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Suunnistusvalmennusseminaari

Vierumaki 11.2.2012
Kalle Rantala

Tutkija, Suomen Urheiluarkisto
Valmentaja (OTO), SSL

www.suunnistusliitto.fi



=  HUIPPUSUUNNISTUS
o) uomen Suunnistusliitto . . . . s
=‘ Suomen SISt Sanoista tekoihin, teoista tuloksiin

Teemat

* Suomalaisen sprintin tila
* Lajin vaatimukset vs
valmentautuminen

.

harjoitusolosuhteet
jouuldo / oAy

AKTIIVINEN
PALAUTUMINEN
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Miksi me harioittelemme? Laatu, maara, tapa, paikka, aika, kesto, vaikutus???

* Tavoitteellisen harjoittelun ainoa tarkoitus on palvella yksilollista
kilpailusuoritusta

Suorituksen
hallinta

Valmennus huomioi

Fysiikka Tai

www.suunnistusliitto.fi



=
ﬁ HUIPPUSUUNNISTUS
A Suomen Suunnistusliitto
D |
"Suomalainen suunnistus on vaarassa pudota letkasta”

"Sprinttisuunnistus on ollut yksi tdrkeimmistd harjoitteistani
keskimatkalle”

-Thierry Gueorgiou 2011

* Lajin luonne muuttunut viimeisen 10 vuoden aikana
* Valmennuksen sisalto kehittyy jatkuvasti
« Kwv. kilpailu maarittaa kansalliset valmennuksen vaatimukset!

 Suomessa viela vallalla "olemme taitavia...”
* Me olimme kymmenen vuotta sitten! Olimme edellakavijoita...
» On tehtdva lujasti toita kaikilla sektoreilla, ettd palaamme keulaan

* Noyridsti, ajatuksella, tehokkaasti, riittavdsti, tavoitteellisesti,
monipuolisesti, yksilollisesti, nousujohteisesti, uudistuvasti,
oppien, opettaen, yhteistyolld, vahvuuksien kautta
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Miten sprintti eroaa metsasuunnistuksesta?

» Taitovaatimukset rajut (intensiteetti, korkea rasitus)
» Kartanlukuun vihemman aikaa (toisaalta ei niin abstraktia)

» Luettava nopeammin, ymmdrrettdvd karttamerkit (ja mddrite),
hahmotettava kaikki reitit, pddtettdvd nopeammin ja ennakoitava
enemman

» Reitinvalinnat rajatumpia, mutta monimutkaisia
» Taustalla kovat fyysiset vaatimukset A
» Suorituksen hallinta korostuu

» Virhesummat ovat todella pienia

huipulla!

; o p
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Pitadko erikoistua sprinttiin?
* Menestyjat parjanneet usein myos sprintissa: sprintti on
lajimuoto (vrt. uinti, kolmiloikka-pituus-pikajuoksu)
* Yhdistavia tekijoita juoksuvauhti ja kv. suunnistustaito! AK, TG, SN,

MK, H], DH, MM, HA... Sprinttiharjoittelu nahtava vaativana
lajiharjoituksena myos muille matkoille!

* Mm. reitinvalintakyky, fyysinen kapasiteetti, suorituksen hg linta.

* Laji kehittyy, valmentautuminen muuttuu

* Sprinttien osuus nousussa

* Nostaa huippujen harjoitteluvauhteja...

Ja tuo siten myos muille matkoille nopeutta lisaa.

* Suorituskyvyn kannalta ongelmia tulossa, kun
"sprinttijuoksukykya” aletaan kehittaa tosissaan - "hitaat” jaavat
jalkoihin. Alkaa nakya jo nyt.
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Miksi sitten pitaa erikoistua?

* Tietyt maastot vaativat huomattavia maaria
lajiharjoittelua

* eipoikkea normaalista (arvo)kisavalmistautumisesta
mitenkaan... (esim. woc2010, -11,-12,-13...)

* Oikea kysymys on: "mihin minun tarvitsee erikoistua,
jotta kehityn tavoitetta kohti?”

*» Katse peiliin, kehittaako harjoittelu?

t/\ VAV

Adaptaatio, superkompensaatio, oppiminen...
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- 3) Voimistelu, hieronta ja sauna
4) Murtomaajuoksu
Perusteet sdilyvat... 5) Vetoharjoittelu radoilla
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Taitoharjoittelun painopiste?
* Reitinvalintakyky

- Reittien hahmottaminen -> reittien vertailu (pituus, suoraviivaisuus,
alusta, pinnanmuodot, kokemus, "mutu”) -> nopea paatoksenteko

- Paatoksentekoon aikaa erittdain vahan (vai erittdin paljon?), haasteina
silma-kasi-koordinaatio (ja nakokyky?)
- Harjoittaminen ei tarvitse olla aina suunnistustal

- Juuri tassa tehdaan erot: onnistuneita valintoja vauhtinuppi kaakossa
=Case wocl1: Ero syntyi 25-59 sekunnin mittaisilla valeilla (10/21, 7:10-
7:33)

*Hubmann oli Holmbergia nopeampi kaikilla nailla ja valitsi usein eri
reitinvalinnan. (Alle 25 sek mittaisilla vileilld eroa syntyi 2 sek (2:54-2:56 9/21))

Steady or rising speed
during the race

it \..'s-:\( h!n‘ )i ¢ Q':' ‘t[’“r
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Mita maajoukkueessa tehdaan?

a) Parannetaan suunnistussuoritusta ryhmatasolla

1) Reitinvalinnan saannollinen harjoittelu

» Matkan arvioinnin harjoittelu -> yksinkertaisten reitinvalintojen osumatarkkuus
paranee

