästi ennakoiden maastoa. 

 

Lähde: Elitplanen, SOFT 2009 
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3.1.5. Suunnistustaidon mittaaminen 

Suunnistustaidon ja sen osa-alueiden mittaaminen on vähintäänkin haastavaa. Tähän päivään mennessä ab-

soluuttisia mittareita, joita voidaan käyttää kerta toisensa jälkeen, ei ole kyetty kehittämään. Kilpailu- ja har-

joitussuorituksen analysoinnissa erinomaiseksi avuksi ovat viime vuosina tulleet GPS-laitteet. Niiden kautta 

saatavan datan ja rastiväliaikojen avulla omaa tekemistä voidaan verrata muiden kilpailijoiden suorituksiin 

niin taidon kuin fysiikan osalta. Dataa omasta kilpailusuorituksesta on usein saatavissa tulvaksi asti, ja sen 

kriittisessä analysoinnissa vain oma motivaatio on rajoittavana tekijänä.  

Yksi parhaista tavoista oman suunnistustaidon arvioimiseen on kilpailu- tai harjoitusratojen suunnistaminen 

kahteen kertaan. Analysoimalla tekemistään ensimmäisen ja toisen suorituskerran välillä pääsee konkreetti-

sesti kiinni omiin vahvuuksiinsa ja puutteisiinsa. Useampi tällainen harjoitus auttaa oman taitavuuden tun-

nistamisessa. Tutkimusten ja kokemuksen perusteella hyvä taitotaso tarkoittaa alle 5 % parannusta ensim-

mäisen ja toisen suorituksen välillä, jos rata on helpohko ja vauhdikkaassa maastossa. Vaativassa maastossa 

ja haastavalla radalla noin 10 % parannus on mahdollinen ja hyvän taidon rajoissa. 

3.2. Suunnistajan fyysis-motoriset ominaisuudet 

Suunnistus on kestävyyslaji, jonka eri lajimuodoissa fyysis-motoristen ominaisuuksien 

harjoittelu on oleellinen osa kokonaisvaltaista valmennusta. Nykysuunnistuksessa huip-

puunsa viritetyt mestarit kykenevät vastaamaan kansainvälisen suunnistuksen fyysisiin 

vaatimuksiin 12 minuutin sprintistä yli puolentoista tunnin pitkään matkaan hyvin eri-

tyyppisissä maastoissa ja erilaisilla juoksualustoilla. Tätä varsinkin naisten sarjassa vallit-

sevaa suuntausta selittää osaltaan se, että suunnistuksen sprintti vaatii erinomaista kes-

tävyyssuorituskykyä siinä, missä pitkä matkakin. Selitystä voidaan hakea myös siitä, että eri matkoihin toden 

teolla erikoistuneet huiput ovat vielä harvassa. Suunnistustaidollakin on toki oma merkityksensä huipputu-

losta tehtäessä. 

 

Kestävyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn (VO2max), väsymyksen 

vastustuskykyyn, pitkäaikaiseen aerobiseen kestävyyteen, juoksun taloudellisuuteen, anaerobiseen kestä-

vyyteen, suorituksen taloudellisuuteen, anaerobiseen energiantuottokykykyyn sekä hermo-lihasjärjestelmän 

voimantuottokykyyn (Paavolainen, Häkkinen, Hämäläinen, Nummela & Rusko, 1999). Suorituskykyä selittä-

viä, mitattavia ominaisuuksia ovat VO2max, aerobinen ja anaerobinen kynnys, juoksun taloudellisuus sekä 

maksimaalinen juoksunopeus. Suunnistuksen eri kilpailumatkoilla ja eri maastotyypeissä kestävyyssuoritus-

kykyä kuvaavat ominaisuudet painottuvat eri tavalla. Hermo-lihasjärjestelmän suorituskyky – mm. lihaksen 

voimantuotto, juoksun mekaniikka, elastisuus – on sitä tärkeämmässä roolissa, mitä nopeampi on alusta ja 

mitä lyhempi on matka. Anaerobisen energiantuoton merkitys on oleellisin sprintissä, jossa sen osuus on 10–

15 prosenttia kokonaisenergiantuotosta. Mikäli suunnistustaito ja maastojuoksukyky eivät ole rajoitteena, 

huippusuunnistajat kykenevät pitämään yllä yli anaerobisen kynnyksen syketasoa sekä sprintissä että keski-

matkalla. Pitkällä matkalla anaerobisen kynnyksen vauhti ja syketaso kuvaavat hyvin matkan vaatimuksia.  

 

Suunnistusjuoksun taloudellisuus on merkittävimpiä suunnistajan suoristuskykyä selittäviä tekijöitä kaikilla 

matkoilla ja kaikilla alustoilla. Juoksun taloudellisuus radalla tai juoksumatolla ei ole yksiselitteisesti yhtey-

dessä suunnistusjuoksun taloudellisuuteen. Taloudellisuutta voi parantaa spesifisti juoksemalla kilpai-

lunomaisilla vauhdeilla erilaisilla alustoilla ja erilaisissa maastotyypeissä. Huippusuunnistuksen kannalta tä-

mä tarkoittaa sitä, että eri vuosina MM-kisoihin tähtäävä urheilija painottaa harjoitteluaan niihin maasto-

tyyppeihin, jotka vastaavat päätavoitteen maastoja. 

 

Suunnistuksen ja juoksun biomekaniikassa on merkittäviä eroja. Suunnistajan etenemisnopeus, askelkontak-

ti, -pituus ja -rytmi sekä liikeradat muuttuvat jatkuvasti vaihtelevan maastopohjan, esteiden kiertämisen tai 
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maaston mäkisyyden vuoksi. Kilpailuvauhtisessa kestävyysjuoksussa vaihtelu on suunnistukseen verrattuna 

minimaalista. Erotukseksi kestävyys-/ratajuoksusta suunnistajan kilpailunomaista etenemistä kutsutaan 

suunnistusjuoksuksi. Suunnistusjuoksu erilaisilla alustoilla ja vaihtelevissa maasto-olosuhteissa vaatii taitoa 

yhdistää kartanluku, maaston havainnointi ja optimaalinen juoksuvauhti muuttuvissa olosuhteissa ja tilan-

teissa. Maastossa juostessaan suunnistaja pyrkii etenemään mahdollisimman nopeasti ja suoraviivaisesti so-

peuttamalla juoksutekniikkansa erilaisten alustojen mukaiseksi. Niin ikään hän joutuu tekemään nopeita 

suunnanmuutoksia esteitä väistellessään ja muuttamaan juoksurytmiä loikkiessaan ojien yli, hypätessään 

alas pieniltä jyrkänteiltä tai juostessaan ylä- ja alamäkiä. Suunnistajalta vaaditaan runsasta liikemallien varas-

toa, hyvää kehonhallintaa, tasapainoa ja ketteryyttä sekä näihin liittyen hyvää liikekoordinaatiota. Riittävä 

toiminnallinen liikkuvuus ja sopiva lihastasapaino mahdollistavat liikemallien tehokkaan ja taloudellisen hy-

väksikäytön kilpailunomaisessa lajisuorituksessa. Näiden tekijöiden merkitystä vammojen ennalta eh-

käisyssäkään ei voi väheksyä. 

 

HUIPPUSUUNNISTAJAN FYSIIKKAHAASTEET  
 
Pitkäaikainen (5–10 v.) yksilöllinen kehittymissuunnitelma. 

Parantaa harjoittelun laatua ja lisätä harjoittelun määrää onnistuneesti. 

Kyky juosta pitkä aika maastossa hyvin lähellä VO2max-tasoa. 

Kyky sietää maitohappoa lihaksissa ja poistaa sitä tehokkaasti. 

Hyvä juoksun taloudellisuus kovalla/pehmeällä, tasaisella/mäkisellä ja sileällä/epätasaisella maapohjalla. 

Hyvä kehonhallinta ja yleinen voimataso jaloissa, keskivartalossa ja tukilihaksistossa. 

Parantaa juoksutekniikkaa ja liikkuvuutta vammojen ennalta ehkäisemiseksi. 

Parantaa kestovoimaa lajinomaisesti mäessä, suolla, lumessa ja vaihtelevalla maapohjalla. 

Sopeuttaa juoksutekniikka maapohjan mukaisesti. 

Mahdollisuus harjoitella kilpailujen tyyppimaastoissa. 

Tehostaa nopeusvoiman ja räjähtävän voiman harjoittelua. 

