SUUNNISTUS
kunto- ja terveysliikuntana

Suunnistuksessa kuljetaan
karttaan merkitty rata kayttaen
karttaa ja kompassia. Tehtavana

on valita nopein reitti rasti-

pisteiden valilta ja toteuttaa
suunniteltu reitinvalinta.

Suunnistuksessa on fyysisten
haasteiden lisaksi psyykkisia ja
sosiaalisia ulottuvuuksia. Suun-
nistus vaatii tiivista keskittynyt-
td ajatustoimintaa ja toisaalta

tarjoaa runsaasti ympariston

virikkeita.

Terveytta edistavan
liikunnan pitaa sisaltaa seka
kestavyystyyppista etta
lihaskuntoa ja kehonhallintaa
yllapitavaa liikkumista.

Suunnistus on terveytta
edistavaa. Niin sydan, lihakset
kuin keuhkotkin saavat
mukavasti toitd. Pehmea alusta
maastossa on nivelystavallista.
Liikkuminen luonnossa myos
virkistaa ja rentouttaa.

Suunnistusta harrastaa noin 35 000
aikuista. Noin 50 000 eri henkiloa
osallistuu kuntosuunnistustapah-
tumiin, joita 260 seuraa jarjestaa.
Vuosittain jarjestetaan 3700 kun-
tosuunnistustapahtumaa ja niissa
tehdaan 330 000
suunnistussuoritusta.




Terveysliikuntasuositukset

Nykyiset terveysliikuntasuositukset perustuvat tieteelliseen ndytto6n
liikunnan terveyshyodyista. Suomessa UKK-instituutin Liikuntapiirak-
ka kiteyttaa aikuisten (18-64 v) viikoittaisen terveysliikuntasuosituk-

sen seuraavasti:
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Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009). Suunnistus on rasittavaa terveysliikuntaa.

Suomen Suunnistusliiton tekeman kyselyn mu- Lihaskunnon osalta suunnistajat jaavat terveyslii-
kaan kuntosuunnistajien liikuntaan kdyttaman kuntasuosituksen tavoitemaadrista. Suurin osa lajin
ajan keskiarvot tayttavat hyvin UKK-instituutin harrastajista ilmoitti tekevansa lihaskuntoharjoitte-
kestavyyskunnolle asettaman terveysliikuntasuo- lua vain kerran viikossa tai harvemmin.

situksen. Kuntosuunnistuksiin osallistuvan liikunta Kyselyn mukaan suunnistajat harrastavat hyoty-
on padsaantoisesti rasittavaa ja yhden suorituksen liikuntaa keskimaarin 3-4 tuntia viikossa. Hyotylii-
keskimdardinen kesto on kuntosuunnistajalla tunnin  kunnan maara lisaa merkittavasti kokonaisliikunnan

luokkaa. maaraa.

Kuntosuunnistajalle soveltuva lihaskuntoharjoitus

Valitse jokaisesta kuudesta liikeryhmasta yksi tai kaksi itsellesi sopivaa liikettd. Tee liikkeet
perdkkain, kutakin 15-20 toistoa. Toista tekemasi liikesarja 23 kertaa.
o alavartalo o ylavartalo
o askelkyykky paikallaan o etunojapunnerrus konttausasennossa
o askelkyykky eteen e etunojapunnerrus polvet alustassa
o askelkyykky taakse o ristikkdispunnerrus polvet alustassa

o kompassiaskelkyykky o nilkat
o selkd o pakioille nousu
e ristiojennus o pakialle nousu yhdella jalalla

o ristiojennus konttausasennossa o keskivartalo (pysy asennossa 20—60 s)

e ristiojennus punnerrusasennossa o hoover/lankku
o vatsa o hoover/lankku etunojassa
o vatsarutistus o hoover/lankku kiertaen

@ vatsarutistus kiertaen
o alavatsarutistus

Kuinka kuntosuunnistajan
pitaisi harjoitella?

Suunnistus on hyva tapa kehittaa fyysista kuntoa ja suorituskykya.
Pelkalla suunnistamisella ei kuitenkaan saavuteta riittavia kuntomuu-
toksia ja samalla altistetaan keho vammoille.

Kestdavyyskunnon kehittaminen

Kestavyysliikunta kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa
seka edistaa sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta. Veren
rasva- ja sokeritasapaino paranevat ja liikkunta auttaa myos painonhal-
linnassa.

Aloittelija ja terveysliikkuja Tottunut ja hyvakuntoinen liikkuja
® Reipasta liilkuntaa vahintaan kaksi ja puoli ® Rasittavampaa liikkumista vahintaan tun-
tuntia viikossa. nin ja 15 minuuttia viikossa.
@ Sopivia lajeja kavely ja pyoraily, sauvakave- ® Sopivia lajeja ylamaki- ja porraskavely,
ly tai raskaat koti- ja pihatyot, talvella my6s juoksu, maastohiihto, nopea pyoraily, kun-
hiihto. touinti ja vesijuoksu, maila- ja juoksupallo-
pelit seka jumpat.

Liikunnan rasitus on sopivaa, kun syketaso on noin @ Jaa liikunta ainakin kolmelle péivélle viikossa ja

60-90 % omasta maksimisykkeestd. Maksimisykkeen tee vdhintdan 10 minuuttia kerrallaan, mieluiten

tarkkaan maarittamiseen vaaditaan kuntotestia, 30 minuuttia kerrallaan.

mutta hyvana arviona voi kdyttaa laskukaavaa @ Vahainenkin saannéllinen liikkuminen on parempi

220 - oma ika = maksimisyke. kuin ei ollenkaan.

@ Valitse kuormittavuus oma peruskunto ja tavoit- @ Terveyshyodyt lisaantyvat liikkumalla minimisuo-
teet huomioiden. rituksia pidempaan tai rasittavammin.

