
 
 

Ohjaajatapaaminen Kisakalliossa 29.1.2017 
 

Vauhtia! Taitoa! Kanttia! 
 
 
Taitotasot 

- A: ​kokemus​ , esim. isot juniorit n. 13-15v 
- B: ​kehitys​ , esim. vähemmän suunnistaneet + junnut 10-12v 
- C: ​innostus​ , esim. aloittelijat, suunnistuskoululaiset n. 7-9v 

 
Alkulämmittely 
 

- A + B: yhteinen alkuverkka: käsien pyörittely, hölkkä, aktivoinnit, juoksutekniikka, 
lyhyet spurtit läheisten kohteiden kautta (lähtö-puu-kivi-maali) 

- C: leikkejä, esimerkiksi kivi-suo-kukkula -juoksuleikki, pukkihyppely, ihmispujottelu 
 
Suunnistusharjoitteet demoina 
 

- Oikeassa nuorten harjoituksessa nämä kaikki yhdistettynä = multitekniikkaharjoitus, 
jossa eri osa-alueita lyhyehköt osiot 

- Jos tavoitteena ei ole multitekniikkatreeni, on hyvä valita yksi teema per harjoitus ja 
suunnitella harjoitteet sen mukaisesti 
→ radat pidempiä 

- Ohjaajatapaamisen demossa on neljä eri teemaa: 
1 ) kartan suuntaaminen (C) & suunnassakulku (A&B),  
2 ) reitinvalinta & omien vahvuuksien vertaileminen (A, B, C) 
3 ) vauhdikas sprinttisuunnistus viestihengessä (A) 
4 ) rastinotto (A) 

- Riippuen ohjaaja- ja osallistujamäärästä, ratasuunnittelussa voidaan optimoida 
ohjaajatarve pitämällä eri tasoryhmien lähtö- ja maalipaikat keskenään samoissa 
paikoissa ja edetä isona ryhmänä tiettyjen aikarajojen puitteissa 

- Jos ohjaajia ja mahdollisuuksia (mm. maasto) riittää, voidaan eri ryhmät eriyttää 
alusta alkaen 

 
1 - Kartan suuntaaminen, suunnassakulku 

- Lyhyt rata, joka jatkaa alkulämmittelyä 
- Nuoren taidon ja kokemuksen mukaan eteneminen pienissä ryhmissä (B, C) tai yksin 

(A) 
- Pienet lähtövälit 
- Kokoontuminen maalissa, jossa lisäverryttelyä, ratojen ja suoritusten läpikäyntiä jne. 

 
 



2 - Reitinvalinta 
- Ideana tehdä yhdelle rastivälille useita eri toteutuksia ja kellottaa niihin käytetty aika 
- Muutama eri reitinvalintaväli, jotka juostaan 2-3 kertaa (demossa 1-2 kpl) 
- Ajanotto reitinvalinnalle emitien avulla, kävely- tai hölkkäpalautus takaisin 

lähtöpaikalle 
- Reitinvalinnan saa miettiä etukäteen (B, C) ja eri toteutusvaihtoehdot voidaan merkitä 

myös karttaan valmiiksi (A) 
- Tarkoituksena on omien kellotusten pohjalta pohtia, mikä/millainen reitinvalinta olisi 

kullekin urheilijalle nopein ja miettiä ohjaajan kanssa syitä siihen, miksi 
- Harjoitukseen voidaan liittää myös ennakkoarviointi: minkä vaihtoehdon nuoret 

uskovat olevan nopein ja verrata sitten omia kellotuksiaan tuohon arvioon 
- Tavoitteena juosta väli reippaasti ja samalla vauhdilla joka kerta 
- Suorituksen jälkeen pieni väliverryttely & jo mainittua spekulaatiota, vaikka 

kavereidenkin kanssa 
 
3 - Viestivedot 

- Toteutus parin kanssa hajontaradoilla 
- Harjoite toimii mainiosti myös maastossa 
- Jos harjoite pääasiallinen sisältö treenissä, vetojen määrää on syytä lisätä 
- Tavoitteena juosta veto mahdollisimman lujaa, odottaa paria maalissa ja hölkätä / 

kävellä yhdessä seuraavalle lähtöpaikalle 
- Yhteislähtönä aina uudesta lähdöstä startti 
- Pientä hajontaa joka vedossa, rinnakkaisia hajontoja voisi olla enemmänkin, jolloin 

yhtä aikaa lähtee useampi henkilö 
- Demossa vain yksi taitotaso (A), mutta soveltuu myös B-tasolle 
- C-tasolle (toki B:llekin) voisi käytännön toteutuksessa tehdä helpotetun version, joka 

edettäisiin ryhmissä tai vaikkapa korvaavaksi osioksi viuhkasuunnistusta 
 
4 - Rastinotto 

- Toteutus mikrosuunnistuksena 
- Soveltuu mainiosti tehtäväksi normisuunnistuskartallakin esimerkiksi kesken jonkin 

toisen radan 
- Mittakaavan muutos, lyhyet rastivälit → rytminvaihto 
- Demossa mittakaava ei sprintistä muutu, joten harjoitteen luonne enemmänkin 

rastinotollinen = lyhyitä rastivälejä, tiukkoja suunnanmuutoksia, tarkka keskittyminen 
koko ajan 

