
       
 

Huipulle tähtäävän nuoren suunnistajan vaatimukset (15-19v.) 
 

Suunnistustaidon vaatimukset Urheilija Valmentaja Toimenpiteet 

Osaa kehittää oman suunnistustaidon mallin    

Osaa tutkiskella ja säädellä omaa ajatteluaan ja toimintamallejaan suorituksen aikana       

Hallitsee perustaidot, karkean ja tarkan kartanluvun       

Osa käyttää kompassia/osaa kulkea suunnassa        

Osa arvioida matkaa       

Huomaa reitinvalintavaihtoehtoja ja ratkaisee niitä sujuvasti       

Hallitsee rutiinitoimet rastinotossa ja  rastilta lähdössä       

Tietää rastinoton eri tekniikat ja käyttää niitä        

Osaa käyttää kaikkia suunnistustaitoja ja –taktiikoita tarpeen mukaan       

Osaa lukea etukäteen seuraavan rastivälin helpossa maastossa ja ennakoida lähtösuunnan       

Osaa lukea karttaa kovassa juoksuvauhdissa       

Ymmärtää korkeuskäyriä       

"Nosta leuka ylös", katse eteenpäin       

Tekee virheanalyysin kilpailujen ja harjoitusten jälkeen       

Miettii keskittymishäiriöitä ja niiden käsittelyä (muut juoksijoita, yleisörasti yms)       

Löytää aina "optimaalisen" juoksuvauhdin (vauhdin rytmitys)       

Hallitsee strategiat ulkoisten häiriötekijöiden käsittelyssä       

Osaa ennakoida, odottaa oleellisia maastokohtia       

Osaa käyttää johdattelevia maastokohteita avuksi etenemisessä    

Hakee kokemuksia erilaisista maastoista harjoitellen ja kilpaillen       

Tekee suunnistusharjoituksia 2-3krt/vko läpi vuoden    

Osaa ja haluaa aktivoida suunnistusajattelun ja keskittymiskyvyn alkuverryttelyssä     

Tekee suunnistuksen kuivaharjoituksia, analysointeja keskittyneesti ja motivoituneesti 1-2krt/vko    

Toteuttaa taitoharjoituksia oman kehittymissuunnitelman pohjalta    

Fyysiset vaatimukset       

Harjoittelee harjoitussuunnitelman mukaan       

Riittävä viikoittainen harjoitusmäärä (7-11kertaa viikossa)       

Päivittäinen muu liikunta-aktiivisuus (koulu- ja harrastusmatkojen hyötyliikunta jne.)    

Kestävyysharjoittelusta 10-20% kovaa juoksua       

Monipuolinen juoksuharjoittelu (tie, rata, polku, maasto, metsä, mäki, suo,..)       

Osaa käyttää korvaavia harjoitusmuotoja (vesijuoksu, pyöräily, hiihto, …)       

Tekee itsenäisesti monipuoliset, hermostoa aktivoivat alkuverryttelyt    

Säännöllinen voimaharjoittelu läpi vuoden (tukilihakset, kehonhallinta, nopeusvoima)       

10-loikka D15 23,00 D18 25,00 H15 26,00 H18 28,00    



       
 
minuutin hyppytesti D15 37 D18 40 H15 40 H18 45 
jalat rekkiin riipunnassa D15 6 D18 8 H15 12 H18 18 

Koordinaatio, ketteryys, liikkuvuusläpi vuoden       

Huomaa elimistön reaktiot kuormitukseen       

Säännölliset juoksutestit: 1000m, 3000m, maastotesti, tasotestit, testijuoksut       

D15 200m <0:31, 1000m <3:35, 3000m <11:45, AerK 5:30-5:00, AnK 4:50-4:30  
D18 200m <0:32, 1000m <3:25, 3000m <11:15, AerK 5:00-4:40, AnK 4:30-4:10 
H15 200m <0:28, 1000m <3:10, 3000m <10:20, AerK 5:00-4:30, AnK 4:20-4:00 
H18 200m <0:26, 1000m,<2:50, 3000m <09:10, AerK 4:20-4:00, AnK 3:50-3:30 

      

Kisakallion maastotesti D15 <37:00, D18 <34:00, H15 <30:00, H18 <27:00    

Psyykkiset vaatimukset       

Osaa arvioida omat taitonsa ja uskoo voivansa muokata niitä       

Tuntee psyykkisen valmennuksen menetelmiä       

Asettaa realistisia tavoitteita       

Osaa erottaa ulkoisen paineen ja odotukset        

Osaa suhtautua oikein kilpailutilanteisiin ja ottaa haasteet vastaan       

Osaa keskittyä (tässä ja nyt)       

Hyvä virheiden ja pettymysten sietokyky       

Korkea itseluottamus ja tuntee positiivisen ajattelun voiman       

Osaa käyttää (ja tekee säännöllisesti) psyykkistä harjoittelua       

Pystyy ottamaan vastuun joukkueesta       

Pystyy ajoittamaan henkisen vireensä pääkilpailujen mukaan       

Pystyy keskittymään vaadittuihin tehtäviin ja kontrolloimaan ajatteluaan aktiivisesti        

Osaa suunnitella kilpailu- ja harjoitusohjelmansa       

Ympäristö ja tukiverkko       

Valmentaja       

On valmis tekemään kovaa työtä saavuttaakseen tavoitteita       

Urheilu on 1. prioriteetti       

Tekee urasuunnitelman (urheilu, koulutus, perhe,…)       

Syö monipuolisesti, terveellisesti ja riittävästi       

Tuntee palautumismenetelmät ja käyttää niitä       

Ottaa omat tarpeensa huomioon       

Hakee aktiivisesti tietoja ja on valmis oppia uutta       

On valmis tekemään pitkäjänteisiä suunnitelmia       

Tietää ja osaa sanoa valmentajalle omat tarpeensa       

Osaa tehdä yhteistyötä valmennusryhmässä       

 
Lähteet: Irene Müller, Niklaus Suter, Vroni König-Salmi / Swiss O-team 


