Suunnistajan
polku
huoruudesta
huipputasolle

Suunnistusvalmennusseminaari 2017
Janne Salmi



SISALTO & TAVOITTEET

*Unelma — motivaatio — tavoite — toiminta
<*Mitd (huippu)suunnistus on?

+*Mita suomalainen suunnistusvalmennus on?
«*Tavoitetasot nuoruudesta huipputasolle

% AJATUSTEN HERATTAMISTA
o KESKUSTELUA
& UUSIA TOIMINTAMALLEJA?




UNELMA — TAVOITE — MOTIVAATIO —
TOIMINTA

* Onko sinulla unelma?
- Mita haluat tehda /saavuttaa enemman kuin mitdan muuta?

* Tulostavoite / suoritustavoitteet
- Todella vahva tavoite (— motivaatio) on mielessa joka paiva

- Valitavoitteet eri ominaisuuksien kehittamiselle

paivatavoitteet
viikkotavoitteet

 Motivaatio

- TAHTO / ASENNE siirta3 omia rajojaan (joka paiva) kuukausitavoittee

t

* Toiminta , ,
vuositavolitteet

- ”Suunnistusta 24/7”

* Mukavuusalue
- Tiedat mita pitaisi tehda mutta et saa sita tehdyksi

- "Tunteet vetavat ihmista kohti mukavuusaluetta”
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s - §E 1 il “Escape from the comfort zone”
5 ) i A “Every training as my last”

o PN e ”Lerning the hard way”
“"DREAM - PLAN - “Never give up”
PLAY” ”No excuces”



= S|E Kestavyytta
1"} vaativa taitola‘i?

\w ;f Taith VaatiVa' *‘}
kestavyyslaji?




KESTAVYYSLAIJI, JOSSA TAIDOLLA ja
PSYYKELLA ON SUURI MERKITYS

= Bvsis MOTORISET GMINAISUUDET

- PK-VK-MK(-NK — nopeus)
- lihaskunto & voima
- taloudellisuus

* TAITO-OMINAISUUDET

- perustaidot, hahmotuskyky
- suunnistusajattelu
- kokemus, maastopankKi

* PSYYKKISET OMINAISUUDET

- motivaatio, tahto, priorisointi

- kyky itsetutkiskeluun, itsetuntemus
- keskittyminen lihaskunto,
- paineensietokyky ketteryys, nopeus, lii




KOKONAISUUS RATKAISE

* TERVEYS, ELAMANHALLINTA, YMPARISTO ‘ * )

FYYSIS- SUUNNISTUS-
MOTORINEN TAITO-
HARJOITTELU HARJOITTELU

* Harjoittelu — ravinto — palautuminen
* Terveys

* Harjoitteluolosuhteet
* Valmennus o ik

e Ajankaytto
* Talous

HUIPPUSUUNNISTAJALLA / HUIPPUSUORITUKSESSA
KAIKKI OMINAISUUDET OVAT TASAPAINOSSA



MISSA OLEN — MIHIN HALUAN?

INTOHIMOA JA
TAVOITTEITA

MA AION KEHITTYA
SUUNNISTAJANA
IHAN TAPPIIN ASTI

SUUNNISTUSTAITO

PERUSTAITONI JA TOIMINNAN
OHJAUKSENI OVAT
AUTOMAATIOTASOLLA, OSAAN
HALLITA SUORITUSTANI
HARJOITTELEN SUUNNISTUSTA 365

KILPAILEN PALJON KOTIMAASSA JA
ULKOMAILLA

"TOIMINTAYMPARISTO”

HAKEUDUN KEHITTAVAAN
YHTEISOON (SEURA,
URHEILULUKIO, -AKATEMIA)
HANKIN VALMENTAJAN JA
TUKIVERKOSTON/
ASIANTUNTLIOITA YMPARILLENI

URHEILULLINEN
ELAMANTAPA

SYON RITTAVASTI JA
MONIPUOLISESTI, NUKUN
RITTAVASTI

HARJOITTELEN TAVOITTEELLISESTI
JA SEURAAN
KOKONAISVALTAISESTI
KEHITTYMISTANI VALMENTAJANI
OHJAUKSESSA

FYSIIKKA

HARJOITTELN PALJON JA
MONIPUOLISESTI ERITYISESTI
KESTAVYYTTA,
SUUNNISTUSJUOKSUN
LIIKEVALMIUKSIA JA LIIKKUVUUTTA
KEHITTAEN

SUUNNISTUS ON PAALAJINI, MUTTA
HARRASTAN MYOS MUITA LAJEJA

* Missa olet nyt, missa
haluat olla 2017...20207

* Harjoittelu?
e Valmennus?
 Olosuhteet?