Lähde: Elitplanen, SOFT 2009 
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3.2.1. Kestävyys ja suorituskyky suunnistuksessa 

Peruskestävyys on kykyä ylläpitää lihastyötä pitkän ajan. Perus-

kestävyyttä voi harjoittaa monipuolisesti, mutta hyvä lihasten ae-

robinen työ vaatii lajinomaista harjoittelua. Peruskestävyys on la-

jispesifinen; juoksemalla paljon lisätään peruskestävyyttä juok-

sussa. Suunnistaja harjoittaa peruskestävyyttä juoksemalla kevy-

esti vaihtelevissa maastoissa. 

Vauhtikestävyys on kykyä ylläpitää nopeutta pitkässä kestävyys-

suorituksessa. Se ratkaisee suunnistajan keskimääräisen kilpailu-

vauhtisen etenemisnopeuden maastossa. Erityisesti anaerobinen 

kynnysvauhti kertoo melko tarkasti suunnistajan fyysisen suori-

tustason. Vauhtikestävyyttä ei voi kehittää ilman hyvää peruskes-

tävyyttä. Pitkän matkan suorituksessa vauhtikestävyys on merkit-

tävin fyysinen ominaisuus. 

Maksimikestävyys on kykyä ylläpitää nopeutta, vaikka lihaksiin kertyy jatkuvasti maitohappoja kovassa kes-

tävyysrasituksessa. Suunnistaja tarvitsee maksimikestävyyttä lyhyemmissä kestävyyssuorituksissa keskimat-

kalla ja sprintissä. Sprintissä maksimikestävyys voi olla tärkeämpää kuin vauhtikestävyys. Yleensä hyvä vauh-

tikestävyys kertoo myös hyvästä maksimikestävyydestä. Huippusuunnistajan on kehitettävä maksimikestä-

vyyttä säännöllisesti. 

Nopeuskestävyys on kykyä ylläpitää nopeaa liikettä maitohapon muodostuksesta huolimatta. Suunnistaja 

tarvitsee nopeuskestävyyttä lähinnä maaliviitoituksella. Hyvästä nopeuskestävyydestä voi olla hyötyä liialli-

sen maitohapon poistossa elimistöstä vauhdin ollessa maastossa hetkittäin liian kovaa. Perus-, vauhti- ja 

maksimikestävyys ovat suunnistajalle selvästi tärkeämpiä kuin nopeuskestävyys. 

Suunnistajan suorituskykyä radalla ei ole tarkoituksenmukaista verrata suoraan kestävyysjuoksijoiden suori-

tuskykyyn, sillä lajien vaatimukset ja huippujen harjoittelu eroavat merkittävästi toisistaan. Päävalmentaja 

Janne Salmen (2006–2010) näkemys suunnistajien ratajuoksuvauhteihin liittyvästä vaatimustasosta ja yhtey-

destä harjoitteluun on kuvattu kahden seuraavan sivun taulukoissa. Vauhdit on mukaeltu Jack Danielsin 

VDOT-taulukoista (Juoksija 5/2008). 

 

VAATIMUSTASO / MAAJOUKKUE 
 
-  Aerobinen kynnys (AerK) 

-  miehet 3.50–4.05 min/km 
-  naiset 4.30–4.50 min/km 
-  pojat 4.10–4.25 min/km 
-  tytöt 5.00–5.20 min/km 

 

-  Anaerobinen kynnys (AnK) 
-  miehet 3.10–3.20 min/km 
-  naiset 3.50–4.05 min/km 
-  pojat 3.25–3.40 min/km 
-  tytöt 4.15–4.30 min/km 
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Taulukot 12–19: Suunnistajien juoksuvauhtien vaatimustasot ja yhteydet harjoitusvauhteihin. 

 

D20 Ajat eri kilpailumatkoilla     

VDOT 1500m 3000m 5000m 10000m 
 

48 5:36 11:58 20:39 42:50 
 

50 5:24 11:33 19:57 41:21 
 

51 5:18 11:21 19:36 40:39 junnu-mj-tavoite 

52 5:13 11:10 19:17 39:59 
 

53 5:07 10:58 18:58 39:20 junnu-MM-top6 

54 5:02 10:47 18:40 38:42 
 

 

D20 
Harjoitusvauhteja intervalliharjoituksiin  

(vetojen keskiarvo) 

  

VDOT AnK/1000m VK–MK/400m VK–MK/1000m MK–NK/200m  

48 4:24 1:36 4:03 0:44  

50 4:15 1:33 3:55 0:43  

51 4:11 1:32 3:51 0:42+ junnu-mj-tavoite 

52 4:07 1:31 3:48 0:42  

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

54 4:00 1:28 3:41 0:40  

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

 "AnK:n kehittäminen" "5km/10km ajan parantaminen" "rento vauhdinpito" 
 

 

 

H20 Ajat eri kilpailumatkoilla     

VDOT 1500m 3000m 5000m 10000m 
 

58 4:44 10:08 17:33 36:24 
 

60 4:35 9:50 17:03 35:22 
 

62 4:27 9:33 16:34 34:23 junnu-mj-tavoite 

64 4:20 9:17 16:17 33:28 
 

65 4:16 9:09 15:54 33:01 junnu-MM-top6 

66 4:13 9:02 15:42 32:35 
 

 

H20 
Harjoitusvauhteja intervalliharjoituksiin  

(vetojen keskiarvo) 

  

VDOT AnK/1000m VK–MK/400m VK–MK/1000m MK–NK/200m  

58 3:45 1:23 3:28 0:37  

60 3:40 1:21 3:23 0:36  

62 3:34 1:19 3:17 0:35+ junnu-mj-tavoite 

64 3:29 1:17 3:12 0:35  

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

66 3:24 1:15 3:08 0:34  

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

 "AnK:n kehittäminen" "5km/10km ajan parantaminen" "rento vauhdinpito" 
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D21  Ajat eri kilpailumatkoilla     

VDOT Kv. taso * 3000m 5000m 10000m ½-maraton 
 

52 top 100 11:09 19:17 39:59 1:28:31 
 

54 top 30 10:47 18:40 38:42 1:25:40 
 

56 top 15 10:27 18:05 37:31 1:23:00 mj-tavoite 

57 top 10 10:17 17:49 36:57 1:21:43 
 

58 top 6 10:08 17:33 36:24 1:20:30 
 

60 top 3 9:50 17:03 35:22 1:18:09 kv. huippu 

 

D21 
Harjoitusvauhteja intervalliharjoituksiin  

(vetojen keskiarvo) 

  

VDOT AnK/1000m VK–MK/400m VK–MK/1000m MK–NK/200m  

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

54 4:00 1:28 3:41 0:40+  

56 3:53 1:26 3:34 0:40 mj-tavoite 

57 3:50 1:25 3:31 0:39+  

58 3:45 1:23 3:28 0:39  

60 3:40 1:21 3:23 0:38 kv. huippu 

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

 "AnK:n kehittäminen" "5km/10km ajan parantaminen" "rento vauhdinpito" 
 

 

 

H21  Ajat eri kilpailumatkoilla     

VDOT Kv. taso * 3000m 5000m 10000m ½-maraton 
 

64 top 100 9:17 16:07 33:28 1:13:53 
 

66 top 30 9:02 15:42 32:35 1:11:56 mj-tavoite 

68 top 15 8:48 15:18 31:46 1:10:05 
 

69 top 10 8:41 15:06 31:23 1:09:12 
 

70 top 6 8:34 14:55 31:00 1:08:21 
 

71 top 3 8:28 14:44 30:38 1:07:31 kv. huippu 

 

H21 
Harjoitusvauhteja intervalliharjoituksiin  

(vetojen keskiarvo) 

  

VDOT AnK/1000m VK–MK/400m VK–MK/1000m MK–NK/200m  

64 3:29 1:17 3:12 0:35  

66 3:24 1:15 3:08 0:34 mj-tavoite 

68 3:19 1:13 3:03 0:33+  

69 3:16 1:12 3:01 0:33  

70 3:14 1:11 2:59 0:32+  

71 3:12 1:10 2:57 0:32 kv. huippu 

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

 "AnK:n kehittäminen" "5km/10km ajan parantaminen" "rento vauhdinpito" 
 

 

(* = Janne Salmen näkemys 2008) 
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3.2.2. Voima ja hermolihasjärjestelmä suunnistuksessa 

Kestovoima on suunnistajalle tärkeintä voimaa. Maaston mäkisyys ja alustan pehmeys vaativat kestovoimaa, 

jotta lihakset jaksavat työskennellä tehokkaasti. Kestovoimaa tulee harjoitella lajinomaisesti, jotta lihakset 

tottuvat oikeanlaiseen työhön. Kestovoiman liiallinen harjoittaminen jumittaa lihaksia ja heikentää siten kes-

tävyyttä. Nopeusvoima on vastapainoa raskaassa maastossa juoksemiseen vaadittavalle lihastyölle. On tär-

keää ylläpitää nopeaa voimantuottoa, jotta kimmoisuus säilyy ja lihaksisto kykenee tuottamaan nopeasti 

voimaa yllättävissä tilanteissa. Maksimivoima on suunnistajalle tärkeää hermo-lihasjärjestelmän kannalta. 

