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1 JOHDANTO

Pyordsuunnistus on yksi neljastd Suomen Suunnistusliiton sekad Kansainvalisen Suunnistusliiton
(IOF, International Orienteering Federation) alaisesta kilpailulajista suunnistuksen, hiihtosuun-
nistuksen ja tarkkuussuunnistuksen ohella. Lajina pydrdsuunnistus on suhteellisen tuore ja
niinpa siita ei l10ydy juurikaan lajispesifid tutkimustietoa, kirjallisuutta tai muuta aineistoa laji-
analyysin tueksi. Pydrdasuunnistuksesta on tehty ensimmadinen ja toistaiseksi ainoa lajianalyysi
vuonna 2011 Jyvaskylan Yliopiston Liikuntabiologian laitoksen seminaarityona Kaisu Yli-Peltolan
toimesta. Samaisessa lajianalyysissa tutustuttiin myds tuon hetken menestyneimman pyora-
suunnistajan, Mika Tervalan, harjoitteluun.

Kymmenen viime vuoden aikana py6rasuunnistus on kehittynyt lajina niin kilpailumuotojen, lei-
mausjarjestelman, lajin kansainvalisyyden kuin jossain maarin myoés huipulla vaadittavien omi-
naisuuksien myota. Niinpa uudelle lajianalyysille — tai oikeammin lajianalyysin paivitykselle — [0y-
tyy hyvat perusteet. Tassa tyossa onkin keskitytty padasiassa edellisen lajianalyysin jalkeiseen,
noin kymmenen vuoden, ajanjaksoon ja ndin pyritty tuomaan lajille ja lajiyhteisolle uusia ja tuo-
reimpia ajatuksia lajin kehityksesta, harjoittelusta ja kilpailemisesta. Tama lajianalyysi pohjautuu
ndin ollen soveltuvin osin aiempaan pyorasuunnistuksen lajianalyysiin, huippusuunnistuksen
vuonna 2015 julkaistuun lajianalyysiin, tutkimustietoon |dhinna pyorailyn ja maastopyorailyn pa-
rista seka lukuisiin keskusteluihin asiantuntijoiden ja urheilijoiden kanssa unohtamatta kirjoitta-
jan omaa kokemusta, ndkemysta ja lajitaustaa.

2 LAJIESITTELY

2.1 Historia

Pyorasuunnistuksen harrastaminen on alkanut 1980-luvun lopulla maissa, joissa myds maasto-
pyordily on ollut tatd aiemmin suosittua. Suomessa pyorasuunnistus tuli alun perin mukaan
vuonna 1988 Suomen Ladun toimintaan ja siirtyi sittemmin Suomen Suunnistusliiton (SSL)
alaiseksi kilpailumuodoksi. SSL jarjesti ensimmadiset suomenmestaruuskilpailut Hollolassa
vuonna 1996. Vuonna 1997 12 maassa jarjestettiin pyorasuunnistuksen mestaruuskisoja ja lajin
ensimmaiset MM-kisat pidettiin 2002 Ranskassa. (suomenlatu.fi / suunnistusliitto.fi).

Seuraavat MM-kilpailut jarjestettiin Australiassa vuonna 2004, minka jalkeen MM-mitaleista on
kisattu vuosittain. Aluksi kilpailuohjelmassa oli kaksi henkilokohtaista matkaa, keskimatka ja
pitka matka seka kolmiosuuksinen viesti. Vuonna 2007 kisaohjelmaan lisattiin kolmas henkil6-
kohtainen matka, sprintti. (suunnistusliitto.fi; mtbo.info; pyora.suunnistus.fi)

Kaudesta 2011 eteenpain lajin MM-kilpailut on jarjestetty edelleen vuosittain. MM-kilpailujen
matkavalikoima oli vakiintunut sprinttiin, keskimatkaan, pitkdan matkaan ja viestiin, kunnes
vuonna 2017 Liettuan MM-kisoissa mukaan otettiin yhteislahtokilpailu (mass start). Yhteislahto
asettuu kestoltaan keskimatkan ja pitkan matkan valiin ja taydentaa nadin hyvin MM-kilpailujen
ohjelmaa. Vuonna 2021 MM-kilpailut jarjestetdaan 15 vuoden tauon jalkeen Suomessa Kuorta-
neella. Edellisen kerran pydrasuunnistuksen MM-kisat on jarjestetty Suomessa vuonna 2006 Jo-
ensuussa.

Pyorasuunnistuksessa kilpailtiin ensimmaistd kertaa EM-mitaleista Puolassa vuonna 2006. EM-
kilpailut jarjestettiin vuosittain ajanjaksolla 2006-2009, vuorovuosin ajanjaksolla 2011-2017 ja



tdman jalkeen uudelleen vuosittain. Kansainvalisten arvokilpailujen, EM ja MM-kilpailut, lisaksi
pyordsuunnistuksen ohjelmaan on kuulunut maailmancup-kiertue (World Cup, WCup). Kiertue
jarjestettiin vuosina 1999-2001, 2003, 2010-2011 ja tdman jalkeen vuosittain. (Yli-Peltola, 2011)

Maailmancup-kiertueen ohjelmaksi on vakiintunut kolme kisarupeamaa, joista kaksi kilpaillaan
vuotuisten MM- ja EM-kilpailujen yhteydessa ja yksi erillisenda maailmancup-kisaviikonloppuna
usein esimerkiksi junioreiden EM-kilpailujen tai veteraanien MM-kilpailujen yhteydessa.

Eri maissa jarjestetddan myos kansainvalisid Maailman-ranking -kilpailuja (World Ranking Event,
WRE). WRE-, EM-, MM- ja maailmancup-kisojen perusteella lasketaan pydrdasuunnistuksen Ran-
king-lista, jonka perusteella maaraytyvat esimerkiksi arvokilpailuiden |dhtéryhmat. (Yli-Peltola
2011; orienteering.sport)

Vuosi 2020 asettuu pyordsuunnistuksen, kuten myds monen muun lajin, historiaan poikkeuksel-
lisena, koska kaikki kansainvaliset arvokilpailut jouduttiin perumaan COVID-19 -pandemian
vuoksi.

Nuorten alle 20-vuotiaiden MM-kilpailuja on jarjestetty vuodesta 2008 alkaen vuosittain. Ju-
nioreiden alle 17-vuotiaiden EM-kilpailut esiteltiin kansainvéliseen kilpailukalenteriin vuonna
2015 ja ne jarjestetaan myds vuosittain.

2.2 Pydrdsuunnistus lajina

Pyorasuunnistus voidaan ndahda yksinkertaisimmillaan vain maastopyo6railyn ja suunnistuksen
yhdistelmana, mutta laji on itse asiassa kokonaisuus, jossa ndma kaksi osa-aluetta nivoutuvat
mahdollisimman saumattomasti yhteen huippu-urheilusuoritukseksi. Py6rasuunnistuksessa
kaytetadn maastopyorailysta tuttuja kilpapyoria, kyparan kayttd on pakollista ja pyorasuunnis-
tajan tunnistaa pyoran ohjaustankoon kiinnitetysta karttatelineesta. Karttatelineeseen voidaan
kiinnittda erikokoisia ajosuunnan mukaan pyoritettavia karttalevyja. Kilpailija voi halutessaan
vaihtaa karttalevyn etukateen kerrotun kartan koon mukaan.