* Ominaisuudet?

ON TIEDETTAVA MINNE
ON MENOSSA JOTTA

VOI PAASTA SINNE




KANSAINVALINEN VAATIMUSTASO

Suorituksen
hallinta \

TAITO-OMINAISUUDET

e Kyky virheettomiin suorituksiin kaikissa maastotyypeissa, kaikilla kilpailumatkoilla
- hahmotuskyky — perustaidot — “suunnistusajattelu” (— suorituksen hallinta)

FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET T“l';‘j‘::j“ il
* Kansallisen (Suomi) karkitason juoksuvauhti (5-21km matkoilla / maastojuoksussa)
 Korkeatasoinen lihaskunto, voimatasot, ketteryys, (nopeus) R

PSYYKKISET OMINAISUUDET ONKO MAHDOLLISTA

* Motivaatio harjoitteluun ja itsensa kokonaisvaltaiseen kehittimiseen ONNISTUA (taidollisesti)
* Kyky priorisoida = keskittyd urheilu-uran kannalta oleellisiin asioihin OLEMATTA

* Itseohjautuvuus, oppimiskyky ja —motivaatio KOVAKUNTOINEN &

* Keskittymiskyky PSYYKKISESTI VAHVA?

Paineensietokyky



LAHJAKKUUS vs. HARJOITTELU

* Paljonko lahjakkuus merkitsee?

* Ominaisuuksien kehittyminen 18 ikavuoden jalkeen (harjoitellut u
Keranen)

e NOPEUS: 10-20% 100m aika: -0,4-0,6”
e MaxVO2: 10-20% 1000m aika: -10-20"
 TALOUDELLISUUS: 20-30% 10km tiella: -3-5min
e VOIMA: 60-70% 10km maastotesti: -5-10min

e TAITO: koko elinika
 Hahmotuskyky: 18v -> ?%
* Kognitiivinen taito: koko elinika

* Suunnistus: suuri mahdollisuus kehittya viela aikuisiassa
* Mita myohemmin erikoistuu, sen parempi!
* “Lahjakkuus ei ratkaise. Valinnat ratkaisevat.” (Erik Bertrand Larsen)



MIKA RATKAISEE — MISSA VAIHEESSA
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Huippu-urheilun vaatimat

psyykkiset ominaisuudet

...kaiken taustalla:
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SUOMALAINEN
SUUNNISTUSVALMENNUS

ENNEN EILEN ENTA HUOMENNA?



MIKA ON SUOMALAISEN
SUUNNISTUSVALMENNUKSEN LINJA?

* Onko meilld yhteisymmdrrys kansainvdlisen ) [ (SRS \Q‘ e
suunnistuksen vaatimuksista ja maailman X E
parhaiden urheilijoiden harjoittelusta?

 Miten huomioimme edelld mainitut
valmennuksessa ja kilpailuissa?

* Miten tunnistamme lahjakkuudet ja miten heit
tuemme / haastamme?

* Mitkd ovat harjoittelun painotukset kussakin
ikdvaiheessa?
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* Mikd on seuravalmennuksen / henkilékohtaisen_ ).
valmennuksen rooli kussakin ikédvaiheessa
(suhteessa akatemia- / maajoukkuetoimintaan)?




MITEN SUOMESSA vs. MUISSA MAISSA
SUUNNISTUSVALMENNUS
YMMARRETAAN

* Taito vs. vauhti
- Milloin harjoitellaan
- Paljonko harjoitellaan
- Miten harjoitellaan

 Suomalainen vs. kansainvalinen suunnist
* Metsa vs. sprintti :
 Paineenalainen, kisavauhtinen suunnistus vs. “PK-suunnistus”
« Ammattimaisuus vs. amatoori(maisy)ys

e Seuravalmennus — henkilokohtainen valmennus —
huippu(ryhma)valmennus
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Olli-Pekka Kirkkiinen & Olavi Piikkonen

SUUNNISTUS-
VALMENNUS

Muutokset suunnistuksen lajivaatimuksissa
- kartat: parempia
- maastot: monipuolisempia, nopeampia
- kilpailumatkat: lyhempia
- kilpailujen maara: suurempi
Muutokset suunnistusvalmennuksen ymmartamisessa
- laadun ja tehon / vauhdin ja suorituskyvyn korostuminen
- taidollisten marginaalinen pieneneminen
Muutokset huippu-urheilijoiden elamassa
- ammattimaisuus
- kokonaisvaltaisuus
- ymparivuotisuus
Muutokset lasten ja nuorten liikunnallisissa valmiuksissa
- heikommat perusliikuntataidot (vahaisempi ja yksipuolisempi liikkuminen)