Maksimivoima aktivoi lihassoluja käyttöön, jolloin voimaa pystytään tuottamaan tehokkaasti. Maksimivoima 

saattaa hermo-lihasjärjestelmän kautta parantaa maksimaalista hapenottokykyä. 

Suunnistusjuoksu kuormittaa alaraajojen lihasryhmiä monipuolisesti. Verrattuna sileällä juoksuun askelkon-

takti on maastossa hitaampi, jolloin voimaa tuotetaan enemmän. Suunnistajien kontaktiaikojen on havaittu 

kilpailuvauhdissa vaihtelevan 200–270 ms välillä ja askeltiheys on hyvin yksilöllinen, 2,6–2,9 askelta sekun-

nissa. Askelpituus vaihtelee ylämäen 0,9 metrin askeleesta tiekontaktin 1,5 metrin askeleeseen. Maastossa 

kontaktiajat, askeltiheys ja askelpituus vaihtelevat huomattavasti enemmän kuin sileällä juostessa. Yksilölli-

set erot ovat suuret. Alamäessä kontaktiajat ovat nopeampia kuin tiellä juostessa. Normaalimaastossa ja ry-

teikössä kontaktiajan erot ovat pieniä. Juoksunopeus kasvaa askelpituuden ja -tiheyden kasvamisen seurauk-

sena. Suunnistusjuoksussa nopeus lisääntyy enemmän askelpituuden kasvamisen ansiosta, mutta yksilölliset 

erot ovat suuria. Tiellä juostessa nopeuden lisääntyminen vaikuttaa enemmän askeltiheyteen kuin maastos-

sa. Suunnistusjuoksussa askelpituus on 5–15 cm pitempi kuin tiellä tai juoksumatolla juostessa vastaavalla 

nopeudella. Tiellä juostessa askelpituus on ilmeisesti luonnostaan lähellä taloudellisen juoksun maksimia, jol-

loin nopeus kasvaa lähinnä askeltiheyden lisääntymisenä ja samalla askelkontakti nopeutuu. Maastossa epä-

tasainen ja pehmeä alusta estää nopean askelkontaktin, jolloin askeltiheyttä ei pysty tehokkaasti lisäämään. 

Lisätäkseen nopeutta maastossa suunnistaja joutuu tuottamaan enemmän voimaa askelkontaktiajan säilyes-

sä suunnilleen samana askelpituuden kasvaessa. 

Nopean voimantuoton ominaisuudet korreloivat erilaisissa maastonosissa voimakkaasti. Kyvystä tuottaa no-

peasti voimaa on suunnistajalle hyötyä. Nopeusvoiman muuttujista on yhteys ylämäkijuoksuun. Nopeusvoi-

masta sekä 30, 60 ja 90 % tuotetulla voimalla maksimivoimasta on yhteys polku- ja avokalliojuoksuun. Ala-

mäkijuoksuun ja nopeisiin maastokohtiin vaikuttavat relaksaatiokykyä kuvaavat voimaominaisuudet. 

Suunnistajalle on tutkimusten valossa hyötyä nopeusvoimaharjoittelusta, sillä nopeusvoimaominaisuudet 

korreloivat maastojuoksuun kaikissa maastonosissa, ja erityisesti ylämäessä. Etenkin kyky tuottaa nopeasti 

voimaa väsyneenä on tärkeä ominaisuus. Parhaiden suunnistajien voimantuotto-ominaisuudet eivät heikke-

ne väsytyksen seurauksena yhtä paljon kuin kansallisen tason suunnistajien. 

Maksimivoimaominaisuudet eivät korreloi samalla tavalla kuin nopeusvoimaominaisuudet maastojuoksuun. 

Parhaat suunnistajat saattavat olla maksimivoimaominaisuuksiltaan heikompia kuin kansallisen tason suun-

nistajat, mutta he kykenevät väsytyksen jälkeen tuottamaan voimaa lähelle maksimiaan. Sopiva väsytys saat-

taa herätellä ja aktivoida lihaksia, jolloin pienen väsytyksen jälkeen parhaat suunnistajat tuottavat vasta 

maksimivoimansa. Parhaat maastojuoksijat ovat todennäköisesti voimakestävyydeltään parempia kuin 

muut. 

Lihasten relaksaatiokyvyllä on selvä yhteys maaston nopeutta vaativiin osiin, kuten alamäki-, polku- ja avo-

kalliojuoksuun. Epätasaisella alustalla nopea juoksu vaatii hyvää lihasten relaksaatiokykyä. Hyvä maastojuok-

sutekniikka liittyy todennäköisesti lihasten relaksaatiokykyyn, jolloin epätasaisella ja vaihtelevalla maapohjal-

la juoksu säilyy rentona ja tehokkaana.  

 

Hermo-lihasjärjestelmän voimantuottokyvyllä ja antropometrialla on selkeä yhteys. Suunnistajalle maksimi-

voiman tasoa merkityksellisempää on omaan kehon painoon suhteutettu voima. Huippusuunnistajan ihan-

netyyppiä on kuitenkin mahdoton määritellä, sillä huippujenkin kehon rakenne vaihtelee paljon. Suunnistuk-
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sen miesten maajoukkueessa on kehon painoindeksi (= BMI) vaihdellut 18–24kg/m2. Naiset ovat pääsääntöi-

sesti laihoja kestävyysjuoksijatyyppejä (BMI < 20kg/m2). 

3.2.3. Suunnistusjuoksukyky (koordinatiiviset kykytekijät) 

Motorinen taitavuus voidaan pilkkoa koordinatiivisiin kykytekijöihin, jotka eivät termeinä ole suunnistuspii-

reissä yleisesti käytössä. Vauhdin kasvaessa ja suunnistustehtävän vaikeutuessa motorisen taitavuuden haas-

teet pääsääntöisesti lisääntyvät.  

Orientoitumis- eli suuntautumiskyky on suunnistajalle erittäin oleellinen ja tärkeä ominaisuus. Suunnistajan 

tehtävänä on siirtyä mahdollisimman nopeasti lähdöstä maaliin tiettyjen kohteiden kautta ensisijaisesti kart-

taa apuna käyttäen. Ajattelu ohjaa maastohavainnointia, etenemistä ja orientoitumista kohteesta toiseen. 

Maastossa juoksu harjoittaa tätä ominaisuutta, sillä suunnistaja joutuu tekemään jatkuvia valintoja mahdol-

lisimman suoraviivaisen etenemisen ja toisaalta hidastavien kohteiden kiertämisen välillä. Eri suunnistustai-

don osa-alueiden harjoittelu on samalla tämän kyvyn harjoittamista. 

Tasapainokyky liikkeessä on suunnistajalle välttämätön ja tärkeä ominaisuus. Taitavan suunnistajan tasapai-

no on harjaantunut eikä jokaista askelta tarvitse suunnitella näköaistiin ja -havaintoihin perustuen. Näin 

maaston havainnointiin ja kartanlukuun jää enemmän aikaa. Tasapainokykyä voi kehittää spesifeillä tasapai-

noharjoitteilla esimerkiksi tasapainolautaa ja telinevoimisteluharjoitteita hyödyntäen, hyppimällä ja loikki-

malla epätasaisella alustalla tai lajinomaisesti metsässä ja maastossa juoksemalla. Joissakin tasapainoharjoit-

teissa haastetta voi lisätä laittamalla silmät kiinni, jolloin asento- ja liikeaisti herkistyy entisestään. 

Muuntelu- ja sopeutumiskyky on suunnistajalle välttämätön ja tärkeä 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 järjestyksessä tuntemattomassa ympäristössä. Muuntelu- ja sopeutumiskykyä voi-

daan harjoittaa ja kehittää hankkimalla kokemusta erilaisista maastotyypeistä. Perinteisen pohjoismaisen 

maastotyypin hallitseminen ei takaa menestystä kansainvälisissä kilpailuissa, joten suunnistusmatkailu koti-

maan rajojen ulkopuolelle on kannustettavaa.  