Pyorasuunnistuskilpailut jarjestetaan tyypillisesti maastoissa, joissa on lajiin sopiva uraverkosto.
Sprintin ja keskimatkan maastoissa uraverkosto on yleensa tiheampi ja pidemmilla matkoilla kil-
pailumaasto voi koostua myos harvemmista uraverkostoista. Uraverkosto muodostuu erilaisista
pyoralla edettavista reiteistd, kuten poluista, kunto- ja ulkoilureiteistd, metsa-, hiekka- ja asfalt-
titeista seka ajettavista alueista. Lajin kehittyessa ja siirtyessa nakyvammin myds kohti asuttuja
alueita etenkin sprinteissa, on nykyaan usein kaytdssa myos esimerkiksi taajama- ja teollisuus-
alueita, koulujen kampusalueita ja jopa kaupunkien keskustoja, jos liikkuminen kyseisilla alueilla
kilpailutapahtumassa voidaan jarjestaa riittavan turvallisesti.

Pyorasuunnistuskartta eroaa oleellisesti normaalista suunnistuskartasta, silla kartta on uraku-
vauksen ulkopuolelta hyvin pelkistetty verrattuna suunnistuskarttaan. Pyordasuunnistuskartan
tehtdvana on kuvata urien ajokelpoisuus ja pyorailyvauhti uralla, koska ndma vaihtelevat suu-
resti ja tatd informaatiota ei tyypillisesti ole perinteisesta suunnistuskartan polkukuvauksesta
saatavilla. Kartalle merkitty pieni kapea polku voi olla joko erittdin hidas ja kivikkoinen tai poh-
jaltaan tasainen ja nopeakulkuinen. Urien ajokelpoisuuden luokituksessa kdytetdaan neljaa eri-
laista ajonopeutta kuvaavaa ja kahta uran leveyden kertovaa symbolia. Urakuvauksen tarkoitus
ei ole siis kertoa varsinaisesti, miltd ura maastossa nayttaa, vaan sen ajokelpoisuudesta ja -no-
peudesta.

Pyordsuunnistus perustuu paasaantodisesti sujuvan reitinvalinnan ja pyorailyvauhdin yhdistami-
seen. Reitinvalinta on kdytdnndssa parhaimman reitin valitsemista ratamestarin laatiman rasti-
valin useista eri vaihtoehdoista mahdollisimman nopeasti. Reitinvalinnassa yhdistyvat lyhimman
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reitin hahmottaminen, uraluokitusten ja ajonopeuden seka reitille osuvien korkeuserojen hah-
mottaminen parhaimmillaan nopealla kartan vilkaisulla, joten kartan laatu — erityisesti urien ajo-
kelpoisuus ja urakuvaus — ovat erittdin suuressa roolissa.

Lahtokohtaisesti pydrasuunnistuksessa edetdan ratamestarin laatimaa rataa numerojarjestyk-
sessa rastilta toiselle edelld mainittuja karttaan merkittya uraverkostoa tai ajettavia alueita pit-
kin. Suomessa poluilta poikkeaminen eli oikominen on sallittua. Tama pyritddan huomioimaan
ratojen laadinnassa niin, ettda luonnon kuluminen olisi mahdollisimman vahaista. Kansainvali-
sissa kilpailuissa oikominen on lahtokohtaisesti kiellettyda. Tama johtuu esimerkiksi eri maiden
Suomesta poikkeavista maanomistusolosuhteista ja maastonkdytdn tottumuksista vaikkapa jo-
kamiehenoikeuden perusteella.

Pyorasuunnistuksessa rastit sijoitetaan paasaantoisesti urille eli polkujen tai teiden varteen —
joissain tapauksissa ajettavien alueiden riittavan selkeisiin kohteisiin. Erityisesti urbaanimpien
alueiden hyodyntaminen esimerkiksi sprinttikilpailuissa tuo ratasuunnitteluun ja rastien sijoitte-
luun aiemmasta ja totutusta poikkeavia vaihtoehtoja.

Keskinopeudet liikkuvat pydrasuunnistuskilpailuissa noin 20-25 km/h:ssa ja huippunopeudet hy-
vakulkuisilla urilla ja alamaissa ovat jopa 40-60 km/h. Pyérasuunnistuksessa korostuvat reitinva-
lintojen lisdksi nopea paatoksenteko seka taitavuus, uskallus ja hyva ajotekniikka kovassa vauh-
dissa ja vaihtelevissa tilanteissa. Pyorasuunnistuksen kansalliset kilpailumatkat ovat sprintti, kes-
kimatka, pitkd matka, erikoispitkd matka ja viesti — lisdksi kansainvalisissa kilpailuissa on ohjel-
massa my0s yhteislahto. Pydrasuunnistuksen kilpailuajat vaihtelevat perusmatkoilla 15 minuu-
tista kahteen tuntiin ja erikoispitkalla matkalla Idhes kolmeen tuntiin. Kilpailumatkat ovat pisim-
milladn useita kymmenia kilometreja. (suunnistusliitto.fi)

Nuorena lajina pyorasuunnistuksen harrastajamdarien on odotettu kasvavan nopeasti, mutta
kasvu on jaanyt toistaiseksi suhteellisen maltilliseksi. Suomessa lajin pariin on I6ytdanyt SM-ta-
solla noin 300 kilpailijaa ja tama maara on pysynyt suhteellisen vakiona viimeisen kymmenen
vuoden ajan. Lajin suosio on kuitenkin nousussa erityisesti Ita- ja Keski-Euroopassa.

2.3 Lajisaannot

Alla olevat kappaleet ovat pydrasuunnistukseen liittyva katkelma Suomen Suunnistusliiton kan-
sallisista kilpailusdannoista (2020a). Kansainvalisissa kilpailuissa noudatetaan IOF:n kansainvali-
sia lajisdant6ja, mutta ne eivat oleellisesti poikkea Suomessa kaytettavistd sdannoista. Kevaalla
2020 Suomen kansallisiin sdantdihin tehtiin useita tarkennuksia, jotka yhtenaistivat ja selkiytti-
vat sdantoja verrattuna kansainvalisiin sdantoihin esimerkiksi eri matkojen — erityisesti pitkdn
matkan — ohjeaikojen osalta.

Lajisdantokatkelma:

"Pyorasuunnistuksen kilpailurata on laadittava maastoon, jossa luonnon kulumiseen liittyvat
haitat ovat mahdollisimman vahaiset. Kilpailualueen valinnassa ja ratojen laadinnassa on huo-
miota kiinnitettava seka kilpailun ulkopuoliseen etta sisdiseen liikkenneturvallisuuteen ja tasaver-
taisten olosuhteiden saavuttamiseen (esimerkki: ajosuunnat, liikennevalot, tasoristeykset). Pyo-
rasuunnistuskilpailun suoritustavat ovat henkilékohtainen kilpailu, viesti tai joukkuekilpailu.

Pyorasuunnistuksessa kaytetdaan polkupyo6rad, jota suorituksen aikana kuljettavan voiman tuot-
taa yksinomaan polkija ilman sahkdisia tai muunlaisia avustimia. Pyoran tulee olla liikkennekel-
poinen. Valvoja voi poistaa kilpailusta polkupyorat, jotka eivat taytd tdman kohdan maarayksia.
Lahdon johtaja voi my0Os estda selkedsti sddntbjen vastaisen pyoran lahettamisen kilpailuun.
Pyorailykyparan kayttd on pakollista. Muilta osin kilpailuasu on vapaavalintainen. Lahdon johtaja
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evaa pyorailykyparattoman kilpailijan osanoton. Kilpailunumero kiinnitetdan pyéran etuosaan
ohjaustankoon tai runkoon. Numerokilven maksimikoko on 25 cm x 25 cm ja sen tulee olla luet-
tavissa edestapain. Kilpailija saa kuljettaa kaikkia py6ran huoltoon tarvittavia varaosia ja tyoka-
luja mukanaan kilpailussa ja tehda niilla tarpeelliseksi katsomiaan huoltotoimenpiteita kilpailun
aikana. Muut kuin kilpailijat eivat saa antaa korjausapua.

