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SISÄLTÖ & TAVOITTEET
❖Unelma → motivaatio → tavoite → toiminta

❖Mitä (huippu)suunnistus on?

❖Mitä suomalainen suunnistusvalmennus on?

❖Tavoitetasot nuoruudesta huipputasolle

❖ AJATUSTEN HERÄTTÄMISTÄ

❖ KESKUSTELUA

❖ UUSIA TOIMINTAMALLEJA?



UNELMA → TAVOITE → MOTIVAATIO → 
TOIMINTA

• Onko sinulla unelma? 
- Mitä haluat tehdä /saavuttaa enemmän kuin mitään muuta?

• Tulostavoite / suoritustavoitteet 
- Todella vahva tavoite (→ motivaatio) on mielessä joka päivä 
- Välitavoitteet eri ominaisuuksien kehittämiselle

• Motivaatio
- TAHTO / ASENNE siirtää omia rajojaan (joka päivä)

• Toiminta
- ”Suunnistusta 24/7”

•  Mukavuusalue
- Tiedät mitä pitäisi tehdä mutta et saa sitä tehdyksi
- ”Tunteet vetävät ihmistä kohti mukavuusaluetta”

”SUURINTA LAHJAKKUUTTA ON JOKAPÄIVÄINEN TAHTO SAAVUTTAA OMA 
UNELMANSA”

• päivätavoitteet
• viikkotavoitteet
• kuukausitavoittee

t
• vuositavoitteet



”DREAM – PLAN – 
PLAY”

”Escape from the comfort zone”

”Every training as my last”

”Lerning the hard way”

”Never give up”

”No excuces”

ESIMERKKEJÄ LÄHELTÄ
(V-S suunnistusseminaari 14.1.2017)



MITÄ SUUNNISTUS ON?

Kestävyyttä 
vaativa taitolaji?

Taitoa vaativa 
kestävyyslaji?



KESTÄVYYSLAJI, JOSSA TAIDOLLA ja 
PSYYKELLÄ ON SUURI MERKITYS 
LOPPUTULOKSEEN•  FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET

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

•  TAITO-OMINAISUUDET
- perustaidot, hahmotuskyky
- suunnistusajattelu
- kokemus, maastopankki

•  PSYYKKISET OMINAISUUDET
- motivaatio, tahto, priorisointi
- kyky itsetutkiskeluun, itsetuntemus
- keskittyminen
- paineensietokyky



KOKONAISUUS RATKAISEE!
• TERVEYS, ELÄMÄNHALLINTA, YMPÄRISTÖ

• Harjoittelu – ravinto – palautuminen
• Terveys 
• Harjoitteluolosuhteet
• Valmennus
• Ajankäyttö 
• Talous

HUIPPUSUUNNISTAJALLA / HUIPPUSUORITUKSESSA 
KAIKKI OMINAISUUDET  OVAT TASAPAINOSSA 



MISSÄ OLEN – MIHIN HALUAN?
• Missä olet nyt, missä   
haluat olla 2017…2020?

• Harjoittelu? 

• Valmennus?

• Olosuhteet? 

• Ominaisuudet?

ON TIEDETTÄVÄ MINNE 
ON MENOSSA JOTTA 
VOI PÄÄSTÄ SINNE



KANSAINVÄLINEN VAATIMUSTASO
TAITO-OMINAISUUDET

•  Kyky virheettömiin suorituksiin kaikissa maastotyypeissä, kaikilla kilpailumatkoilla
     - hahmotuskyky – perustaidot – ”suunnistusajattelu” (– suorituksen hallinta)
 

FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET  
• Kansallisen (Suomi) kärkitason juoksuvauhti (5-21km matkoilla / maastojuoksussa)

• Korkeatasoinen lihaskunto, voimatasot, ketteryys, (nopeus)  

PSYYKKISET OMINAISUUDET
•  Motivaatio harjoitteluun ja itsensä kokonaisvaltaiseen kehittämiseen

•  Kyky priorisoida = keskittyä urheilu-uran kannalta oleellisiin asioihin

•  Itseohjautuvuus, oppimiskyky ja –motivaatio

•  Keskittymiskyky 

•  Paineensietokyky

ONKO MAHDOLLISTA 
ONNISTUA (taidollisesti)  

OLEMATTA 
KOVAKUNTOINEN & 

PSYYKKISESTI VAHVA?



LAHJAKKUUS vs. HARJOITTELU
• Paljonko lahjakkuus merkitsee?

• Ominaisuuksien kehittyminen 18 ikävuoden jälkeen (harjoitellut urheilija - lähde: Tapani 
Keränen)

• NOPEUS: 10-20%
• MaxVO2: 10-20%
• TALOUDELLISUUS: 20-30%
• VOIMA: 60-70% 
• TAITO: koko elinikä 
• Hahmotuskyky: 18v -> ?%
• Kognitiivinen taito: koko elinikä

• Suunnistus: suuri mahdollisuus kehittyä vielä aikuisiässä!

• Mitä myöhemmin erikoistuu, sen parempi!