Lihaskunnon ja liikehallinnan
kehittaminen

Harjoita vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa, liikehallintaa
ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa.

Tee suuria lihasryhmia vahvistavia liikkeita 8-10
ja kutakin liiketta 10-20.

Kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit sopivat lihasvoiman kehitta-
miseen. Pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta kehittavat liikehallintaa

ja tasapainoa.
J P Katso mallivideoita!

Suunnistajalle sopivia lihaskuntoharjoitteita ja
venyttelymalleja loydat verkkosivuilta www.suun-
nistus.fi ja www.suunnistusliitto.fi — Harraste.

Liikkuvuuden kehittaminen

Hyva liikkkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat vahai-
sella kudosten aiheuttamalla vastuksella.

Nivelrusto tarvitsee paivittdista kuormitusta kehittyakseen ja
sailydkseen kimmoisana ja ehjana. Liikkuvuus on nivelkohtaista ja
sitd voidaan pitaa ylla harjoittelulla.

Saannollinen venyttely yllapitaa liikkuvuutta ja mahdollistetaan laajat liikeradat.

Saannollinen liikkunta vahvistaa myos luustoa

Sopivia luuliikuntamuotoja ovat esimerkiksi hyp-

pelyja, nopeita suunnanmuutoksia, pysahdyksia SUUNNISTUS

ja kithdytyksia sisaltavat lajit kuten squash, tennis, cemmmmaa,
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ovat esimerkiksi kavely, sauvakavely, hiihto, voimis-
telu ja tanssi. suunnistusliitto.fi



Kuntosuunnistajan
harjoittelumalleja

Terveysliikkujan esimerkkiviikko

Litkuntavammojen

ehkaisy

Suunnistaessa sattuu joskus tapaturmia, mutta ne ovat

useimmiten lievia, eivatka aiheuta suurta haittaa toi-

mintakyvylle. Yleisimpia ovat rakot, hiertymat, ruhjeet
ja haavat. Vakavammista vammoista tyypillisia ovat

Maanantai | Palauttava vesiliikunta ja hyva lihashuolto
Tiistai Lihaskuntoharjoitus
(muista hyvat alkulammittelyt ja loppujadhdyttelyt)
Keskiviikko | Lepo
Torstai Kuntosuunnistus / kavelylenkki 30-45 min
Perjantai | Lepo
Lauantai Lihaskuntoharjoitus
(muista hyvat alkulammittelyt ja loppujadhdyttelyt)
Sunnuntai Pitkahko rauhallinen sauvakavely-, rullaluistelu-,
pyoraily- tai hiihtolenkki 60—120 min

nilkan nyrjahdykset ja polven venahdykset.
Suunnistajan tyypilliset rasitusvammat ovat sa-

Kuntosuunnistajan esimerkkiviikko

mankaltaisia kuin kestavyysjuoksijoilla. Tavallisimmin
rasitusvamman kohde on polvi tai akillesjanne.

Muista varmistaa, etta tapaturmavakuutuksesi on
voimassa ja korvaa myos suunnistaessa sattuneet
tapaturmat. Suunnistuksen kilpailulisenssi korvaa myos
kuntosuunnistuksissa sattuneet tapaturmat. Lisatiedot
Ioytyvat osoitteesta www.suunnistusliitto.fi —> Asiointi
& Info.

Rasitusvammat

Vilta yksipuolista harjoittelua ja liian suurta juoksu-
kuormitusta etenkin kovalla alustalla.

Harjoittele nousujohteisesti ja pida huolta myos
lihaskunnostasi.

e Kayta kunnollisia juoksu- ja suunnistusjalkineita.

e Muista myos venyttely ja lihashuolto.

Suunnistustapaturmat

Tee kunnon alkuverryttely ja venyttele ennen suun-
nistussuoritusta.
e Kayta kunnollisia suunnistusjalkineita ja saarisuojia.
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Suomen
Suunnistusliitto

@

www.suunnistusliitto.fi

. Lihaskuntoharjoitus e Silmdvammoja voi ehkaista kdyttamalla suojalaseja.
Maanantai (muista hyvit alkulimmittelyt ja loppujaahdyttelyt) o Hyvé tasapaino ja lihaskunto véhentévit vammautu-
Tiistai | Kuntosuunnistus/talvella esimerkiksi peli misriskid.
Keskiviikko | Palauttava vesiliikunta ja hyva lihashuolto .
TREIRES = Suunnistustapaturman sattuessa
Perjantai | Kuntosuunnistus, kively- tai juoksulenkki 45-60 min e Muista ensiapuna kolmen K:n hoito: kylmé, koho,
.| Lihaskuntoharjoitus kompressio.
Lauantai . . I . Muista, etti iokai istai itds auttaa louk-
(muista hyvat alkulammittelyt ja loppujaahdyttelyt) e Muista, etla jokalsen suunnistajan pitaa auttaa lou
. | Pitkahko rauhallinen sauvakévely-, rullaluistelu-, kaantunutta.
Sunnuntai pybréily- tai hiihtolenkki 90180 min o Kuntorastien jarjestdjalta 1oytyy aina ensiapuvali-
neita.
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Lue lisaa

Lue aiheesta lisda Suomen Suunnistusliiton verkkosivuilta, www.suunnistusliit-

to.fi —> Harraste tai www.suunnistus.fi.

@ Suunnistus kunto- ja terveysliikuntamuotona — Suunnistuksen terveyspro-
fiili (2012).

@ Suunnistus kunto- ja terveysliikuntamuotona — Yhteenveto kyselysta kunto-
suunnistajille (2011).

@ Suunnistajalle sopivia lihaskuntoharjoitteita ja venyttelymalleja (2012).




