
Nuoren urheilijan harjoittelu ja 
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Akseli Ruohola

• Suunnistaja 21 v

• Asuinpaikka: Ilmarinen, Lieto

• Seura: MS Parma

• https://www.akseliruohola.fi/

• SSL urheilijaprofiili

https://www.akseliruohola.fi/
https://www.suunnistusliitto.fi/urheilijaprofiilit/ruohola-akseli/


Olli Mattila

• 52 v, Lieto

• 8. vuosi Akselin valmentajana

• Kansallisen tason suunnistaja/viestisuunnistaja

• Valmennustaustaa reilun 30 vuoden ajalta, erityisesti 
seuravalmennusta

• Valmennuskoulutus: SVT 2019, taso 2 2013, mutta 
myös itseoppinut, muilta oppimista

• Kartoitustaustaa ja joitakin isoja ratamestaritehtäviä

• Halu auttaa henkilökohtaisia valmennettavia 
saavuttamaan tavoitteensa



Yksinkertaista, mutta hauskaa

• Kestävyysharjoittelu on yksinkertaista

• Perusasiat eivät ole muuttuneet 50 vuodessa

• Muotivirtausten perässä on turha juosta

• Vaatii pitkäjänteisyyttä ja elämänhallintaa

• Oikotietä ei ole

• Urheilun tulee olla hauskaa

• Kaveripiirin merkitys

• Urheiluharrastus on eräänlainen elämänkoulu



Nuorena luodaan pohja

• Tehdään oikeita asioita ja riittävästi

• Tärkeintä on kuitenkin, että tehdään jotain

• Maailma on muuttunut, leikit, pelit, 
liikuntaharrastukset, ulkona oleminen…

• Liikkumista niin paljon kuin mahdollista, 2 – 3  h 
päivässä, niin edellytykset huippu-urheilijaksi

• Omatoiminen liikunta, pyörällä 
kouluun/harrastuksiin jne.

• Ulkomaille suunnistamaan: Ruotsi, Norja…



Monipuolisuus

• Mitä laajempi lajivalikoima sen parempi

• Pelit ja kaikki ketteryyttä sekä koordinaatiota 
kehittävät lajit

• Futis, säbä, jääkiekko, hiihto…

• Reijon treenit

• Yleisurheilu, myös kilpailut 



Suunnistus on kestävyyslaji

• Neppailulla ei päästä huipulle
• Aerobista harjoittelua tulee olla 

riittävästi
• Määrää voidaan kasvattaa pitkillä 

verryttelyillä, aamulenkeillä, myös 
hyötyliikunnalla esim. pyöräilemällä 
koulumatkoja jne.
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Varusmiespalvelus 2019

• Vuosisuunnitelman rytmityksessä huomioitiin 
intin leirit

• Huomioitiin myös kokonaisrasitus: ns. 
”metsäpäivinä” yli 7500 askeleen päivät 
harjoituspäiväkirjaan 30 min pk1/5000 askelta

• Suunnistuksessa intin myötä ns. nollaviikkoja 
ja talvella/keväällä selkeä sprinttipainotus



Turun Seudun Urheiluakatemia

• Ammattimaisuus, mahdollistaa harjoittelun kahdesti 
päivässä

• Harjoittelu ammattivalmentajien johdolla 
Suomen/maailman huippujen kanssa

• Akatemiassa keskimäärin yksi laadukas 
suunnistusharjoitus viikossa, muu tukiharjoittelua 
ohjattuina harjoituksina

• Seuravalmennus ja Akatemia-johtoinen AV-toiminta 
tukee, mm. 1-3 suunnistusharjoitusta viikossa

• Testipalvelut: Paavo Nurmi -keskus
• Tukipalvelut: terveys-, fysioterapia- ja 

urheilupsykologin palvelut käytössä



SLL valmennusryhmät

• 2016 syksystä Nuorten maajoukkueleiritys ja 
arvokisat: Puola, Espanja, Turkki, Sveitsi, 
Tsekki, Tanska, Unkari + kotimaan leiritys

• Tuleviin arvokisoihin valmistautuminen, mutta 
erityisesti maastopankin kasvattaminen

• 2018 syksystä Kisakallioryhmä/TEAM 2025

• Ammattimainen valmennus, leiritys ja 
tukipalvelut



Hyväksi suunnistajaksi tullaan 
suunnistamalla

• Suunnitelma-ennakointi-havainnointi…
• Toistojen kautta opittu malli/automaatio; 

määrällä on merkitystä
• Taidon kehittäminen jatkuvaa
• PK-harjoittelua ja lajivoimaa
• Kovat tasavauhtiset
• Yhä vaativampia harjoituksia
• Maastopankin merkitys
• Ulkomaille
• Seuran ja vanhempien tuki