Yhdistelykyky on suunnistajalle välttämätön ja tärkeä ominaisuus. Sitä tarvitaan erityisesti kartanluvun, mui-

den suunnistuksen lajitaitojen ja suunnistusjuoksun optimaaliseen yhdistämiseen. Yhdistelykykyä kehittää 

parhaiten kilpailuvauhtinen suunnistaminen, jossa harjoitettavat ominaisuudet yhdistyvät lajinomaisesti ko-

konaissuoritukseksi.  

Erottelukyky on suunnistajalle melko tärkeä ominaisuus. Vaihteleva juoksualusta tarjoaa jatkuvasti haasteita. 

Taloudellinen suunnistusjuoksu edellyttää, että painopiste tekee erilaisilla alustoilla juostessa, hypittäessä ja 

loikittaessa mahdollisimman vähän ylös alas liikettä. Lihasten on tuotettava voimaa sopiva määrä, jotta 

eteenpäin suuntautuva liike olisi mahdollisimman taloudellista. Suunnistusjuoksussa tarvittavaa erotteluky-

kyä voidaan kehittää esimerkiksi erilaisilla temppuradoilla, mutta parasta harjoitusta suunnistajalle on maas-

tossa juokseminen. Suunnistustaidon näkökulmasta erottelukyky on, vaikkei motorisen erottelukyvyn määri-

telmää suoranaisesti täytäkään, tärkeä ominaisuus. Maaston kohteiden havainnoiminen prosessoidun kart-

takuvan pohjalta tai kartan symbolien ymmärtäminen ja hahmottaminen muodostetun maastokuvan pohjal-

ta vaatii erottelukykyä. 

Rytmikyky ei ole suunnistuksessa tärkeimpiä ominaisuuksia. Askelrytmi muokkautuu harjoittelun myötä yksi-

lölliseksi ja taloudelliseksi. Vaikka rytmi vaihtelee maastossa enemmän kuin polulla, suunnistajan tulee pyr-

kiä myös metsässä vakiorytmiin. Kaikki juokseminen harjaannuttaa rytmikykyä. 

Reaktiokyky ei ole suunnistajalle merkityksellinen. Suunnistaja reagoi maastossa erilaisiin tilanteisiin ja asioi-

hin, mutta reaktiokyky tarkoittaa nopeaa reagointia äänimerkkiin tai muihin ihmisen aiheuttamiin ja suori-

tuksen kannalta merkityksellisiin aistiärsykkeisiin.   
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3.2.4. Nopeus ja notkeus 

Liikenopeus on oltava hyvä, jotta suunnistuksessa voi nykyään menestyä. Kuten kaikessa kestävyysurheilus-

sa, suunnistuksessakin riittävä liikenopeus on korostunut viime vuosina kansainvälisessä kilpailussa. Sprintti 

on lajimuotona lisännyt nopean ja taloudellisen sileän juoksun merkitystä. Nopeudella on suunnistuksessa 

merkitystä vain erinomaisen kestävyyden kanssa. 

Liikkuvuus on suunnistajalle tehokasta voimantuottoa koko lihaksen pituudelta. Tarkoituksenmukaista liik-

kuvuutta suunnistajalle on ylläpitää luonnollinen liikkuvuus, sillä se parantaa harjoitusvastetta. Supistunut, 

”juminen” lihas voi suojata rasitusvammoilta, koska liikesuoritus on vajaa. Siinä tapauksessa suorituksen te-

hokkuus ja harjoitusvaste kärsivät. Liiallinen liikkuvuus puolestaan voi lisätä loukkaantumisriskiä. 

3.2.5. Suunnistajan fyysinen harjoittelu 

Suunnistajan kestävyyssuorituskyvyn kannalta on merkityksellistä, että aineenvaihduntaa ja hermo-

lihasjärjestelmää kehittäviä ominaisuuksia kehitetään monipuolisesti. Kestävyyssuorituskykyyn voidaan kes-

tävyysharjoittelun lisäksi vaikuttaa oleellisesti myös voima- ja nopeusharjoittelulla. Tällöin harjoittelussa 

huomioidaan maksimaalisen aerobisen ja anaerobisen energiantuottokyvyn kehittämisen ohella hermo-

lihasjärjestelmän voimantuottokyvyn kehittäminen. Nämä yhdessä selittävät fyysistä suorituskykyä myös 

suunnistusjuoksussa. Suunnistajien harjoittelussa kestävyyden ja hapenkuljetusjärjestelmän kehittäminen 

painottuu usein liikaa. Tätä näkemystä tukee mm. Nuoren Suomen ja Olympiakomitean vuonna 2006 teke-

mä selvitys, jonka mukaan nuorten suunnistajien hermojärjestelmää sekä tuki- ja lihaskudosta kuormittavan 

harjoittelun määrä oli aivan liian vähäinen. 

 

Suunnistusjuoksun liikevalmiuksia voidaan kehittää esimerkiksi erilaisilla juoksutekniikka-, hyppy- ja 

loikkaharjoituksilla sekä pallopeleillä ja leikeillä. Myös erilaiset ketteryys- ja maastoradat soveltuvat hyvin 

tähän tarkoitukseen. Maastojuoksuharjoitteet parantavat lajinomaista liikekoordinaatiota, jolloin opittuja 

liikemalleja voidaan hyödyntää. Suunnistajan liikevalmiuksien ja suunnistusjuoksukyvyn opettamisessa ja 

kehittämisessä tulee huomioida kunkin yksilön tausta ja ominaisuudet. Urheilijan taustoja ei opi tuntemaan 

hetkessä. Suoritusten huolellinen ja säännöllinen tarkkailu, arviointi ja testaus antavat kuitenkin osviittaa 

mm. yksilön: 

-  taito- ja osaamistasosta, "liikevarastosta" 

-  kokemuksista ja tottumuksista 

-  motorisesta lahjakkuudesta, hahmotuskyvystä 

-  persoonallisuudesta, käyttäytymisestä 

-  motivaatiosta, mieltymyksistä, tarpeista 

-  oppimis- ja soveltamiskyvystä 

-  keskittymiskyvystä 

 

Yksilön ominaisuuksien lisäksi ohjauksessa tulee huomioida opetettavien asioiden eteneminen loogisessa 

järjestyksessä; valmennuksesta tulee löytyä "punainen lanka". Liikkeiden opetuksessa yleisperiaatteena on 

helposta vaikeaan, mutta tällöin on huomioitava myös yksilölliset erot. Ydinliikkeiden hallitseminen 

mahdollistaa vaativampien kokonaisuuksien oppimisen, ja opittujen liikkeiden kertaus peräkkäisillä 

harjoituskerroilla syventää oppimisprosessia. 

 

Dynaaminen ja aktiivinen liikkuvuusharjoittelu on tehokasta ja toimivaa suunnistajalle. Harjoitusta edeltävä 

toimenpiteenä tehdyt lihaksiston dynaamiset ja aktivoivat liikkeet ovat parasta vammojen ennaltaehkäisyä 

ja tehostavat harjoitusvaikutusta. Suunnistajalle lantion seudun syvät lihakset, lonkan seutu ja nilkat ovat 

tärkeimpiä alueita liikkuvuusharjoitteille. Lonkan lihasten aktiiviset liikkeet ja nilkan liikeratojen avaaminen 

aktivoi myös polven seudun toimintavalmiuteen. Suunnistajan pitäisi oppia nuoresta pitäen tekemään ennen 
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jokaista lajiharjoitusta lihaksiston aktivointi- ja liikkuvuusharjoitteita. Monilta nilkkavammoilta säästyttäisiin, 

jos nilkkoja jumpattaisiin ennen jokaista suunnistusharjoitusta! 

 

Harjoittelumäärien suhteen ei ole oikotietä onneen. Jos on uskominen ns. 10 000 tunnin sääntöön, jonka 

mukaan virtuositeetti tai huipuksi tuleminen vaatii alalla kuin alalla kyseisen määrän harjoittelua, on pysyvän 

huipputason saavuttaminen mahdollista 10–15 vuoden harjoittelulla. Kyseinen sääntö on esimerkiksi fyysis-

motorisen harjoittelun suhteen suuntaa antava, mutta sen pohjalta on helppo ymmärtää, miksi suunnistuk-

sen MM-menestyjät ovat lähes poikkeuksetta yli 25-vuotiaita. 