« Suoraviivaisuuden nakemisen harjoittelu -> vaativampien

» Parhaiden reittien loytamisen harjoittelu -> rv-taidon pankki karttuu
» Kaiken arvioinnin nopeuttaminen -> tehokkaampi kartanluku

On pddstavd irti karttojen "katselusta”

www.suunnistusliitto.fi
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RASTIVALIANALYYSI OTANIEMI 15.1.2011 RATA 1

1-2 2-3 34 4-5
-=-165m --85m --95m -—- 470m
—155m 041 Pasi —105m — 90m —_ 380m

0:55 Anni 0:25 Madi 0:24 Méadi
0:31 Merja 0:30 Anni — 440m
1:41 Nandi
2:05 Heini

— 435m

1:51 Pasi
2:21 Anni

12-M

-== 160m
] — 180m

i 0:42 Madi
. 0:53 Anni

9-10 10-11

5-6 6-7
-- 440m -—- 550m —- 85m -- 155m
— 550m — 560m — 85m — 150m
— 440m — 545m
1:41 Matti 2:34 Madi 0:33 Pasi, Matti 0:31 Pasi 0:56 Madi
1:56 Anni 2:58 Anni 0:39 Anni 0:37 Merja 1:00 Anni, Merja
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2) Suorituksen harjoittelu kiytannossa
* Leireilla - mj ~kerran kuukaudessa
* Turku Sprint Cup!

Kisoissa - kilpailukaudella, talvella harvemmin

Seuran treeneissa ja leireilla - lapi vuoden

Omissa treeneissa — lapi vuoden

* Treenin tavoitteellisuus ja merkitsevyys tarkeaa, etta motivaatio
sailyy huonommissakin olosuhteissa

Taitoelementti mukaan fyysiseen harjoitteluun!

&ﬁg
L_.
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b) Parannetaan yKksilollista suoritusta

*  Analyysi -> kehityskohde -> huomioidaan harjoittelussa -> seurataan
kehittymista

* Annetaan ideoita, tehtavia ja palikoita
* Huomioidaan tarpeita leirien suunnittelussa ja muussa toiminnassa

- Erityisesti 2012: sprinttijuoksukyky (ratatesti), reitinvalintakyky (vain
kisat kertovat...)

Havaintoja esim. suorituksen hallinta kisan alussa, kartanvaihdossa ja

maaston vaihtuessa
Esim. tiputtaako kartanluku juoksuvauhtia vetotreenissa?

MENTAL - TECHNICAL 3D Rervm

| Controlling your nerves
Before the start
Spectator control(s)
Fast decisions
Route-choices
Decisive moment = leaving the
control
Long and short legs
The time-differences are
often built on the last
kilometer (typ E.Wingstedt)
[l Keeping the pace + making no
mistakes being tired

www.suunnistusliitto.fi
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Taito ja suorituksen hallinta suunnitelmallisesti fysiikan ohessa

« Karttatehtavat - vain mielikuvitus rajana,

« tarkeaa tavoitteellisuus ja keskittyminen. Kannattaa yhdistaa ja
rytmittaa fyysiseen tekemiseen.

* Mielikuva-, keskittymis- ja rentoutusharjoitteet

"Sports is 90-95% mental. Athletes and coaches at all levels say it, but
how many of them do something about it? It may be common
knowledge, but it is not always common practice.”

(Urheilupsykologille kaymaan?)

Tavoitteena suorituksen hallinnan parantaminen
[tsetunto->itseluottamus->onnistuminen paineen alla
Tulevat tarkeat kisat hautumaan riittavan ajoissa

www.suunnistusliitto.fi
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 Suorituksen hallinta ja taito ovat varsin abstrakteja

* Konkretisointi vaikeaa — mieti mitda muuttujia seuraat, pysy
niissa riittavan pitkaan
* Kehittymisen mittarit esim. Tulostaulu, “onnistuneiden

rastivalien maara”, "onnistuneiden reitinvalintojen maara”,
fyysinen vire Kisoissa

Valmentajan rooli?

°* Valmentajan osalta erityisen tirkead on sadannollinen
kontakti ja urheilijan aktivointi tekemaan asioita
ajatuksella!

 Ideoi, kyseenalaista, vaadi, tee yhdess3, seuraa, palkitse
jne..

e Suunnistusvalmennus on erittdin paljon muuta kuin
fyysisen harjoittelun suunnittelua

www.suunnistusliitto.fi
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Take home message

Hyva harjoitus pohjautuu taysin
ASENTEESEEN

+» Positiivinen suhtautuminen

+» Sitoutuminen tekemiseen

¢ Keho mukana (taisteluhenki, taysilla
lapi!)

Rennosti, intohimoisesti ja nauttien!

Kiitos!

www.suunnistusliitto.fi
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Silmailtavaa
http://o-training.net/docs/Hjelpemidler for O-teknisk analyse.pdf

http://www.orientering.no/files/%7B61AA6F3B-1857-4578-B781-
260C24955223%7D.htm

http://www.arua.ch/bilder/0706 VisionaryHeadstart.pdf

http://www.orientering.se/IlmageVault/Images/id 9044/scope 0/ImageVaultHandl
er.aspx

http://www.orientering.se/lmageVault/Images/id 9045/scope 0/ImageVaultHandl
er.aspx

http://voutu.be/RMSWpo]fvnM

Kysyttavaa, lahteitd, youtube-linkkeja:
kalle.rantala%stadion.fi

www.suunnistusliitto.fi
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