Kilpailussa kaytetaan ensisijaisesti pyorasuunnistuskarttaa, joka on laadittu IOF:n kuvausohjei-
den mukaisesti. Muitakin karttoja voidaan kayttaa (esimerkki: suunnistuskartta). Karttojen mit-
takaavat ovat sprintissa 1:5 000, 1:7 500 tai 1:10 000, keskimatkalla, yhteislahddssa ja viestissa
1:7 500, 1:10 000 tai 1:15 000 ja pitkalla ja erikoispitkalla matkalla 1:15 000 tai 1:20 000. Vete-
raanisarjoissa voidaan kayttaa edellisid suurempaa mittakaavaa, jos se kartan luettavuuden kan-
nalta on tarpeellista. Kartanvaihtoa kaytetaan, jos kilpailukartan koko muuten ylittaisi 300 x 300
mm koon. Rastitunnukset painetaan kartalle rastinumeroinnin yhteyteen ja erotetaan siita vali-
viivalla (esimerkki: 2 - 43). Kartoitettu alue ei saa rajoittua kilpailussa mahdollisesti kdytettavaan
uraan.

Pybrasuunnistuksessa edetddn padsaantoisesti teitd, polkuja tai uria pitkin. Mikali oikominen
maastoa pitkin on kiellettya, niin kielto on kirjattava kilpailuohjeisiin. Radan pituus ilmoitetaan
Iyhinta kartalla olevaa uraa (polku, tie, linja) pitkin mitattuna. Noususumma mitataan talta
uralta. Kilpailumatkat ovat sprintti, keskimatka, pitkd matka ja erikoispitkd matka. Ratojen pi-
tuudet yleisten kilpailujen sprintin, keskimatkan, pitkan ja erikoispitkdn matkan seka viestin sar-
joissa laaditaan alla olevan taulukon ohjeaikojen (viiden parhaan ajan keskiarvo) mukaan.

Ohjeaika minuuttia
Keski- Pitka Erikoispitka Viesti-

Sarja Sprintti matka matka  matka osuus
H13, D13 15-25 3040 60-75 - 30-40
H15, D15 15-25 3040 65-85 - 30-40
H17, D17 15-25 40-50 85-95  105-125 35-45
H20 15-25 40-50 85-95  135-155 40-50
D20 156-25 40-50 85-95  120-135 35-45
H21 20-30 50-60 105-115 170-195 45-55
D21 20-30 45-55 105-115 135-160 40-50
H35, H40, H45 156-25 3545 95-115 135-170 40-50
D35, D40, D45 15-25 3545 90-110 110-125 40-50
H50, H55, HB0 15-25 30-40 90-110 110-125 30-40
D50,D55, DEO 15-25 3040 80-105 110-125 30-40
HE5, D65 15-25 3040 70-90  90-115 30-40
H70, H75 15-25 3040 70-90  90-115 30-40

Rastit sijoitetaan ajokelpoiselle ajouralle. Rastit voidaan myds sijoittaa maastoon selkedan ajo-
kelpoiseen kohtaan, mikali oikominen on sallittua. Rastit on pyrittdava rakentamaan lapiajetta-
viksi. Rastille tulee sijoittaa rekisterdintilaite ja rastilippu. Kahden rastin valisen minimietaisyy-
den tulee olla vahintdan kymmenen (10) sekunnin py6radilymatkaa vastaava kaytettdessa koske-
tusvapaata leimausjarjestelmaa. Rastilla rekisterdintilaite sijoitetaan riippumaan tai pylvaan
paahan (ns. rastipylvas). Pylvasta kaytettdessa rastitunnus sijoitetaan pylvdaseen siten, etta ras-
titunnus on uralta selkeasti luettavissa. Rastitunnuksen numeroiden tulee olla vahintdaan 45 mm
korkeita lihavoituina. Kilpailussa ajaminen kartan ulkopuolisella alueella on aina kiellettya.



Sarjoissa H21 ja D21 voidaan arpoa ns. kuuma ryhma. Aikaisempi suunnistus-, hiihtosuunnistus-
tai pyorasuunnistuskartta kilpailualueesta tulee olla esilla kilpailukeskuksessa ensimmaiseen
[ahtoon saakka. Lahddn yhteydessa tulee olla pyorailykelpoinen verryttelyalue tai -ura.

Pyorasuunnistuskilpailu jarjestetdan padasiassa valiaikalahtokilpailuna. Kilpailussa voidaan kayt-
t43 myos takaa-ajo- ja yhteislahtoa. Lahtovali on keski- ja sprinttimatkalla kaksi (2) minuuttia
seka pitkalla ja erikoispitkalld matkalla kolme (3) minuuttia. Kartta annetaan kilpailijalle 60 se-
kuntia ennen [ahtbhetkea. Viestissa ja yhteislahtokilpailussa kaytetdadn 15 sekunnin aikaa. Kilpai-
lun jarjestdja kirjaa toimintaohjeet naissa tilanteissa kilpailuohjeeseen. Kilpailija ei saa missdaan
vaiheessa kilpailun aikana menettaa valitonta yhteytta pyoraansa.

Maaliin ja vaihtoon johtavan uran tulee olla viimeisen 50 metrin osalta mahdollisimman suora,
mahdollisuuksien mukaan tasainen ja riittavan levea, jotta ohittaminen on mahdollista turvalli-
sesti. Maalialueen alku on merkittdva maastoon. Ajanotto tapahtuu elektronisella maaliviivalla
tai leimauksella maalissa. On mahdollista kdyttdaa myos kasiajanottoa, jolloin ajanotto katkais-
taan kilpailijan polkupyoran etupyoéran leikatessa maaliviivan.

Kilpailijan on noudatettava yleisid liikennesdaantoja lilkkuessaan muun liikenteen kanssa yhtei-
silla kulkuvaylilla. Kohtaavat kilpailijat vaistavat toisiaan oikealta. Kilpailijan on kehotuksesta
vaistettava takaa tulevaa nopeampaa kanssakilpailijaa. Maalialueella edellad oleva ei saa vaihtaa
ajolinjaansa.”

2.4 Pyorasuunnistuskartta ja maastotyypit

Pyorasuunnistuskartta eroaa melko paljon suunnistuskartoista. Pyérasuunnistuskartta on maas-
tokuvaukseltaan huomattavasti pelkistetympi ja padpaino on ajettavuuden kuvauksessa seka
pyoran paalta ajovauhdissa havainnoitavien kilpailusuoritukseen vaikuttavien kohteiden riitta-
van selkedssd kuvaamisessa. Pyordsuunnistuskartat tehdaan kansainvalisten kuvausohjeiden
(International Specification for Mountain Bike Orienteering Maps, ISMTBOM) mukaisesti. Talla
hetkella virallinen voimassaoleva standardi on jo vuodelta 2010 ja sitd ollaan parhaillaan uudis-
tamassa ja ndilla nakymin uusi péivitetty ja nykyaikaistettu standardi julkaistaan vuoden 2021
aikana ja tulee kattavasti kayttoon kauden 2022 alusta alkaen. Standardin uudistamisen eteen
on tehty t6ita jo vuosia, uusia testisymboleja ja symbolikirjastoja on matkan varrella julkaistu ja
otettu kokemuksien keradamiseksi kaytt6on, mutta itse varsinaisen standardin taysi lapikaynti,
uudistus ja julkaisu on viivastynyt useita kertoja moninaisista — pdaaosin resursointiin ja eri taho-
jen ndkemyseroihin liittyvista — syista.