 

Nuoren Suomen ja Olympiakomitean suositusten mukaan alle 15-vuotiaan huipulle tähtäävän urheilijanalun 

on liikuttava ja harjoiteltava vähintään 18 tuntia viikossa, toisin sanoen noin 900–1000 vuodessa. Nuorten 

suomalaissuunnistajien parhaimmiston fyysis-motorisen harjoittelun määrät ovat harjoituspäiväkirjamerkin-

töjen perusteella keskimäärin 350–400 tuntia vuodessa. Aikuisilla vastaavat määrät liikkuvat pääsääntöisesti 

400–600 tunnin lukemissa. Poikkeuksiakin on suuntaan ja toiseen, niin nuorissa kuin aikuisissa. Fyysisen har-

joittelun suositellut kokonaismäärät (700–1000 tuntia/vuosi) saattavat tuntua perinteisen suunnistusval-

mennuskulttuurin edustajista äärimmäisen kovilta. Sitä ne varmasti ovatkin, vaikka valmennuksen laatuun ja 

kuormituksesta palautumiseen olisi kiinnitetty kokonaisvaltaisesti huomiota. Osa todellisuuden ja suositus-

ten välisestä erosta selittyy sillä, mitä kirjataan ja miten kirjataan; osa sillä, että matalatehoista tukiharjoitte-

lua tai suoritusta edeltävää lihasten aktivointia/lämmittelyä ei tehdä riittävästi – tai sitä ei kirjata harjoitte-

luksi.  

 

Taulukko 20: Suunnistajan lajiharjoittelun ja liikunnan kokonaismäärän suositus eri ikäryhmissä. 

ikä suunnistuksen lajiharjoittelua * liikunnan kokonaismäärä ** 

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 ** lisänä pallopelit, hiihto, pyöräily, uinti/ vesi-

juoksu, fyysisesti rasittava työ ja tukiharjoitteet, 

kuten lihasten lämmittely ja aktivointi, liikku-

vuusharjoitteet, nilkkajumppa, keskivartalon sy-

vät lihakset ja dynaaminen venyttely 

                             

Ikävuosien 8–14 liikunta luo pohjan lajiharjoittelulle. Tulevan suunnistushuipunkin liikkuminen voi tässä vai-

heessa olla osin ”leikinomaista” ja eri ominaisuuksia monipuolisesti kehittävää. Suunnitelmallisen lajiharjoit-

telun aloittamisella ole kiire, sillä juoksu, suunnistus, lajivoimaharjoittelu ja suunnistuksen taitoharjoittelu 
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voivat olla ”luonnollinen” osa määrällisesti runsasta liikuntaa (> 700 h/vuosi). Voimaharjoittelu on omalla 

kehonpainolla tapahtuvaa monipuolista hyppely-, kiipeily ja lihaskuntoharjoittelua. 

 

Mikäli fyysisen harjoittelun kokonaismäärä on 15-vuotiaana suositusten mukaisella tasolla, ei harjoitusmää-

riä ole tarvetta lisätä tulevien vuosien aikana. (esim. 20-v, n. 700–800 tuntia/vuosi). Sen sijaan kullekin yksi-

lölle optimaalisen määrän ja tehon suhteen löytäminen on oleellista. Tässä on huomioitava mm. erot yksilöi-

den, esim. tyttöjen ja poikien, välisessä kasvussa ja kehittymisessä. Lajiharjoittelun osuuden suositellaan kas-

vavan noin 50 tuntia vuodessa. Lajiharjoittelulla tarkoitetaan tässä yhteydessä suunnistus-, juoksu- ja laji-

voimaharjoittelua. 

Harjoittelun laadukkuutta voidaan arvioida monesta näkökulmasta. Oleellisinta on, että harjoitus puree ja 

urheilija kehittyy tavoitteiden suuntaisesti. Urheilijan lähtötason, tavoitteet ja lajin vaatimukset huomioiva 

suunniteltu harjoittelu on systemaattista ja perusteltua. Kaikkia suoritukseen vaikuttavia ominaisuuksia ei 

voida kehittää samanaikaisesti, minkä vuoksi harjoittelua on jaksotettava. Halutun ominaisuuden pysyvä ke-

hittyminen edellyttää noin 4–6 viikon harjoittelua siten, että kyseinen ominaisuus on harjoittelussa painopis-

teenä. Pääsääntönä on, että valitun painopisteen kehittämiseen käytetään harjoitteluajasta noin puolet ja 

muiden ominaisuuksien ylläpitämiseen toinen puolikas. Esimerkiksi voima- tai nopeusominaisuuksia kehittä-

vällä jaksolla on oltava rohkeutta vähentää kestävyysharjoittelua ”normaalista”. 

 

Harjoittelun fyysistä kuormittavuutta voi hakea sekä määrän että tehon kautta. Riippumatta siitä, kumpaa 

kautta vaikuttavuutta haetaan, laadukkaassa harjoittelussa kuormittaminen ja palautuminen ovat tasapai-

nossa. Fyysis-motorisen harjoittelun teho ja laatu nousevat usein esiin samassa yhteydessä; mitä tehok-

kaampaa, sen laadukkaampaa. Oleellista on tehon suhteenkin kuitenkin se, että kestävyyden eri osa-alueita 

harjoitellaan suunnitellusti ja laaja-alaisesti, ensisijaisesti suunnistuksen vaatimukset huomioiden. Suunni-

telmattomuus ja pelkkien tuntemusten varassa harjoittelu johtaa herkästi siihen, että kestävyyden äärialu-

eet unohtuvat. Tällaisessa ”välimallin” harjoittelussa ei harjoitella koskaan riittävän hitaasti ja pitkään tai toi-

saalta räväkästi, erittäin kovaa. 

 

Fyysis-motorista harjoittelua voidaan sanoa laadukkaaksi myös silloin, kun se on oikealla tavalla monipuolis-

ta. Juosten, hiihtäen, uiden ja pyöräillen harjoitteleva suunnistaja harjoittelee toisaalta monipuolisesti ja 

välttyy eri lajeja harjoitellessaan tiettyjen kehon osien ylikuormittumiselta. Kyseisellä lajivalikoimalla harjoit-

telu kehittää lähinnä hengitys- ja verenkiertoelimistöä. Laadukkaalla tavalla monipuolisessa harjoittelussa 

huomioidaan myös hermo-lihasjärjestelmän sekä liikunta- ja tukielimistön tehokkaampi kehittäminen. Vaik-

ka fyysisessä harjoittelussa tulee urheilijan kehittyessä ja uran edetessä huomioida eri elinjärjestelmien mo-

nipuolinen kehittäminen, harjoittelu muuttuu vuosien saatossa lajinomaisemmaksi. 

3.3. Suunnistajan psyyke 

Psyyke on läsnä urheilijan kaikessa tekemisessä; se vaikuttaa harjoitteluun ja 

päinvastoin. Myös sosiaalisen toimintaympäristön kanssa yhteys on kahden-

suuntainen, mikä 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 näiltä omi-

naisuuksiltaan tutkitusti muita suunnistajia paremmalla tasolla.  

Huippu-urheilija valmentautuu muita urheilijoita tavoitteellisemmin. Motivaatio 

on sisäsyntyistä ja unelma tavoitteen saavuttamisesta antaa voimia selviytyä erilaisista ongelmatilanteista 

matkan varrella. Huippusuunnistaja tarvitsee sekä tehtävä- että kilpailusuuntautunutta motivaatiota. Tehtä-

väsuuntautuneisuus näkyy siinä, että suunnistaja pyrkii kehittämään itseään jatkuvasti paremmaksi niiden 
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ominaisuuksien osalta, jotka ovat lajissa oleellisia. Kilpailuissa hän pyrkii huippusuorituksiin – tai vähintään 

omien kykyjensä mukaiseen suoritukseen.  Kilpailusuuntautuneisuus näkyy pidemmän aikavälin tavoitteina. 

Täsmällinen, haasteellinen ja realistinen tavoite motivoi harjoittelemaan. Se antaa ikään kuin merkityksen 

sille, miksi suunnistaja pyrkii harjoittelulla kehittämään itseään. 

Suunnistajalla on oltava hyvä itsetunto ja -luottamus, jotta hän kykenisi hyviin ja hallittuihin kilpailusuorituk-

siin. Kokemus ja rutiini karttuvat uran edetessä kilpailemisen ja harjoittelun myötä. Harjoittelu itsessään pa-

rantaa itseluottamusta, kun suunnistaja toteaa kehittyvänsä ja hallitsevansa erilaisia tilanteita, muiden mu-

assa erilaisia maastotyyppejä. Silloin on helppo tehdä omien kykyjensä mukaisia suorituksia kilpailun tärkey-

destä ja vastustajien tasosta riippumatta sekä ajatella positiivisesti ja psyykata itseään. Myös onnistumiset ja 

menestys ovat omiaan ruokkimaan itseluottamusta. Haaste onkin siinä, miten pitää urheilijan itseluottamus 

hyvällä tasolla epäonnistumisten ja tappioiden keskellä. Nekin kun kuuluvat huippu-urheiluun. Itsetunnon ja 

itseluottamuksen tiedetään olevan yhteydessä toisiinsa. Usko omiin kykyihin ja sen varaan rakentuva itse-

luottamus riippuu siitä, millainen on urheilijan itsetunto. Kasvatus, kasvuympäristö ja urheilu-uran alkuvai-

heiden ilmapiiri vaikuttavat itsetuntoon ja sitä kautta itseluottamukseen.  