Suunnistuskerrat 2013-2019

0

50

100

150

200

250

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019



Juoksuvauhdin tulee olla riittävä

• Ratakisat ja maastojuoksut yms. tärkeitä 
harjoituksia
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Avainharjoitukset

• Suunnistukset kaikilla tehoalueilla

• Suunnistusleirit ulkomailla

• Mäkiharjoittelu

• Testijuoksut ja juoksukilpailut

• 2020 sprintit

• Valmentaja yrittää olla läsnä mahdollisuuksien 
mukaan testeissä ja tärkeimmissä harjoituksissa



Jatkuva säännöllinen testaus

• Laktaattitestit noin 2-3 krt vuodessa

• 5000 m ja 3000 m radalla

• 10 km maantiellä (Varsy)

• Maastotesti (Akatemia/SSL)

• Ominaisuustestit



Urheilijan tulee olla rohkea

• Tehdään hyvä suunnitelma, mistä pidetään kiinni

• Pitää silti kuunnella omaa kehoaan

• Harjoitusohjelmaa voi myös muuttaa perustellusti

• PK-lenkit riittävän rauhallisesti

• Kovissa treeneissä nousujohteisuus

• Harjoitukset ovat harjoituksia 

• Uskallus elää urheilijan arkea ja 
tavoitella/unelmoida korkealle



Lihashuollon ja huoltavan harjoittelun 
merkitys 

• Kasvaa koko ajan määrän kasvaessa

• Huoltavat harjoitukset jopa kävellen, tai mäet 
kävellen, myös sauvakävelyt ohjelmassa

• Leireillä myös suunnistuksia kävellen

• Aamuaktivoinnit: 15 min juoksu + 
keskivartalon aktivointi

• Jokapäiväinen venyttely

• Säännöllinen hieronta



Terveys ja ravinto

• Sairaana ei harjoitella 

• Sairauksien ennalta ehkäisy, käsihygienia, rokotukset

• Ongelmiin pitää puuttua heti, koskee myös vammoja -> 
lääkärille menemistä ei viivytellä

• Riittävä monipuolinen ja terveellinen ravinto takaa 
palautumisen 

• Huolellinen alku- ja loppuverryttely

• Harjoitusten jälkeen kuiva vaatekerta, eväät ja juomista

• Riittävä lepo; yöunen merkitys -> huono yöuni näkyy 
vireystilassa



Asenne 

• Urheilija tarvitsee kehittyäkseen harjoittelua, 
ravintoa ja lepoa

• Jos urheilija ei kehity, niin yleensä ongelma 
asennepuolella

• Työn kautta tuloksia – Tehdään kaikki vähän 
paremmin

• Harjoittelun seurannan merkitys; HPK, tilastot



Urheilijan yksilöllisyys

• Urheilija tulee nähdä ja kohdella yksilönä, ei saa vertailla, 
vaan tulee seurata urheilijan omaa kehitystä -> 
testit/tilastointi

• Vahvuuksien kehittäminen
• Urheilijan harjoittelutaustan huomioiminen
• Yksilöllisyys huomioitava myös lajitaitojen kehittämisessä, 

virheelliset toimintatavat karsittava mahdollisimman 
varhaisessa vaiheessa

• Alkuvaiheessa yksilöllisempi ohjaus ja tiukempi kontrolli 
suunnistustekniikan opetuksessa

• Laaja tukiverkko jo varhaisessa vaiheessa
• Huomioidaan, koti, koulu ja opiskelu



Nuoren urheilijan haasteet

• Fysiikan kehittäminen, 
nopeus/ketteryysominaisuudet – jos nuorena 
keskitytty taitoon enemmän kuin fysiikkaan voi 
motoriset ominaisuudet jäädä liikaa jälkeen?

• Hyvän valmennussuhteen löytäminen ja 
pitkäjänteisyys siinä

• Urheilijan elämänhallinta 
• Itseluottamus ja motivaatio à oman tien 

löytäminen
• Itseään parempaan seuraan 

hakeutuminen/pääseminen



Viimeiset askeleet kansainväliselle 
huipulle

• Pidetään valittu linja

• Haetaan uusia ärsykkeitä

• Seurannan kehittäminen, sykevälivaihtelu, 
laktaattiseuranta…

• Kehitetään suorituksen hallintaa

• Panostus menttaalipuoleen

• Itseluottamuksen kasvattaminen



Kiitos!