Pyorasuunnistuskartan tehtdvana on valittaa kilpailijalle kaikki olennainen tieto huippupyora-
suunnistussuorituksen mahdollistamiseksi. Tasta syysta kartalla on keskityttdva erityisesti uras-
ton, sen ajoluokituksen, mahdollisten ajettavien alueiden ja muihin reitinvalintoihin vaikuttavien
elementtien, kuten esimerkiksi korkeuserojen kuvaamiseen. Kuvaus on syyta tehda mahdolli-
simman selkeasti ja helppolukuisesti, jotta kartanluku onnistuu kovassa vauhdissa pyorailtdessa.
Karttaa voidaan pelkista3, jotta vain pyorasuunnistuksen kannalta oleellinen informaatio valittyy
kilpailijalle. Kuten lajisadantoosuudessa aiemmin kasiteltiin, pyérasuunnistuskartan mittakaavat
vaihtelevat eri matkojen mukaan. Talla hetkelld suuntaus on se, ettd mittakaavan valinnassa on
koko ajan annettu kilpailunjarjestajille enemman vapauksia, jotta voidaan varmistaa kartan sel-
keys ja helppolukuisuus. Myds tiheammat urastot, monimuotoisemmat maastot esimerkiksi
sprinteissa ja suositukset veteraanisarjojen karttojen luettavuuden osalta ohjaavat pienempien
mittakaavojen kayttoon. Pienempi mittakaava suurentaa vaajaamatta karttalehtia. Karttaleh-
den koko onkin syyta ilmoittaa kilpailuohjeissa ja yleisesti kdytettyna maksimikokona on A3 (lie-
vana poikkeuksena lajisdantoihin). Kartan ja ratapainatuksen selkeyden, karttalehtien koon ja



kilpailumatkojen pituuden mukaan on suositeltavaa kdyttaa myos tarvittava maara kartanvaih-
toja.

Pyorasuunnistuksessa maastotyypit vaihtelevat paljon eri matkojen ja eri maiden valilla. Enene-
massa maarin lyhyemmat matkat siirtyvat ulkoilualueille, puistoihin, taajamiin ja jopa kaupun-
kien keskustoihin ja yhteislahdoilld toteutetut tai hajontalenkeistd rakennetut pidemmat matkat
supistavat kaytettavia kilpailualueita. Toivottavaa kuitenkin on, etta eri matkat sailyttavat luon-
teensa ja kilpailuihin haetaan aktiivisesti erilaisia maastoja — niin urbaanimpia kuin korpimaisia
metsdamaastojakin. Tdma on yksi lajin rikkauksista ja monipuolisuuden takaavista elementeista.

Erityistapauksissa kilpailussa voidaan kadyttaa eri karttalehdilla myds erilaisia mittakaavoja tai
upottaa pienempimittakaavainen tihedmman uraston tai monimuotoisemman maaston alue
suurempimittakaavaiseen laajempaan kilpailukarttaan. Padsaantoisesti naita vaihtoehtoja on
nahty ja kaytetty kansainvalisissa kilpailussa — ei niinkdaan kotimaassa. Harjoittelun ja kyseiseen
kilpailutilanteeseen sopeutumisen kannalta olisi suositeltavaa, ettd myds Suomessa jarjestetta-
vissa kilpailuissa aika ajoin kdytettaisiin vastaavia ratkaisuja.

2.5 Langaton leimausjarjestelma

Pyorasuunnistuksessa kaytetdaan langatonta leimausjarjestelmaa, jonka avulla rastilla kaynnin
rekisterointi eli leimaus voidaan suorittaa ajovauhdissa. Leimausjarjestelmid on kaytossa kaksi
erilaista: norjalaisen Emit-yhtion valmistama emiTag ja saksalaisen SPORTident-yhtion valmis-
tama SPORTident Air+. Kdytdnnossa emiTag on kaytossa Suomessa ja Norjassa ja SPORTident
muissa maissa. Jarjestelmissa kaytetaan kilpailijan mukanaan kuljettamaa leimauslaitetta, joka
kertoo kilpailijalle leimauksen onnistumisesta joko valomerkilld (emiTag) tai seka valo- ettd aa-
nimerkilld (SPORTident Air+). Jarjestelma ei tarjoa langattomana mekaanista varmistusta lei-
mauksen onnistumisesta, joten etenkin arvokilpailuissa kdytossa on kaksi leimauslaitetta lei-
mausten ja myos kilpailijan oikeusturvan varmistamiseksi. Langaton leimausjarjestelma on yksi
muutoksista, joita lajissa on tapahtunut viimeisen kymmenen vuoden aikana ja se tuo osaltaan
uusia huomioonotettavia seikkoja ja vaatimuksia kilpailijalle. Naista voidaan esimerkkina nostaa
esiin lyhyempien samanarvoisten rastivélien reitinvalinnat, joissa rastien tulo- ja Idhtosuunnilla
on aikaisempaa suurempi merkitys leimauksen tapahtuessa vauhdissa.



3 LAJIN KANSAINVALINEN JA KANSALLINEN TILA

3.1 Lajin levinneisyys

Pyordsuunnistus on vakiinnuttanut asemansa viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana kan-
sainvalisena huippu-urheiluna ja etenkin Keski- ja Itd-Euroopan maissa laji on kasvussa. Lajin me-
nestyneimpid maita Suomen ohella ovat Itdvalta, Ranska, Ruotsi, Tanska, Tsekki, Venaja seka
Viro laajemman maajoukkueen voimin. Lisaksi rajatumpi maara menestyjia tai yksittaisia huip-
puja loytyy maista kuten Iso-Britannia, Italia, Sveitsi ja Australia. Vahvoissa pyorailymaissa, kuten
Espanja ja Portugali, laji on my6s hyvassa nosteessa.

Alla on esimerkki Tanskan vuoden 2019 MM-kilpailujen maiden ja akreditoitujen urheilijoiden
maarista:

Federation Men elite  Women elite Men junior  Women junior Team officials WMTBOC Team officials JWMTBOC Total
Bl Australia 3 2 5
= Austria g 3 4 3 2 3 21
I Czech Republic i} 6 3 4 3 2 24
== Denmark 3 3 5 2 15
&= Estonia 5 1 g
== Finland 7 6 [ & 1 3 20
B0l France 5 3 3 3 2 1 17
B Germany 4 1 5
2 Great Britain 1 3 1 5
1 1 Italy G 1 1 g
® Japan 2 2 4
== Latvia 3 3
= Lithuania 5 3 3 1 15
&l New Zealand 4 1 2 3 10
SiI= Norway 1 2 3
= Poland 1 1 3 1 1 T
BN Portugal 5 2 1 1 1 10
mm Russian Federation 7 8 g 6 1 1 29
=m Slovakia 2 1 1 4
s Slovenia 1 1 2 4
= Spain 4 3 2 1 10
== Sweden 6 3 4 2 1 1 7
KA Switzerland 2 1 2 1 1 7
Turkey 1 1 2 1 1 (5]
== United States 3 4 7
Sum a0 56 47 39 24 15 27

(eventor.orienteering.org)

Jos tarkastellaan MM-kilpailujen osallistujamaaria vuoden 2011 jalkeen, ei niissa havaita suuria
muutoksia koko ajanjakson yli — sen sijaan jonkin verran vuosittaisia vaihteluita riippuen MM-
kilpailujen jarjestamispaikasta, kyseisen maan kustannustasosta ja tyypillisesti pienimpien ja
kaukaisimpien maiden osallistumisinnokkuudesta. Viimeisimmista muutoksista voi esiin poimia
vuoden 2015 jalkeisen osallistujamaiden maaran hieman suuremman laskun ja kdantymisen siita
taas uudelleen nousuun. Tassakaan tapauksessa itse lajissa tai osallistujakiintidissa ei tapahtu-
nut muutoksia, vaan lasku johtui jarjestdgjamaiden logistisesta etdisyydesta Keski- ja Itd-Euroo-
pan maihin ja myds kohti 2010-luvun loppua kohonneista osanotto- ja akreditointimaksuista.
Kaiken kaikkiaan MM-kilpailuihin on lajin historian aikana osallistunut 43 eri maata.