Temperamentilla tarkoitetaan ihmiselle tyypillistä yksilöllistä reagoimis- tai käyttäytymistyyliä, joka erottaa 

hänet muista. Se perustuu yksilön biologiseen ja geneettiseen rakenteeseen. Jokaisella ihmisellä tempera-

mentti on yksilöllinen ja synnynnäinen. Temperamentti on persoonallisuuden biologinen perusta. Vasta kas-

vatus ja ympäristö muokkaavat synnynnäisestä temperamentista persoonallisuuden. Synnynnäinen tempe-

ramentti näkyy aina ihmisen tavoissa, mutta kasvun ja kehityksen kautta hänestä voi tulla esiin aivan uusia 

piirteitä ja hän oppii hallitsemaan temperamenttiaan. Suunnistajan ihannetemperamentti on kaksijakoinen. 

Suunnistajan mielen on oltava rauhallinen, jotta ratkaisut ovat järkeviä ja suunnistus ennakoivaa. Toisaalta 

suunnistajan on juostava aggressiivisesti maastossa välittämättä kolhuista. Huippusuunnistajalle on tyypillis-

tä joko luontaisena tai opittuna luonteenpiirteenä rauhallisuus, päättäväisyys sekä rohkeus ja suoraviivai-

suus. Sykkeen ollessa lähellä maksimiaan ja fyysisen väsymyksen painaessa päälle suunnistajan on pysyttävä 

rauhallisena ja päättäväisenä ja pidettävä ajatukset selkeinä.  

Suunnistustaidon suhteen psyykellä on merkitystä erityisesti toiminnan ohjauksessa ja suorituksen hallinnas-

sa. Toiminnan ohjauksessa kyse on kognitiivisista taidoista, joissa keskittymisen, stressin ja tunteiden hallinta 

on oleellista. Suunnitelmallisuutta tarvitaan itsenäisen vastuun kantamiseen. Suunnistajan on selviydyttävä 

tehtävästään yleensä yksin ja mahdollisimman nopeasti. Ilman suunnitelmaa suunnistus on pelkästään ha-

vainnoivaa, jolloin ennakoivan sujuvan 

suunnistuksen mahdollisuus jää hyödyn-

tämättä. Suunnistussuoritus on jatkuvaa 

ongelmien ratkaisua ja päätöksentekoa 

perustuen suunnistajan itseluottamuk-

seen omia suunnistustaitojaan kohtaan. 

Omiin taitoihinsa luottava suunnistaja 

etenee itsevarmasti, rohkeasti ja ennen 

kaikkea suunnitelmallisesti ja päättäväi-

sesti. Päättäväisyys näkyy nopeina pää-

töksinä, joissa oma taitotaso on otettu 

huomioon. Tämä korostuu erityisesti 

sprintissä, jossa reitinvalinnat ovat usein 

näennäisesti samanarvoisia ja omien 

ratkaisujen onnistuminen selviää vasta 

maalissa. Suorituksen hallinta ja her-

paantumaton keskittyminen ovat suun-

nistuksessa erittäin oleellisia. Parhaiden 

HUIPPUSUUNNISTAJAN PSYYKEHAASTEET  
 
Hyvä itseluottamus. 

Täsmällisten, haasteellisten ja realististen tavoitteiden asettaminen. 

Sisäinen motivaatio ja tehtäväsuuntautuneisuus. 

Halu ja kyky tehdä mielikuvaharjoittelua säännöllisesti. 

Kyky latautua ennen kilpailuja ja harjoituksia. 

Kyky ajatella positiivisesti (itsensä psyykkaaminen). 

Kyky rentoutua ja kontrolloida kehon jännitys-/vireystilaa. 

Kyky keskittyä kilpailu- ja harjoitustilanteessa. 

Kyky keskittyä tehtävään, jos suunnistusajatus on karannut hetkeksi. 

Kyky käsitellä yllättäviä tilanteita. 

Kyky ulkoisten häiriötekijöiden tiedostamiseen/poissulkemiseen. 

 

Lähde: Elitplanen, SOFT 2009 



 

 SUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 32 (38) 

  19.1.2015  

 

 

Suomen Suunnistusliitto ry, Radiokatu 20, 00093 SLU 
w
w
w 

www.suunnistusliitto.fi, Puh. (09) 3481 21 

 

urheilijoiden keskittymiskyky kilpailu- ja harjoitustilanteessa ovat erinomaisia. He kykenevät käsittelemään 

yllättäviä tilanteita, joko pystyvät sulkemaan pois häiriötekijät tai heillä on harjoiteltuja malleja niiden selvit-

tämiseksi kilpailun aikana. Stressinsieto liittyy keskittyneisyyden pysymiseen ja häiriötekijöiden sulkemiseen 

pois suorituksesta. Stressinsieto on tärkeää myös siksi, että suunnistuksessa kilpailuolosuhteet vaihtelevat 

kilpailusta toiseen sekä kilpailun aikana. Kilpailutilanteeseen liittyy monia mahdollisia stressitilanteita, jotka 

urheilijan tulisi hallita ja pystyä myös näissä tilanteissa löytämään ja ylläpitämään suorituksen kannalta op-

timaalinen, yksilöllinen vireystilansa.  

Tutkimukset osoittavat, että systemaattisesti suunnitellusta ja toteutetusta mielikuvaharjoittelusta on hyö-

tyä. Suunnistajilla tehty tutkimus tukee tätä väitettä. Mielikuvaharjoittelusta on enemmän hyötyä heikom-

mille kuin taitaville suunnistajille, mutta myös kokeneilla suunnistajilla suoritus on virheettömämpi ja virheet 

pienempiä juuri ennen suoritusta tehdyn mielikuvaharjoituksen seurauksena. Mielikuvaharjoittelulla voidaan 

parantaa keskittymistä suoritukseen. Mielikuvaharjoittelulla voidaan lisäksi parantaa itseluottamusta, miet-

tiä etukäteen ratkaisumalleja ongelmatilanteita varten ja saada rauhallinen olotila. Sopivan jännitys- ja vi-

reystilan rakentaminen juuri ennen lähtöä on mahdollista mielikuvaharjoittelun avulla. Siihen voi riittää het-

ken rentoutuminen tai virittely. Luonteeltaan rauhallisen suunnistajan on todennäköisesti heräteltävä ag-

gressiivisuutta, kun puolestaan levottoman urheilijan on saatava riittävän rauhallinen olotila, jotta optimaa-

linen suoritus on mahdollista tehdä.  

3.4. Taktiikka suunnistuksessa 

Yksilötaktiikka voi olla viimeinen silaus huippusuorituksessa. Taktikoinnin suomat mahdollisuudet on hyvä 

tiedostaa, miettiä niitä omasta näkökulmasta ja toteuttaa tilanteen mukaan. 

Henkilökohtaisessa suorituksessa taktiikka on olennainen pitkällä matkalla, kun pyrkimyksenä on jakaa voi-

mat oikein. Esimerkiksi alkumatkasta voidaan välttää jyrkkiä ylämäkiä, vaikka ne olisivat nopeimmalla mah-

dollisella reitillä. Muutaman sekunnin tappio ja fyysisten voimavarojen säästö alkumatkasta saattaa palkita 

loppumatkasta.  

Omien fyysisten vahvuuksien ja heikkouksien huomioiminen reitinvalinnassa on henkilökohtaista taktiikkaa. 

Jos suunnistaja on hyvä tiejuoksija, hänen kannattaa valita tiekiertoja. Jos hän puolestaan on hyvä mäkijuok-

sija, hänen kannattaa useammin valita suoraviivainen ja mäkisempi reitti. Omien vahvuuksien käyttäminen 

on kokonaissuorituksen kannalta järkevää.  