NYT ON NYT

Suunnistajan polku
nuoruudesta huipputasolle

Riittavat valmiudet lapsuusvaiheessa
- ketteryys, nopeus, lilkkkuvuus

Hauskuus, sosiaalisuus, vauhdikkuus

Monipuolisuus vs. lajiin

erikoistuminen
- kilpailumenestys lapsena ei korreloi
aikuisian menestykseen

Seura — koulu — vanhemmat
Monipuolinen ja laadukas
paivittaisvalmennus ylakouluidsta
alkaen

- seurat & urheiluoppilaitokset
Ammattimainen toiminta aikuisassa
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urhigilun ehdeilla, ammattimainen . .
asenne ja harjoittel Maailman huipulle

A o ol

“* Mairitietoinen laji- ja kestavyysharjoittelu,
kehittymisen seuranta ja 19_23 ]

HUIPPUTASO o

£"*  Lajivalinta, tavoitteellisuuws, kestavyys,
I E lihaskunko- ja nopeusominaisuudet, 1 5 19 L

g latioies Ml Tavoitteeksi huippusuunnistus

:®  Runsas ja monipuolinen lilkunta, suunnistus-
ajattelu, rakkaws lajim ja harjoitteluun, 1 3 _1 5 v

P o v Suunnistajaksi kasvaminen

s Monipuolisuus,

suunnistulcsen perustaidat, 10_1 2 'h'

leikinomaisisus Suunnistuksesta innostuminen

Tarkeimmat teemat Ikaryhmat
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7laamupala aamupala aamupala aamupala aamupala
8| harjoitus harjoitus harjoitus harjoitus koulu
9l harjoitus harjoitus harjoitus harjoitus koulu aamupala aamupala
10| koulu koulu koulu koulu koulu harjoitus kilpailu/peli
11| koulu koulu koulu koulu koulu harjoitus
lounas lounas lounas lounas lounas lounas
12| koulu koulu koulu koulu koululiikunta vapaa-aikaa lounas
13| koulu koulu koulu koulu koululiikunta vapaa-aikaa vapaa-aikaa
valipala valipala valipala valipala valipala vapaa-aikaa vapaa-aikaa
14 koulu koulu koulu koulu koulu vapaa-aikaa vapaa-aikaa
15| kotiin kotiin kotiin kotiin kotiin vapaa-aikaa vapaa-aikaa
16]aksyt laksyt laksyt laksyt laksyt vapaa-aikaa vapaa-aikaa
17| harjoitus harjoitus vapaa-aikaa harjoitus vapaa-aikaa paivallinen paivallinen
18| harjoitus harjoitus vapaa-aikaa harjoitus vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa
19| paivallinen paivallinen paivallinen paivallinen paivallinen vapaa-aikaa laksyt
20{ | aksyt laksyt laksyt laksyt laksyt vapaa-aikaa laksyt
21|vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa vapaa-aikaa
22|nukkumaan nukkumaan nukkumaan nukkumaan nukkumaan nukkumaan nukkumaan

*Mika minulle on
tarkeaa tulevalla
viikolla?

*Miten saavutan
tavoitteeni?

*Mihin panostan,
mista pitaa luopua?

*Plan B/ C?



liman suunnitelmallista seurantaa urheilijan harjoittelu ja kehitys muuttuu

sattumanvaraiseksi ja nousujohteisuutta on vaikeaa saavuttaa.

e Harjoituspaivakirja!!

e Saannolliset testit tai kontrolliharjoitukset
- Kunto-ominaisuudet: 3000m — tietesti — tasotestit — mattotestit — omat kontrolliharjoitukset

- Lihaskunto, voima, ketteryys, nopeus

* Taito- ja psyykeominaisuuksien kehittamista pitaa vastaavasti suunnitella ja seurata!