Alla olevassa kuvassa on esitelty MM-kilpailujen osallistujamaat vuosittain.

Year

Count List of participants

2019 24 S ] e e ] e ] S ) @ | S N el [T i i [ e £ (S 2

2018 27 e e m ] e ) S T 00 N o N N O e e [ 2B

2007 23 el m e ] ] e ] S ) o |l O e [ i 2 S S

oIV - | S—jml_L_| B E<L_| N KI—FE=]0 | J+§* H=jc =

2005 28 e = o ] ] ) WSS TR N e | S e T ] M [ G2 5
2004 27 e e = e ] ] e ) ST ) e | ] S el O e [ e S S T B

203 26 N ) e e ] e ] ST N e | S e T e [ 2 SN S

2012 30 i O e ] el = e ] e ) S TR o S N el I W [ i SN2
200027 SR e I T Dl = ) S e ) S T I @ S e [ e [ B2

2010 25 el m e ] e ) ST N T | S e e ] 2

2009 20 N e = o ] e S T I 0 e (T i [

2008 26 i ) e el = o ] e ) ) S 0 T W o | ol e I e ] e

2007 22 e e ] e ] WS T T e | ] I el [ e [ e

2006 25 N I O D e S e ) WS 00 N e | el [ e (] i S

2005 26 S ] i e e ] e ) S T N T o | el e I e [ i S

2004 26 SR K el = o ] S e ) WS 00 NI e | ol I e [ e e [

2002 29 SR N O T el e ) S T T e |l S N e e ) i B
(mtbo.info)

Jos tarkastellaan kilpailijoiden osallistujamaaria, ne noudattelevat paasaantoisesti osallistuja-
maiden maarien trendia. Kukin maa voi asettaa MM-kilpailuihin kuusi kilpailijaa jokaiselle mat-
kalle. Lisaksi puolustavalla maailmanmestarilla on henkil6kohtainen paikka kyseiselle matkalle.
Taydelld maajoukkueella kilpailevat tyypillisesti vain maat, joissa pyordasuunnistus on selkeasti
vakiinnuttanut asemansa. Seuraavissa kuvaajissa tarkastellaan MM-kilpailujen aikuisten sarjojen

osallistujamaaria vuosina 2011-2019.
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MM-kilpailujen osallistujamaat 2011-2019
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Alla olevassa kuvaajassa on esitelty nuorten alle 20-vuotiaiden osallistujamaarat MM-kilpai-
luissa ajanjaksolla 2011-2019.

Nuorten MM-kilpailujen osallistujamaarat
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Osallistujamaarien lasku vuonna 2016 johtui samaisista logistisista ja taloudellisista syista kuin
aiemmin osallistujamaiden madarien osalta kasiteltiin. Vuoden 2016 jalkeen osallistujamaarat
ovat nuorten miesten osalta edelleen hieman maltillistuneet, mutta naisten osallistujamaara on
ilahduttavasti saavuttanut miesten tason.

Nuorten MM-kilpailuihin osallistuvien maiden maarat ovat vaihdelleet jonkin verran riippuen
kisojen jarjestelymaasta ja sen kustannustasosta ja etdisyydestd maihin, joissa laji ei ole vield
taysin vakiinnuttanut asemaansa. Osallistujamaiden maara vuosina 2015-2019 on kuvattu seu-
raavassa kaaviossa. Jos tarkastellaan edellisen kaavion viestijoukkueiden maaraa, nahdaan lajin
vakiintuneiden nuorten maajoukkuemaiden maara suhteellisen luotettavasti.



Nuorten MM-kilpailujen osallistujamaat 2015-2019
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3.2 Kilpailullinen taso kotimaassa ja maailmalla

Suomi on menestynyt pyorasuunnistuksessa erittdin hyvin. Henkilokohtaisen maailmanmesta-
ruuden saavuttaneita urheilijoita on l0ytynyt tasaisesti koko lajin MM-historian ajan, ja mesta-
ruuksia on tullut jokaiselta kilpailumatkalta. Suomalaisia pyérasuunnistuksen henkilékohtaisia
maailmanmestareita ovat Jussi Makila (2002), Paivi Tommola (2002, 2005), Mika Tervala (2002,
2006, 2007), Tuomo Tompuri (2006), Marika Hara (2009, 2013, 2014, 2017), Samuli Saarela
(2010, 2011, 2012), Susanna Laurila (2012), Henna Saarinen (2018) ja Jussi Laurila (2018) (suun-
nistusliitto.fi). Muunvarisia MM-mitaleita on mestaruuksien lisdksi lukuisia useiden eri urheili-
joiden saavuttamina ja my0s viesteissa Suomi on lajin kestomenestysmaita. Jos lajissa on pysty-
nyt nousemaan Suomen huipulle, on se kdytdnnossa tarkoittanut mahdollisuutta parjata myos
MM-tasolla. Kilpailu on kuitenkin koko ajan koventunut ja etenkin vahvan pyorailykulttuurin
omaavien maiden esiinnousu voi tulevina vuosina entisestaan tiivistda lajin huippua ja asettaa
etenkin fyysiselle suorituskyvylle uusia korkeampia haasteita. Seuraavasta taulukosta ndhdaan
kautta aikain menestyneimmat maat pyorasuunnistuksen MM-kilpailuissa.
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MM-pyodrasuunnistuksen mitalitaulukko maittain
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(suunnistusliitto.fi/tilastot/pyorasuunnistus/)

Pyorasuunnistuksessa jarjestetadn vuosittain kansalliset mestaruuskilpailut vahintaan kahden
SM-kisaviikonlopun aikana. Kisamatkoina ovat sprintti ja pitkd matka sekad keskimatka ja pari-
viesti. Lisdksi mahdollisena SM-kisamatkana on erikoispitkd matka, mutta télle kilpailulle on ollut
haastavaa |6ytaa jarjestdjaa jokaisena vuonna. Kaiken kaikkiaan kansallisessa kilpailukalente-
rissa on ollut tapahtumia hyvin vaihtelevasti ja leimallista on, ettd kilpailut varmistuvat suhteel-
lisen mydhaan ennen kilpailukautta tai vasta sen aikana, eikd varsinaisia vuotuisia vakiotapah-
tumia SM-kilpailujen lisdksi ole. Alla olevasta taulukosta nahddan pydrasuunnistuksen SM-kil-
pailujen osallistujamaarat vuosina 2011-2020.