Henkilökohtaisissa yhteislähtökilpailuissa ja viesteissä joukkuetaktiikan merkitys korostuu. Esimerkiksi viestin 

aloituksessa ja yhteislähtökilpailussa voi hyödyntää kanssakilpailijoiden osaamista. Vaikka huippusuunnistaja 

pyrkii tekemään itse omat ratkaisunsa, saattaa esimerkiksi edellä lähteneen suunnistajan saaminen näkö-

kenttään vaikuttaa haitallisesti omiin reitinvalintaratkaisuihin. Ulkoisia häiriötekijöitä varten voi harjoitella 

erilaisia ratkaisumalleja ja miettiä taktiikkaa, jolloin osaa toimia niin yllättävissä kuin odotetunlaisissa tilan-

teissa oikein.  

Viestin ankkuriosuudet ovat mies miestä vastaan kamppailuja, jolloin taktiikka voi olla ratkaisevassa roolissa. 

Usein ankkurit lukevat etukäteen viimeiset rastivälit ja päättävät jossain kohdin ”iskeä”. Suunnistuksen on 

oltava silloin hyvin hallinnassa. Fyysisesti ja taidollisesti heikompi ei voi juurikaan taktiikalla tilannetta muut-

taa, ellei parempi suunnistaja tee virhettä. 
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4. SUUNNISTUKSEN KOKONAISVALTAINEN VALMENNUS  

Kokonaisvaltainen valmennus ottaa urheilijan huomioon ihmisenä, joka on psyko-fyysinen ja sosio-

emotionaalinen persoona. Kokonaisvaltaisessa valmentautumisessa urheilijan harjoittelussa huomioidaan 

hänen elämä kokonaisuutena, sillä ihmistä ei voi irrottaa urheilijaksi muusta elämästään. Perinteisesti urhei-

lija on nähty konemaisena harjoittelijana, joka toteuttaa teoriassa hyvin suunniteltua harjoitusohjelmaa. Ko-

konaisvaltaisessa näkemyksessä urheilija on inhimillinen yksilö, jonka harjoitteluun vaikuttaa elämä kokonai-

suudessaan. Siksi harjoittelua suunniteltaessa on tärkeää kartoittaa urheilijan elämäntilanne harjoittelutaus-

tan lisäksi. Valmentautumisen aikana tulee huomioida muutokset elämäntilanteessa ja ottaa muutosten vai-

kutus huomioon harjoittelussa. 

4.1. Kokonaisvaltainen urheilijakeskeinen suunnistusvalmennus 

Kokonaisvaltainen valmennus on urheilijakeskeistä, jolloin urheilija on valmennuksen ytimessä omassa toi-

mintaympäristössään. Oheisen kuvion mallissa urheilijaa kuvaa vaaleansininen alue ja toimintaympäristöä 

vihreä kehä. Tässä mallissa urheilija nähdään inhimillisenä yksilönä, jonka psyyke on kaikessa tekemisessä 

läsnä. Psyykettä ja psyykkistä harjoittelua kuvaa sama vaaleansininen alue kuin urheilijaa. Psyyke vaikuttaa 

urheilijan fyysis-motoriseen ja taitoharjoitteluun joka tilanteessa. Toisaalta kaikki harjoittelu, sen tukitoimet 

ja toimintaympäristö vaikuttavat merkittävästi urheilijan psyykeen. Psyykkisellä valmennuksella pyritään tie-

toisuuteen psyyken kilpailusuoritusta edistävistä tai rajoittavista vaikutuksista sekä niiden keinojen hallitse-

miseen, joilla suoritus kyetään pitämään optimaalisena tilanteessa kuin tilanteessa. Laadukas ja määrällisesti 

riittävä harjoittelu mahdollistuu laadukkaan ravinnon, riittävä unen ja aktiivisen palautumisen myötä. Näillä 

voidaan vaikuttaa välittömästi myös harjoittelusta ja kuormittamisesta palautumiseen ja tehostaa harjoitus-

vaikutusta.  

 
Kuva 2. Kokonaisvaltainen, urheilijakeskeinen suunnistusvalmennuksen malli. 
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Urheilijan valmennusta ei tule irrottaa erilleen hänen muusta elämästään ja tekemisestään. Harjoittelua 

suunniteltaessa tulee huomioida paitsi urheilijan ominaisuudet ja harjoittelutausta myös koko se ympäristö, 

jossa toimitaan. Harjoittelu vaikuttaa muuhun elämiseen ja toisaalta toimintaympäristöllä on suuri merkitys 

siihen, kuinka laadukkaasti valmennusta voidaan toteuttaa. Urheiluun panostamisen ja urheilijana kehitty-

misen näkökulmasta on oleellista, että toimintaympäristö on tasapainoinen ja turvallinen. Tähän urheilija voi 

vaikuttaa itse, mutta myös yhdessä lähimpien tukihenkilöittensä kanssa. 

 

Suunnistuksessa huipulle pääseminen edellyttää nykyisin, ellei ammattilaista, niin vähintään ammattimaista 

asennoitumista harjoitteluun. Ammattimaisesti huippusuunnistukseen panostavan urheilijankin henkinen 

kantti joutuu herkästi koetukselle, elleivät urheilu ja opiskelu/työ ole keskenään tasapainossa. Jos opiskelu- 

tai työpaikka sinänsä luo turvan tunnetta myös harjoitteluun, samaa voidaan sanoa valmennuksen näkökul-

masta katsoen riittävistä valmentautumisresursseista, hyvistä harjoittelu- ja asumisolosuhteista, toimivasta 

tukiverkostosta ja hyvistä ihmissuhteista. Kehittyvälle nuorelle urheilijalle itsenäistymisen vaihe on usein 

kriittinen, sillä toimintaympäristö saattaa muuttua rajusti. Nuoren ottaessa vastuun omasta ravinnostaan, 

asumisestaan, taloudellisesta toimeentulostaan ja tukitoimistaan uudessa opiskeluympäristössään hänen ta-

sapainonsa joutuu koetukselle. Valmentajan, perheen, ystävien ja seuran tuki on tällöin erityisen tervetullut-

ta. 

 

Valmentaja on oleellinen osa valmennuksen toimintaympäristöä. Kokonaisvaltaisen suunnistusvalmennuk-

sen mallissa valmentajan asemaa muuhun toimintaympäristöön nähden on korostettu nimenomaan val-

mennuksen näkökulmasta. Urheilija-valmentajapari voidaan nähdä valmennuksen perusyksikkönä, jonka yh-

teisenä tavoitteena on urheilijan kokonaisvaltainen kehittyminen. Valmentajalla voi olla urheilijan arjessa 

monta roolia. Hän ei ole pelkästään ystävä, vanhempi tai harjoitussuunnitelmien laatija, vaan opettaja, joka 

vaatii paljon sekä toisaalta antaa paljon. Ammattitaitoisella valmentajalla on kyky arvioida, missä asioissa ja 

milloin urheilija tarvitsee ohjausta ja opetusta. 

 

Valmentaja on aluksi auktoriteetti, joka osaamisensa, kokemuksensa ja näkemyksensä myötä kasvattaa 

nuorta urheilijaa ottamaan vastuuta toiminnastaan. Pitkäaikaisen ja toimivan valmennussuhteen luominen 

edellyttää luottamuksellisten välien rakentumista ja tiivistä kaksisuuntaista vuorovaikutusta. Valmentajan 

tehtävänä on yhtä lailla kuunnella kuin neuvoa ja ohjata.   

 

Valmennussuhteen edetessä urheilija kehittyy ja oppii ymmärtämään yhä enemmän harjoittelusta ja sen 

vaikutuksista; urheilijan itseohjautuvuus toisin sanoen lisääntyy. Tämä ei tarkoita sitä, että valmentaja tekisi 

pitkällä aikajänteellä itsestään tarpeettoman. Päinvastoin, valmentajan tulee urheilijan kehittyessä ja huip-

pua kohti edetessä kehittää omaa osaamistaan siten, että hän voisi parhaalla mahdollisella tavalla tukea ur-

heilijaa päivittäisessä valmentautumisessa. Omasta kehittämisestään ja kehittymisestään huolimatta val-

mentajan rooli voi muuttua ohjaavasta opettajasta enemmän eläytyväksi kuuntelijaksi, sparraajaksi ja ”men-

toriksi”.  

4.2. Kokonaisvaltainen urheilijakeskeinen valmennusprosessi 

Seuraavan sivun kuvion urheilijakeskeinen valmentautumisprosessi kuvaa sykliä, 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 tehdään valmennussuhteen käynnistyessä 

ja jatkossa vähintään kerran vuodessa ennen uuden harjoituskauden alkua. Urheilijan ominaisuuksien ja har-

joitustaustan ohella on tärkeää kartoittaa urheilijan elämäntilanne. 