• ”Lahjakkuus ei ratkaise. Valinnat ratkaisevat.” (Erik Bertrand Larsen)

100m aika: -0,4-0,6”
1000m aika: -10-20”
10km tiellä: -3-5min
10km maastotesti: -5-10min 



MIKÄ RATKAISEE – MISSÄ VAIHEESSA

…kaiken taustalla: 
UNELMA!

FIN5 1985 MM 1997



SUOMALAINEN 
SUUNNISTUSVALMENNUS

          ENNEN …. EILEN ….         ENTÄ HUOMENNA?

Kuva: Lappeen 
Riento



MIKÄ ON SUOMALAISEN 
SUUNNISTUSVALMENNUKSEN LINJA?
•  Onko meillä yhteisymmärrys kansainvälisen 
suunnistuksen vaatimuksista ja maailman 
parhaiden urheilijoiden harjoittelusta?

•   Miten huomioimme edellä mainitut  
valmennuksessa ja kilpailuissa?

•   Miten tunnistamme lahjakkuudet ja miten heitä 
tuemme / haastamme?

•   Mitkä ovat harjoittelun painotukset kussakin 
ikävaiheessa?

•  Mikä on seuravalmennuksen / henkilökohtaisen 
valmennuksen rooli kussakin  ikävaiheessa 
(suhteessa akatemia- / maajoukkuetoimintaan)?



MITEN SUOMESSA vs. MUISSA MAISSA 
SUUNNISTUSVALMENNUS 
YMMÄRRETÄÄN
• Taito vs. vauhti

- Milloin harjoitellaan 
- Paljonko harjoitellaan 
- Miten harjoitellaan

•  Suomalainen vs. kansainvälinen suunnistus

•  Metsä vs. sprintti

•  Paineenalainen, kisavauhtinen suunnistus vs. ”PK-suunnistus”

•  Ammattimaisuus vs. amatööri(mäisy)ys 

•  Seuravalmennus – henkilökohtainen valmennus – 
huippu(ryhmä)valmennus 



 

• Muutokset suunnistuksen lajivaatimuksissa
- kartat: parempia
- maastot: monipuolisempia, nopeampia
- kilpailumatkat: lyhempiä
- kilpailujen määrä: suurempi

• Muutokset suunnistusvalmennuksen ymmärtämisessä
- laadun ja tehon / vauhdin ja suorituskyvyn korostuminen
- taidollisten marginaalinen pieneneminen

• Muutokset huippu-urheilijoiden elämässä
- ammattimaisuus
- kokonaisvaltaisuus
- ympärivuotisuus

• Muutokset lasten ja nuorten liikunnallisissa valmiuksissa
- heikommat perusliikuntataidot (vähäisempi ja yksipuolisempi liikkuminen)

ENNEN OLI ENNEN NYT ON NYT

 

• Riittävät valmiudet lapsuusvaiheessa
- ketteryys, nopeus, liikkuvuus

• Hauskuus, sosiaalisuus, vauhdikkuus
• Monipuolisuus vs. lajiin 

erikoistuminen
- kilpailumenestys lapsena ei korreloi   

             aikuisiän menestykseen 

• Seura – koulu – vanhemmat
• Monipuolinen ja laadukas 

päivittäisvalmennus yläkouluiästä 
alkaen

- seurat & urheiluoppilaitokset

• Ammattimainen toiminta aikuisässä
• Vauhti + virheettömyys



TAVOITETASO
T 
NUORUUDEST
A 
HUIPPUTASOL
LE



SUUNNITELMALLISUUS ja 
PRIORISOINTI

•Mikä minulle on 
tärkeää tulevalla 
viikolla?

•Miten saavutan 
tavoitteeni?

•Mihin panostan, 
mistä pitää luopua?

•Plan B / C?



KEHITTYMISEN SEURANTA
Ilman suunnitelmallista seurantaa urheilijan harjoittelu ja kehitys muuttuu 
sattumanvaraiseksi ja nousujohteisuutta on vaikeaa saavuttaa.

• Harjoituspäiväkirja!! 

• Säännölliset testit tai kontrolliharjoitukset
- Kunto-ominaisuudet: 3000m – tietesti – tasotestit – mattotestit – omat kontrolliharjoitukset

- Lihaskunto, voima, ketteryys, nopeus

• Taito- ja psyykeominaisuuksien kehittämistä pitää vastaavasti suunnitella ja seurata!



HARJOITTELU & KILPAILEMINEN
•  Lapsuusvaiheessa motoriset perusominaisuudet ja monipuolinen & runsas liikkuminen
•  Nuoruusvaiheessa juoksutekniikka ja -vauhti, lihaskunto ja harjoittelemaan oppiminen
•  Aikuisena määrällisesti runsas ja laadukas kestävyysharjoittelu 



SUUNNISTUSTAITO & PSYYKKINEN 
HARJOITTELU•  Lapsuusvaiheessa perustaidot (erit. hahmotuskyky) ja oppimismotivaatio
•  Nuoruusvaiheessa suunnistusajattelu, keskittyminen, omatoimisuus  ja tavoitteellisuus
•  Aikuisena vauhti, suoraviivaisuus ja itsetuntemuksesta lähtevä kokonaisvaltaisuus



FYYSIS-MOTORISET OMINAISUUDET



TÄRKEINTÄ 16-20 -vuotiaana
❖Minkä verran haluan panostaa urheiluun? Mikä minulle on tärkeää?

FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU
❖ Hyvä nyrkkisääntö on 10–15 % harjoitusmäärän kasvu vuositasolla

       - kokonaisharjoittelu kasvaa 350-400 tunnista 500-550 tuntiin vuodessa

❖ Lihaskunto-, voima-, kehonhallinta- ja liikkuvuusharjoittelu 
- Tehokkaat ja monipuoliset kuntopiirit oman kehon painolla
- Voimaharjoittelun aloittaminen ja nostotekniikoiden opettelu
- Juoksutekniikka- ja nopeusharjoitukset (juoksuasento, rentous)
- Liikkuvuusharjoitukset

❖ Kestävyysominaisuuksien harjoittelun on oltava monipuolista 
- Pitkät (60-90min) juoksu- ja suunnistusharjoitukset (1-2 viikossa)
- Vaihtelevat intervalliharjoitukset 80–95 % maksimitehosta erilaisilla alustoilla – myös 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 

voima



TÄRKEINTÄ 16-20 -vuotiaana
TAITOHARJOITTELU

o  Suunnistusajattelu, ts. suunnitelma-ennakointi-havainnointi – ajatusmylly on 
tämän iän tärkein taidollisen kehittämisen kohde.

o  Rastinoton varmuus ja siihen liittyvät rutiinit ja rastilta lähdön 
suunnitelmallisuus 

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

o  Kilpailu ja harjoittelu erilaisissa maastotyypeissä

o  Korkea vaatimustaso harjoituksissa: keskittyminen, virheettömyyteen          
pyrkiminen, valmistautuminen ja suoritusten analysoiminen

➢ Virheiden määrän tavoitteellinen vähentäminen
➢ Erilaisten maastotyyppien ja kilpailumuotojen hallinta



TÄRKEINTÄ 16-20 -vuotiaana
PSYYKKINEN ”HARJOITTELU”

o  Motivaatio ja tavoitteenasettelu 
- mitä tavoittelen ja haluan ja miten näihin tavoitteisiin pääsen

- lyhyellä (päivä – viikko)

- keskipitkällä (kuukausi - harjoitusjakso) 

- pitkällä aikavälillä (1 vuosi - 5 vuotta)

o  Suoritusvarmuuden kehittämiseksi myös keskittymiskyvyn kehittäminen 
itsetuntemuksen ja itsesäätelyn kautta on keskeistä. 

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

➢ Itsetutkiskeluun, tavoitteellisuuteen ja omatoimisuuteen oppiminen



KOKONAISVALTAISUUS & URHEILULLINEN ELÄMÄNTAPA
o  Valmistautuminen ja palautuminen 

- Ravinto 
- Lepo, uni
- Lihashuolto

o  Priorisointi
- Ajankäyttö
- Harjoitusympäristö
- Tulevaisuuden suunnitelmat

TÄRKEINTÄ 16-20 -vuotiaana

➢ Kokonaisuus ratkaisee: urheilullisen elämäntavan omaksuminen



MUUTOKSEN TARPEITA?
• 7-12-vuotiaat

- vahvempaa ja runsaampaa seuravalmennusta, lisää lapsia lajin pariin!
- pääpaino motorisissa perustaidoissa ja lajirakkauden syntymisessä

• 13-15-vuotiaat
- (ammattimaisesti) ohjattua, runsasta seuravalmennusta ja yläkoulujen liikuntatoimintaa
- runsas ja monipuolinen kokonaisharjoittelu, suunnistusajattelu ja elämänhallintataidot

• 16-20-vuotiaat
- urheiluakatemiavalmennus ja sitä tukeva henkilökohtainen valmennus
- urheilijaksi kasvaminen, omatoimisuus, motivaatio kehittää itseään joka päivä
- fyysisten ominaisuuksien nostaminen lähelle aikuisten tasoa (tavoitetasot)
- suunnistustaidon kokonaisvaltainen vahvistaminen, kuivaharjoittelu osaksi ohjelmoitua valmennusta
- maasto- ja kokemuspankin kasvattaminen
- nuorten maajoukkue: askel kohti aikuismaajoukkuetta, pääpaino 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 (päävalmentaja, akatemiavalmentaja, henkilökohtainen valmentaja)?



”LÄHTÖKOHDA
T”

geenit 

”harjoittelu” 7-15v

MOTIVAATIO

ominaisuudet 
(ei: tulokset) 

15-18 
-vuotiaana

menestyä

priorisoida

kilpailla

harjoitella

HARJOITTELU & VALMENNUS

ohjelmointi

olosuhteet

tukihenkilöt / sparraus

ravinto & lepo

terveys

ulkoinen motivaatio? ”kotikasvatus” 

ASKEL 
KERRALLAAN

rakkaus lajiin / urheiluun

KOHTI OMAA 
HUIPPUA

UNELMA



  Kiitos 
mielenkiinnosta.