MAITOHAPPO, mmol/l

LAKTAATTI JA SYKE MARRASKUU 2010 - MARRASKUU 2014
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TARKEIMMAT HUOMIOT

(Johtopaatokset & tavoitieet seuraavaan kisaan/harjoitukseen)




HARJOITTELU & KILPAILEMINEN

* Lapsuusvaiheessa motoriset perusominaisuudet ja monipuolinen & runsas liikkkuminen
* Nuoruusvaiheessa juoksutekniikka ja -vauhti, lihaskunto ja harjoittelemaan oppiminen
* Aikuisena maarallisesti runsas ja laadukas kestavyysharjoittelu

Tavoitetasot: suunnistajan harjoittelu ja ominaisuudet — matkalla kohti huippua

12-vuotiaana = 15-vuotiaana 18—vuotiaana_ 21-vuotiaana 24-vuotiaana

TAVOITE

e LU/KILPAILUT

0,5 1 1,5 2 2
Kestavyysharjoittelu (pk-vk-mk) 1 0,5 1,5 13 3 3 3,5 o 4 5,5
Lihaskunto, voima, nopeus, ketteryys 15 1 2 1,5 2 1.5 2 2 2 15
Suunnistus (kestavyysharjoittelun lisaksi) 1.5 1 2 1,5 3 2.5 35 3 4 4
Muiden lajien harjoittelu ja kilpailut 2 2 1.5 1,5 1 1 0,5 0,5
FYYSIS-MOTORISTA HARJOITTELUA 6 5 ¥ 7 9 9,5 9,5 1.5 10 13
Yleisliikunta (pihapelit, koulumatkat jne.) 14 10,5 7 5 3
LIIKUNTAA YHTEENSA 19 17,5 16,5 16,5 16




SUUNNISTUSTAITO & PSYYKKINEN
H’%B\J Q ee;[%l‘l’&gtaldot (erit. hahmotuskyky) ja oppimismotivaatio

* Nuoruusvaiheessa suunnistusajattelu, keskittyminen, omatoimisuus ja tavoitteellisuus
* Aikuisena vauhti, suoraviivaisuus ja itsetuntemuksesta lahteva kokonaisvaltaisuus

Tavoitetasot: suunnistajan harjoittelu ja ominaisuudet — matkalla kohti huippua

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

"Kuivaharjoittelu” 1 0,5 1 0,5 2 1.5 3 2 4 3

Sitelles naino s hahmotus_kyky - suun.nltel— suu.nnlstus— suoraviivaisuus - Vtbti & i iy
perustaidot mallisuus ajattelu rastinotto

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




FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET

Tavoitetasot: suunnistajan harjoittelu ja ominaisuudet — matkalla kohti huippua

TAVOITE 12-vuotiaana = 15-vuotiaana = 18-vuotiaana =@ 21-vuotiaana 24-vuotiaana
200 m 345 33s 315 28s 325 26s 30s 255 30s 29s 255 24 s
1000 m 3:50 3:40 3:35 3:10 3:25 2:50 3:10 2:40 3:05 3:00 2:40 2:35
3000 m 11:45 | 10:20 | 11:15 9:10 10:20 8:45 10:00 9:45 8:40 8:25
5000 m 16:00 | 18:15 | 15:15 | 17:25 | 16:55 | 15:00 | 14:30
Aerobinen kynnys (min/km) 5:30- | 5:.00- | 5:00- | 4:20- | 440- | 400- | 415- | 4.05- | 3:50- | 3:40-
5:00 4:30 4:40 4:00 4:20 3:40 4:00 3:50 3:30 3:20
Anaerobinen kynnys (min/km) 4:50- | 4:20- | 430- | 3:50- | 410- | 3:40- | 3:50- | 3:40- | 3:20- | 3:10-
4:30 4:00 4:10 3:30 3:50 3:20 3:40 3:30 3:10 3:00

10-loikka (kimmoisuus) metria 23,00 | 26,00 | 25,00 | 28,00 | 26,00 | 28,00 26,00 28,00
minuutin hyppytesti (jalkojen voima) toistoa 37 40 40 45 45 48 47 50
jalat rekkiin riipunnassa (keskivartalo) toistoa 6 12 8 18 10 20 15 25
Lihaskuntoharjoittelun painopiste

Kisakallion 5 km maastotesti 37:.00 | 30:00 | 34:.00 | 27:00 | 30:00 | 25:00 28:00 23:30




TARKEINTA 16-20 -vuotiaana

*Minkd verran haluan panostaa urheiluun? Mikéd minulle on térkedd?
FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

¢ Hyva nyrkkisaanto on 10-15 % harjoitusmaaran kasvu vuositasolla
- kokonaisharjoittelu kasvaa 350-400 tunnista 500-550 tuntiin vuodessag