 

Kokonaisvaltainen pitkäjänteinen urasuunnitelma sekä kehittymis- ja tulostavoitteiden määrittely ovat edel-

lytys päämäärätietoiselle valmentautumiselle. On tärkeää, että tavoitteet asetetaan urheilijan omista lähtö-

kohdista ja että hän kokee tavoitteet omikseen. Sopivan haastavat ja realistiset tavoitteet ovat sisäisen moti-

vaation säilymiselle välttämättömyys. Alati muuttuvassa toimintaympäristössä urheilijan elämäntilanteeseen 

ja niiden hallintaan liittyvät ei-urheilulliset tavoitteet tukevat urheilullisia tavoitteita. Nuoren urheilijan val-

mennuksessa kehittymistavoitteiden asettaminen on menestystavoitteita tärkeämpää. Tulos- ja menesty-

mistavoitteitakaan ei pidä kuitenkaan sivuuttaa, mikäli urheilija kokee ne tärkeäksi, mielekkääksi ja motivoi-

vaksi.  

 

Tavoitteista johdettu kokonaisvaltainen valmennus painopisteajattelua noudattaen tarkoittaa suunnitelmal-

lista harjoittelua tavoitteiden suunnassa. Ilman suunnitelmaa harjoittelu on toimintaa ilman päämäärää. 

Harjoittelu on itsessään hauskaa ja sitä voi tehdä huvin vuoksi. Kun harjoitellaan harjoittelun vuoksi, hyö-

dynnetään yleensä jatkuvasti omia vahvuuksia, joiden harjoittaminen on nautinnollista. Heikkouksien kehit-

täminen jää vajavaiseksi, jos niitä ei harjoitella suunnitelmallisesti. Urheilijan uran jossain vaiheessa saattaa 

olla tarkoituksenmukaista vahvistaa suorituskykyä rajoittavat heikkoudet riittävän vahvoiksi, jotta tuloksen-

teko uran myöhemmässä vaiheessa olisi mahdollista. Tämä saattaa johtaa siihen, että esimerkiksi kestävyys-

ominaisuudet eivät yhden kauden aikana kehity. Kun asian on ennakoinut ja tiedostanut etukäteen, se on 

helpompi hyväksyä ja ymmärtää. 



 

 SUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 36 (38) 

  19.1.2015  

 

 

Suomen Suunnistusliitto ry, Radiokatu 20, 00093 SLU 
w
w
w 

www.suunnistusliitto.fi, Puh. (09) 3481 21 

 

 

Painopisteajattelussa keskitytään harjoitusjakson tavoitteisiin. Silloin on tärkeää, että harjoitellaan ominai-

suuksia, joiden halutaan kehittyvän. Harjoittelu voi sisältää muutakin harjoittelua, mutta painopisteeksi va-

littujen ominaisuuksien harjoittaminen on ensisijaista ja jakson pääharjoitukset kohdentuvat tavoitteena 

oleviin ominaisuuksiin. 

 

Kuormittumisen ja palautumisen jatkuva seuranta sekä kokonaisvaltaisen kehittymisen säännöllinen arviointi 

kertovat valmennuksen onnistumisesta. Palautumisen seurannan tulee olla päivittäistä, ja harjoitusjakson 

aikana on seurattava kokonaisrasituksen kertymistä. Valtaosaa kehitettävistä ominaisuuksista voidaan seura-

ta, mitata ja testata päivittäin tai viikoittain. Todellinen kehittyminen näkyy kuitenkin vasta viikkojen, kuu-

kausien tai vuosien saatossa. Motivaation säilymisen kannalta on tärkeää osoittaa urheilijalle, että hän kehit-

tyy harjoittelun vaikutuksesta. Kehittyminen ei ole juuri koskaan suoraviivaista, saati nopeaa. Urheilijalta ja 

valmentajalta vaaditaan kärsivällisyyttä, analyyttisyyttä ja muutosherkkyyttä erityisesti silloin, kun kehitty-

minen ei ole tavoitteiden mukaista. Valmentautumisen edetessä tulee huomioida myös mahdolliset muutok-

set urheilijan elämäntilanteessa ja ottaa niiden vaikutus huomioon jatkoharjoittelua suunniteltaessa. 
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5. SUUNNISTUSTUTKIMUKSIA JA KIRJALLISUUTTA  

 

Suomalaisia suunnistustutkimuksia 

Suunnistustaito: 

- Suunnistuksen taidollinen lajianalyysi ja taitoharjoittelun ohjelmointi (Ahonen 2012) 

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

- Reitinvalinta mannermaisessa maastotyypissä (Salmi 2002) 

- Kartan mittakaavan vaikutus suunnistustoimintoihin ja yhteys suoritusaikaan mieshuippusuunnista-
jilla (Väisänen 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 (Ikonen 
2009) 

- Kolmen eri kestävyyslajin urheilijoiden kestävyyssuorituskyky ja sen kehittäminen (Nummela & co. 
2007) 

- Etenemisnopeudet ja sykkeet eritasoisilla suunnistajilla käyttäen satelliittipaikannusta (Nivukoski 
2006) 

- Nopeuden ja keston vaikutukset tasavauhtisten juoksuharjoitusten kuormittavuuteen (Seppänen 
2005) 

- Tuntemusten paikkansapitävyys tiellä ja maastossa juniori- ja miessuunnistajilla (J. Taini 2004) 

- Kestävyyden ja voimantuoton yhteydet suunnistusjuoksuun miehillä ja pojilla pohjoismaisessa 
maastotyypissä (Väisänen 2002) 

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

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

- Suunnistusjuoksun taloudellisuus (Laakso, Tammelin & Rusko 1994) 

- Kestävyys- ja voimaominaisuuksien yhteydet suunnistajan maastossajuoksukykyyn (Tammelin 1992) 

- Kontaktiajat suunnistusjuoksussa (Havas 1989) 

- Suunnistuksen kilpailusuoritus (Kärkkäinen 1986) 

- Suunnistuksen lajianalyysi (Mero, Rusko & Kallio 1984) 

- Suunnistusjuoksukyvyn mitattavuus laboratorio-olosuhteissa sekä lajiharjoittelukauteen siirtymisen 
vaikutukset suunnistusjuoksukykyyn (Kärkkäinen, Vähäsöyrinki & Viitasalo 1984) 

Psyyke: 

- 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 (Kivelä 2000) 

Valmennus ja valmennusjärjestelmä: 

- Suunnistuksen lajianalyysi (SSL 2013) 

- Suunnistusvalmennuksen tutkimussuunnitelma (Rantala 2012) 

- Suunnistuksen lajianalyysi ja nuorten miessuunnistajien harjoittelun ohjelmointi (Ikonen 2006) 

- Suunnistusliiton huippusuunnistuksen valmennusjärjestelmän kehittäminen (Vuorinen 1997) 

- Suunnistuksen lajianalyysi (Mero, Rusko & Kallio 1984) 

Vammojen ennaltaehkäisy ja terveys: 

- Testejä suunnistajan asennon hallinnan arviointiin (Luontola 2011) 

- Nuoren suunnistajan lihastasapainokartoitus (Flöjt 2007) 

- Suunnistajien rasitusvammat ja niiden ennaltaehkäisy fysioterapian keinoin (Vanhalakka 2003) 

- Suunnistajien allergia- ja astmatutkimus (Tikkanen & co. 2001) 

- Suunnistusvammat Fin5-rastiviikolla 1997 (Johansson 1998) 

Suunnistuksen opetus: 

- Perusopetuksen suunnistuksen oppimateriaali internetissä (Lakanen & Toivio 2004) 

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

- Suunnistustaidon opetusmalli yläasteelle ja lukioon (Stevander 1995) 

Ympäristö ja luonto: 

- Lajia ympäristön ehdoilla. Ympäristön arvojen ja -normien vaikutukset suunnistukseen (Määttä 
2004) 

- Nuoren huippusuunnistajan suhteesta luontoon (Loukkalahti 1994) 

 

Suomenkielistä suunnistuskirjallisuutta ym. 

- Suunnistus – metsästä elämyksiä (Lakanen, Savolainen & Hernelahti 2009) 

- Suunnistusseuran huipputreenit (Lilja, SSL 2009) 

- Suunnistustaito (Nikulainen & co 1995) 

- Suunnistus ja ajattelu (Nikulainen 1994) 

- Suunnistusajattelun teoria (Nikulainen 1988) 

- Suunnistusvalmennus (Kärkkäinen & Pääkkönen 1986) 

 

Lajianalyysejä ulkomailta 

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

 
 

http://orientering.se/Distriktssidor/VarmlandsOrienteringsforbund/Elit/Elitplanen/
http://trainer.do-f.dk/