PYORASUUNNISTUS

2020| 2019 2018| 2017| 2016, 2015| 2014| 2013] 2012] 2011
Sprintti 228 260 269 269 293 293 275 278 259 188
Pitka 231 248 245 266 287 283 260 274 241 189
Keski 306 274 276 297 253 286 292 293 246 271
Viesti / hlé 214 198 192 204 182 188 206 208 154 184
Erikoispitka 191 165

1170 980] 1147] 1036] 1015 1050 1033] 1053 900 832

(Suomen Suunnistusliitto 2020b)
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4 LAJIN OMINAISPIIRTEET

4.1 Kilpailutapahtuman ja huippusuorituksen analysointi

Pyorasuunnistuksessa kilpaillaan kansallisella tasolla henkilokohtaisilla matkoilla sprintti- ja kes-
kimatkan seka pitkan ja erikoispitkan matkan kilpailuissa. Lisdksi jarjestetaan viestikilpailu kaksi-
henkisin joukkuein 4- tai 6-osuuksisena. Kansainvalisissa kisoissa kilpaillaan lisdksi yhteislahto-
kilpailussa, jonka matka asettuu keski- ja pitkdn matkan valille. Perinteisessa viestissa on tyypil-
lisesti kolme osuutta ja parisekaviesteissa ajetaan nelja tai kuusi osuutta.

Pyorasuunnistuksessa ajettavan radan pituus ja vaativuus perustuu ikdan ja sukupuoleen. Pyo-
rasuunnistuskilpailussa on sarjoja junioreista veteraaneihin, ja sarjajakoa on Suomessa tiivistetty
2010-luvulla nuorten sarjojen osalta seuraavasti: H/D 11, 13, 17, 20. Aiemmin sarjat muodostui-
vat kahden ikdvuoden vilein. Aikuisten paasarjat ovat H/D 21 ja veteraanisarjat H/D 35, 40, 45,
50, 55, 60, 65, sekd H 75 ja H80.

Ajajan sarja maaraytyy syntymavuoden mukaan. Fyysisesti ja suunnistuksellisesti aikuisten paa-
sarjan radat ovat vaativimpia. Pdasarjaan voi osallistua myos sarjajaon mukaan nuoremmat seka
vanhemmat ja naiset voivat ajaa miesten sarjassa. (Yli-Peltola 2011)

MM-kilpailuissa kamppaillaan mitaleista paasarjoissa H/D 21 sek& nuorten (junior) H/D 20-sar-
joissa. EM-kilpailuissa on lisaksi H/D 17 -sarjat (youth). Vuodesta 2010 eteenpéin on jarjestetty
my0ds veteraanien MM-kilpailut (World Masters MTBO Championships, WMMTBOC) yleensa
joko paasarjojen EM-kilpailujen tai maailmancup-kiertueen yhteydessa. Veteraanisarjat alkavat
kansainvalisissa arvokisoissa sarjoista H/D 40. Vuoteen 2014 saakka kilpasarjat jaettiin 10 vuo-
den vilein ja vuodesta 2015 eteenpain on sarjoja ollut tarjolla viiden ikdvuoden valein.

Pyorasuunnistuksessa suoritus ja radat perustuvat Iahtokohtaisesti eri kilpailutyyppien tavoitel-
tuun suoritusaikaan — ei niinkadn suoraan ennalta maarattyyn matkaan. Tama johtuu erilaisista
maastotyypeistd, korkeuseroista, ratojen luonteesta ja muista vastaavista tekijoista, jotka vai-
kuttavat merkittavasti ajonopeuteen erilaisilla radoilla ja reiteilla. Kilpailija saa toki tietda etuka-
teen radan pituuden ja arvokisoissa myds noususumman, jotka on mitattu lyhintd mahdollista
ajettavaa reittia pitkin. Lyhin reitti ei kuitenkaan pyorasuunnistuksessa ole valttamatta nopein.

Kansainvalisen Suunnistusliiton (IOF) sdantéjen mukaan pyorasuunnistuksen eri kilpailumuodot
ja niiden erityispiirteet jaetaan seuraavan taulukon mukaisesti.
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forested) area

SUMMARY TABLE Sprint Middle Mass Start Long Relay
Legs (all legs | long 1-2 long leg/s (0.8-2 2—4 long legs (1-3 4-6 long legs (1-3 | majority (14 km)
should have | legs km) km) km) all legs between sprint
two or more and middle
options on short majority majority majority 3-5 short legs
the tracks) legs
Profile high speed, requires technically demanding | - Physically and - physical endurance - team competition
athletes” full technically - tests athletes’ ability | - format more similar to
concentration demanding to make and plan Middle than Long
- head to head efficient route distance
competition choices - spectator-friendly
Terrain - very dense track - dense track network | - dense track - non-urban (mostly dense track network with
network - non-urban (mostly network forested) area different track categories
- forested area and/or forested) area - non-urban - rough, demanding
urban area’ parks (mostly - preferably hilly

Route choice difficulty

low - medium

medium - high

medium - high

high

high and medium

Navigation difficulty high (constant contact |- medium - high - medium — high low - medium medium - high
(map reading) with map 1s required) | - techmically - technically
demanding demanding
onenteering orienteering
Map scale | 1:5000, 1:7500 or 1:7500, 1:10000 or 1:7500, 1:10000 or | 1:15000 or 1:7500, 1:10000 or
size | 1:10000 1:15000 1:15000 exceptionally 1:20000 | 1:15000
max. 25 x 30 cm max 30 x 42 cm max 30 x42 cm max. 35 x42 cm max. 30 x 30 em
Start intervals 2 minutes (could be 2 minutes mass start 3 minutes mass start
reduced to 1° subject
to approval by the EA)
Winning times (20% 20-25 minutes 50-55 min. 75-85 min 105-115 min. 40-45 min. average for

(orienteering.sport/mtbo/competition-rules/)

Taulukosta voidaan havaita, ettd pyorasuunnistuksessa kansainvalisissa kilpailuissa vaaditaan
erittdin monipuolisia kestavyysominaisuuksia 20 minuutin sprinttisuorituksesta aina ldhes kah-
den tunnin mittaisiin suorituksiin saakka. Erilaiset maastot, risteys- ja rastimaarat seka havain-
noitavien kohteiden ja asioiden maara asettavat pyorankasittelylle, paatoksenteolle ja reitinva-
linnalle hyvin vaihtelevia haasteita. Myo6s karttojen mittakaavat ja koot vaihtelevat maaston, ta-
pahtuman ja erilaisten ratojen valilld ja asettavat oman haasteensa karttojen kasittelyyn ajetta-
essa tai karttalehtia kartanvaihtopisteelld tai -rastilla vaihdettaessa. Lisdksi kilpailut voidaan
kdyda joko yhteislahtding, jolloin tyypillisesti mukaan astuvat erittdin kovat ylivauhtiset kilpailu-
jen alut, tai valiaikalahtoina.

Kilpailuja ajetaan usein perakkaisina paivina tai MM-kilpailujen viisi starttia kisaviikon aikana yh-
dellad vélipaivalla kevennettyna. Tdma asettaa jaksamiselle ja palautumiselle omat haasteensa.
Talla hetkella erillisid karsintakilpailuja arvokisojen yhteydessa ei jarjesteta. Jos esimerkiksi pit-
kalle matkalle taytyy lahtévalien ja kilpailun keston rajoittamiseksi rajata kilpailijajoukkoa, teh-
daan tama kisaviikon aiempien suoritusten tai maailmanrankin sijoitusten perusteella. Tyypil-
lista on, ettd suurta erikoistumista eri matkojen valilla ei ole tapahtunut, vaan usein samat kil-
pailijat ajavat matkat aina sprintista pitkdan matkaan asti. Toki eri urheilijoiden vahvuuksien pe-
rusteella on helppo |6ytaa ja havaita tyyppeja, jotka sopivat paremmin sprintti-keskimatka -tyyp-
pisiin suorituksiin ja tyyppeja, joiden vahvuudet ovat yhteislahto-pitkda matka -tyyppisissa kilpai-
luissa.
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Alla on esimerkki vuoden 2021 suunnitellusta Kuortaneen Suomen koti-MM-kilpailujen ohjel-
masta:

DATE EVENT

Thursday 10th June Arrivals/Model Events

Friday 11th June Arrivals/Model Events/Opening Ceremony
Saturday 12th June Mass start in Kuortane

Sunday 13th June Sprint in Seindjoki

Monday 14th June Middle distance in Alajarvi

Tuesday 15th June Day off

Wednesday 16th June Long distance in Kuortane

Thursday 17th June Relay in Seinidjoki/Closing Ceremony/Banquette
Friday 18th June Departures

(www.wmtboc2021.com/travel-176479.html)

Jos tarkastellaan pydrdasuunnistuksen MM-kilpailujen ratojen kehittymista viimeisen vuosikym-
menen aikana, havaitaan etenkin sprintti- ja yhteislahtokilpailuissa vauhtien ja rastimaarien
kasvu. Tahan voi olla useita syitd, mutta selkedsti esiin voidaan nostaa kilpailujen siirtyminen
nopeammille alueille ja alustoille seka etenkin yhteislahddssa hajontalenkkien ja keskusrastien
kaytto radoilla. Hajontalenkit ja keskusrastit eivat sindlldan nosta nopeuksia, mutta usein johta-
vat helpompikulkuisten ja nopeampien alueiden kaytt66n ja osaltaan tuovat pienemman kilpai-
lualueen tutummaksi kilpailijoille ja ndin helpottavat suunnistustehtavia samalla nostaen no-
peuksia. Keskinopeudet ovat kasvaneet miehissa paikoin ldhes 30 km/h:ssa ja saanndllisesti 25
km/h tasolle rastimaarien samalla kasvaessa ja esimerkiksi sprintin rastivalien mitan tiivistyessa
noin 300 metriin.

Myos pitkallda matkalla keskinopeuksien hienoinen kasvu on havaittavissa, mutta vaihtelut kil-
pailumaastojen ja korkeuserojen myota tuovat ehkdpa suurimman vaikutuksen kilpailuvauhtei-
hin. Merkillepantavaa on, etta rajuimmillaan kokonaisnousu kipuaa pitkalla matkalla miehilla yli
1300 metriin ja naisilla yli 800 metriin tyypillisten noususummien asettuessa tasolle 500-800
metria miehilld ja 400-700 metria naisilla. Rastivalit pitkalla matkalla ovat keskimaarin 1500 met-
rin luokkaa (noin 3:30-5:00 minuuttia). Tyypillisesti radat sisaltdvat pitkalla matkalla joitakin erit-
tdin pitkia useamman kilometrin mittaisia keskiarvosta poikkeavia rastivaleja.

Vastaavasti keskimatkalla keskinopeuksissa ei havaita vastaavaa muutosta. Keskimatka lienee-
kin vakiintunein kilpailumatkan muoto, jossa perusmalli kilpailuille on pysynyt suhteellisen
muuttumattomana ja tietty vaihtelu maastojen, korkeuserojen ja rastimaarien osalta eri jarjes-
tajamaiden valilla selittda vaihtelut.

Seuraavista taulukoista 16ytyvat aikuisten ja nuorten alle 20-vuotiaiden MM-kilpailujen 2011-
2019 voittoajat, matkat, vauhdit, noususummat ja rastimaarat.
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MM-kilpailut 2011-2019, matkat, voittoajat, noususummat ja rastimaarat

Miehet

MM-pitkdmatka, voittoaika
MM-pitkdmatka, matka km
MM-pitkdmatka, vauhti km/h
MM-pitkamatka, nousu m
MM-pitkdmatka, nousu m/km
MM-pitkdmatka, rastit kpl
MM-pitkdmatka, rastivali ka m

Naiset

MM-pitkdmatka, voittoaika
MM-pitkdmatka, matka km
MM-pitkdmatka, vauhti km/h
MM-pitkdmatka, nousu m
MM-pitkdmatka, nousu m/km
MM-pitkamatka, rastit kpl
MM-pitkdmatka, rastivali ka m

Miehet

MM-keskimatka, voittoaika
MM-keskimatka, matka km
MM-keskimatka, vauhti km/h
MM-keskimatka, nousu m
MM-keskimatka, nousu m/km
MM-keskimatka, rastit kpl
MM-keskimatka, rastivali ka m

Naiset

MM-keskimatka, voittoaika
MM-keskimatka, matka km
MM-keskimatka, vauhti km/h
MM-keskimatka, nousu m
MM-keskimatka, nousu m/km
MM-keskimatka, rastit kpl
MM-keskimatka, rastivali ka m

Miehet

MM-sprintti, voittoaika
MM-sprintti, matka km
MM-sprintti, vauhti km/h
MM-sprintti, nousu m
MM-sprintti, nousu m/km
MM-sprintti, rastit kpl
MM-sprintti, rastivali ka m

Naiset

MM-sprintti, voittoaika
MM-sprintti, matka km
MM-sprintti, vauhti km/h
MM-sprintti, nousu m
MM-sprintti, nousu m/km
MM-sprintti, rastit kpl
MM-sprintti, rastivali ka m

Miehet

MM-yhteislahto, voittoaika
MM-yhteislahto, matka km
MM-yhteislahto, vauhti km/h
MM-yhteislahto, nousu m
MM-yhteislahto, nousu m/km
MM-yhteislahto, rastit kpl
MM-yhteislahto, rastivali ka m

Naiset

MM-yhteislahto, voittoaika
MM-yhteislahto, matka km
MM-yhteislahto, vauhti km/h
MM-yhteislahto, nousu m
MM-yhteislaht6, nousu m/km
MM-yhteislahto, rastit kpl
MM-yhteislahto, rastivali ka m