*» Lihaskunto-, voima-, kehonhallinta- ja lilkkkuvuusharjoittelu
- Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla 0
- Voimaharijoittelun aloittaminen ja nostotekniikoiden opettelu
- Juoksutekniikka- ja nopeusharjoitukset (juoksuasento, rentous)
- Liikkuvuusharjoitukset

s Kestavyysominaisuuksien harjoittelun on oltava monipuolista
- Pitkat (60-90min) juoksu- ja suunnistusharjoitukset (1-2 viikossa)
- Vaihtelevat intervalliharjoitukset 80—95 % maksimitehosta erilaisilla alustoilla — my6s maastossa!
Tehollinen kokonaiskesto 20—-30 minuuttia (1-2 viikossa)

> 3000m / 18v:9.10 (p) / 11.15 (t) 5000m / 20v: 15.30 (p) / 18.30 (t)
> Lihaskunto-ominaisuudet: nopeus, juoksutekniikka, kehonhallinta, keskivartalon




TARKEINTA 16-20 -vuotiaana

TAITOHARJOITTELU

o Suunnistusajattelu, ts. suunnitelma-ennakointi-havainnointi — ajatusmylly on
taman ian tarkein taidollisen kehittamisen kohde.

o Rastinoton varmuus ja siihen liittyvat rutiinit ja rastilta lahdon
suunnitelmallisuus

o Kuivaharjoittelu ts. karttojen ja ratojen tutkiminen ja omien suoritusten
analysointi ja vertaaminen muihin (Internet, GPS)

o Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissa

o Korkea vaatimustaso harjoituksissa: keskittyminen, virheettomyyteer¢3
pyrkiminen, valmistautuminen ja suoritusten analysoiminen

> Virheiden maaran tavoitteellinen vahentaminen 7 &
> Erilaisten maastotyyppien ja kilpailumuotojen hallinta |



TARKEINTA 16-20 -vuotiaana

PSYYKKINEN "HARJOITTELU”

o Motivaatio ja tavoitteenasettelu

- mita tavoittelen ja haluan ja miten naihin tavoitteisiin paasen
- lyhyella (paiva — viikko)
- keskipitkalla (kuukausi - harjoitusjakso)
- pitkalla aikavalilla (1 vuosi - 5 vuotta)

o Suoritusvarmuuden kehittamiseksi myos keskittymiskyvyn kehittaminen
itsetuntemuksen ja itsesaatelyn kautta on keskeista.

o Kilpailuun ja harjoitukseen valmistautuminen
- motivaatio
- rutiinit
- tunne- ja vireystila
- keskittyminen



TARKEINTA 16-20 -vuotiaana

KOKONAISVALTAISUUS & URHEILULLINEN ELAMANTAPA

o Valmistautuminen ja palautuminen
- Ravinto
- Lepo, uni
- Lihashuolto

o Priorisointi
- Ajankaytto
- Harjoitusymparisto
- Tulevaisuuden suunnitelmat

> Kokonaisuus ratkaisee: urheilullisen elamantavan omaksuminen



MUUTOKSEN TARPEITA?

e 7-12-vuotiaat
- vahvempaa ja runsaampaa seuravalmennusta, lisaa lapsia lajin pariin!
- paapaino motorisissa perustaidoissa ja lajirakkauden syntymisessa

e 13-15-vuotiaat

- (@ammattimaisesti) ohjattua, runsasta seuravalmennusta ja ylakoulujen liikuntatoimintaa
- runsas ja monipuolinen kokonaisharjoittelu, suunnistusajattelu ja elamanhallintataidot

* 16-20-vuotiaat

- urheiluakatemiavalmennus ja sita tukeva henkilokohtainen valmennus

- urheilijaksi kasvaminen, omatoimisuus, motivaatio kehittaa itseaan joka paiva

- fyysisten ominaisuuksien nostaminen ldhelle aikuisten tasoa (tavoitetasot)

- suunnistustaidon kokonaisvaltainen vahvistaminen, kuivaharjoittelu osaksi ohjelmoitua valmennusta
- maasto- ja kokemuspankin kasvattaminen

- nuorten maajoukkue: askel kohti aikuismaajoukkuetta, paapaino harjoittelussa ja sitoutumisessa

* maajoukkue- ja akatemiaurheilijat

- korkea vaatimustaso kaikilla valmennuksen osa-alueilla

- sitoutuminen yhteisiin toimintamalleihin ja tavoitetasoihin

- kilpailunomaiset suunnistusharjoitukset (valmistautuminen, keskittyminen, vauhti)

- kuka vastaa valmennuksesta (paavalmentaja, akatemiavalmentaja, henkilokohtainen valmentaja)?
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Kiitos
mielenkiinnosta.