- Rata mietitty tasolle A, mutta sama idea soveltuu mainiosti myös tasoille B ja C, joko 
kokonaan samoja rasteja eri järjestyksessä hyödyntäen tai muutamia helpompia 
rasteja lisäämällä 

- B- ja C-tasolla voidaan erityisesti arempien kanssa edetä ryhmissä tai pareittain 
esimerkiksi vuorovedolla 

 
 
 
 
 



 
Yhteinen lopetus 
 

- Suunnistusharjoituksen loppuun on hyvä suunnitella jonkinlainen yhteinen lopetus → 
tämä opettaa nuoria tekemään loppuverryttelyä ja samalla se kokoaa harjoituksen 
yhteen ja saa siitä valmiin “paketin” 

- Erityisesti rauhallisemmin toteutetun maasto-osion jälkeen voisi olla hyvä kehittää 
myös nopeusominaisuuksia: ketteryysrata tai leimausrata tuovat hauskan 
viimeistelyn harjoitukselle. 

- Ajanoton kanssa ketteryys- ja leimausratoja kierretään mieluusti useita kertoja ja 
vauhtia treenataan hymy huulilla 

- Leikkimielisen vauhtiosion jälkeen C-tasolla voidaan tehdä vielä jokin yhteinen 
loppuleikki, A- ja B-tasolla nuoret voivat käydä hölkäten yhteisen, rauhallisen 
loppuverryttelyn 5-10 minuuttia 

 
 
 
Esimerkki käytännön toteutuksesta tasoille A-C, teemana reitinvalinta 
 

- Alkuverryttely ryhmissä, siirtyminen lähtöön (voi olla osa alkuverryttelyä, jos 
lähtöpaikka ei ole aloituspaikassa) 

- 3-4 erilaista reitinvalintaväliä (tasot A-C), jotka juostaan useamman kerran ja 
kellotetaan 
TAI 

- 4-6 erilaista reitinvalintaväliä (tasot A-C), jotka juostaan samantasoisen parin 
kanssa eri reittejä käyttäen ja rastilla / sen läheisyydessä tavaten → uudelle 
reitinvalintavälille voi olla yhteinen hölkkäsiirtymä 

- Paluu takaisin aloituspaikan tuntumaan (joko rata tuo sinne tai 
hölkkäsiirtymällä) 

- Ketteryysradan juoksemista useita kertoja (viitoitettu reitti, jossa mentävä 
puiden yli & ali, kierrettävä, kontattava, mutkiteltava jne.) → ohjaajat voivat 
haastaa nuoria, innostus vain lisääntyy! Myös vanhempia kannattaa tähän 
haastaa mukaan, esim. ajanottajiksi ja itse juoksemaan 

- Loppuverryttely pienissä ryhmissä (leikki / hölkkä) 
 
 

 
  



Vain mielikuvitus on rajana!  
 
 
Olkaa monipuolisia. Olkaa rohkeita. 
 
Tuokaa rohkeasti eritasoisia nuoria samoihin harjoituksiin ja huomioikaa tasoerot 
ratoja ja ehdottomasti myös karttoja muokkaamalla.  
 
Haastakaa nuoria haastamaan itseään. Haastakaa tekin. Heidät JA itsenne. 
 
Älkää arastelko laittaa “liian helppoja” harjoituksia. Kaikki vaikeutuu, kun pyydätte 
nostamaan vauhtia. Pyytäkää sitä usein. 
 
Muistakaa, että suunnistustaidon omaksuminen ja kehittäminen aikuisena on 
helpompaa kuin juoksuvauhdin. Tämän vuoksi muistakaa tuoda jonkinlaista 
vauhtiharjoittelua mukaan kaikkiin viikoittaisiin suunnistusharjoituksiin. 
 
 

VAUHTIA!  
TAITOA!  

KANTTIA! 
 

 
Lisätietoja ohjaajatapaamisen suunnistusdemosta: 
 
Anna Ojapalo 
Sporzz  
050-357 0563 
anna@sporzz.net  

 