Italia
2011
2:00:12
37,30
18,6
1350
36
25
1492

2011
1:47:59
27,50
15,3
750
27
22
1250

Italia
2011
0:55:56
19,10
20,5
450
24
16
1194

2011
0:58:02
16,40
17,0
390
24
14
1171

Italia
2011
0:26:28
9,00
20,4
145
16
23
391

2011
0:26:36
7,50
16,9
115
15
19

Unkari
2012
1:30:41
36,88
24,4
310
8
29
1272

2012
1:17:27
27,00
20,9
250
9
24
1125

Unkari
2012
0:50:49
18,72
22,1
240
13
21
891

2012
0:46:40
15,21
19,6
205
13
17
895

Unkari
2012
0:24:45
8,97
21,7
135
15
20
449

2012
0:21:45
6,63
18,3
105
16
17
390

Viro
2013

1:55:24

46,50
24,2
405

9
32
1453

2013

1:42:41

34,60
20,2
265
8
27
1281

Viro
2013

0:47:41

15,60
19,6
290

19
24
650

2013

0:39:31

11,30
17,2
200

18
17
665

Viro
2013

0:19:24

8,00
24,7
55
7
22
364

2013

0:20:32

7,40
21,6
50
7
21
352

Puola
2014

1:50:18

44,80
244
405

9
37
1211

2014

1:48:57

34,40
18,9
265

8
30
1147

Puola
2014

0:55:20

20,80
22,6
225

11
26
800

2014

0:49:41

16,00
19,3
185
12
20
800

Puola
2014

0:21:46

7,30
20,1
50
7
31
235

2014

0:20:44

6,40
18,5
40
6
29
221

15

Tsekki
2015
1:42:11
32,30
19,0
960
30
17
1900

2015
1:31:07
25,00
16,5
820
33
16
1563

Tsekki
2015
0:58:16
17,80
18,3
590
33
27
659

2015
0:53:32
13,70
15,4
480
35
22
623

Tsekki
2015
0:20:58
8,20
23,5
120
15
20
410

2015
0:21:52
7,50
20,6
115
15
18
417

Portugali
2016
1:41:10
39,10
23,2
755
19
25
1564

2016
1:29:10
29,10
19,6
620
21
20
1455

Portugali
2016
0:46:35
19,30
24,9
395
20
20
965

2016
0:44:02
14,50
19,8
330
23
16
906

Portugali
2016
0:22:08
9,50
25,8
10
1
22
432

2016
0:17:17
7,10
24,6
10
1
16
444

Liettua
2017
1:52:31
47,20
25,2
520
11
31
1523

2017
1:52:40
38,00
20,2
440
12
28
1357

Liettua
2017
1:08:07
19,70
17,4
420
21
30
657

2017
1:03:49
16,3
15,3
275
17
26
627

Liettua
2017
0:22:57
7,70
20,1
210
27
25
308

2017
0:24:34
6,80
16,6
170
25
25
272

Liettua
2017
1:20:04
27,9
20,9
540
19
43
649

2017
1:14:41
224
18,0
430
19
42

Itdvalta
2018
1:56:13
46,50
24,0
765
16
28
1661

2018
2:01:14
37,10
18,4
670
18
24
1546

Itdvalta
2018
1:02:14
18,40
17,7
630
34
20
920

2018
1:08:55
15,40
13,4
520
34
18
856

Itdvalta
2018
0:20:39
9,90
28,8
65
7
31
319

2018
0:20:05
8,50
25,4
50
6
25
340

Itdvalta
2018
1:20:46
25,9
19,2
640
25
34
762

2018
1:17:42
18,8
14,5
490
26
29
648

Tanska
2019
1:50:49
47,00
254
460
10
25
1880

2019
1:55:51
41,20
21,3
410
10
22
1873

Tanska
2019
0:53:59
17,10
19,0
365
21
31
552

2019
0:56:07
15,55
16,6
325
21
26
598

Tanska
2019
0:22:27
9,10
24,3
115
13
27
337

2019
0:22:08
7,60
20,6
105
14
25

Tanska
2019
1:00:09
24,7
24,6
330
13
42
588

2019
1:01:50
21,2
20,6
290
14
36
589



Nuorten MM-kilpailut 2011-2019, matkat, voittoajat, noususummat ja rastimaarat

Miehet 20

MM-pitkdmatka, voittoaika
MM-pitkdmatka, matka km
MM-pitkdmatka, vauhti km/h
MM-pitkdmatka, nousu m
MM-pitkdmatka, nousu m/km
MM-pitkdmatka, rastit kpl
MM-pitkdmatka, rastit/km

Naiset 20

MM-pitkdmatka, voittoaika
MM-pitkdmatka, matka km
MM-pitkdmatka, vauhti km/h
MM-pitkdmatka, nousu m
MM-pitkdmatka, nousu m/km
MM-pitkdmatka, rastit kpl
MM-pitkdmatka, rastit/km

Miehet 20

MM-keskimatka, voittoaika
MM-keskimatka, matka km
MM-keskimatka, vauhti km/h
MM-keskimatka, nousu m
MM-keskimatka, nousu m/km
MM-keskimatka, rastit kpl
MM-keskimatka, rastivali ka m

Naiset 20

MM-keskimatka, voittoaika
MM-keskimatka, matka km
MM-keskimatka, vauhti km/h
MM-keskimatka, nousu m
MM-keskimatka, nousu m/km
MM-keskimatka, rastit kpl
MM-keskimatka, rastivali ka m

Miehet 20

MM-sprintti, voittoaika
MM-sprintti, matka km
MM-sprintti, vauhti km/h
MM-sprintti, nousu m
MM-sprintti, nousu m/km
MM-sprintti, rastit kpl
MM-sprintti, rastivali ka m

Naiset 20

MM-sprintti, voittoaika
MM-sprintti, matka km
MM-sprintti, vauhti km/h
MM-sprintti, nousu m
MM-sprintti, nousu m/km
MM-sprintti, rastit kpl
MM-sprintti, rastivali ka m

Miehet 20

MM-yhteisldht6, voittoaika
MM-yhteislaht6, matka km
MM-yhteisléht6, vauhti km/h
MM-yhteislahtd, nousu m
MM-yhteislaht6, nousu m/km
MM-yhteisldhto, rastit kpl
MM-yhteislahto, rastivali ka m

Naiset 20

MM-yhteislahto, voittoaika
MM-yhteislaht6, matka km
MM-yhteisldht, vauhti km/h
MM-yhteislahtd, nousu m
MM-yhteisldht6, nousu m/km
MM-yhteisldhto, rastit kpl
MM-yhteislahto, rastivali ka m

Italia
2011
1:55:24
28,00
14,6
750
27
22
1273

2011
1:27:21
21,00
144
450
21
15
1400

Italia
2011
0:54:56
17,30
18,9
410
24
16
1081

2011
0:48:46
12,05
14,8
280
23
11
1095

Italia
2011
0:23:21
7,45
19,1
120
16
18
414

2011
0:23:00
6,25
16,3
105
17
14
446

Unkari
2012
1:13:35
27,50
22,4
270
10
23
1196

2012
0:58:30
20,28
20,8
230
11
16
1268

Unkari
2012
0:41:25
15,00
21,7
170
11
17
882

2012
0:42:19
12,13
17,2
170
14
15
808

Unkari
2012
0:22:32
7,15
19,0
120
17
18
397

2012
0:21:52
5,81
15,9
85
15
16
363

Viro
2013

1:39:06

34,70
21,0
290

8
28
1239

2013

1:22:59

27,80
20,1
230

8
20
1390

Viro
2013

0:40:50

12,50
18,4
225

18
19
658

2013

0:32:49

10,00
18,3
190

19
14
714

Viro
2013

0:17:38

7,40
25,2
50
7
19
389

2013

0:19:44

6,90
21,0
45
7
16
431

Puola
2014

1:28:34

35,00
23,7
290

8
26
1346

2014

1:34:13

26,30
16,7
230

9
26
1012

Puola
2014

0:44:33

14,20
19,1
185

13
22
645

2014

0:45:09

11,80
15,7
140
12
16
738

Puola
2014

0:20:18

6,70
19,8
50
7
27
248

2014

0:21:33

6,00
16,7
40
7
27
222
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Tsekki
2015
1:26:48
25,60
17,7
860
34
16
1600

2015
1:26:22
19,20
13,3
690
36
12
1600

Tsekki
2015
0:52:39
13,40
15,3
470
35
23
583

2015
0:49:28
11,80
14,3
360
31
19
621

Tsekki
2015
0:21:27
7,50
21,0
105
14
17
441

2015
0:22:15
7,10
19,1
100
14
16
444

Portugali
2016
1:27:40
30,20
20,7
585
19
20
1510

2016
1:16:28
23,30
18,3
390
17
18
1294

Portugali
2016
0:40:43
13,90
20,5
315
23
18
772

2016
0:37:10
12,60
20,3
265
21
16
788

Portugali
2016
0:20:31
8,10
23,7
10
1
18
450

2016
0:14:12
6,10
25,8
10

14
436

Liettua
2017
1:31:27
34,30
22,5
380
11
26
1319

2017
1:41:05
25,80
15,3
290
11
22
1173

Liettua
2017
0:59:47
14,60
14,7
260
18
25
584

2017
0:54:52
11,70
12,8
210
18
22
532

Liettua
2017
0:18:11
6,20
20,5
120
19
23
270

2017
0:20:01
5,10
15,3
115
23
21
243

Liettua
2017
1:17:38
25,3
19,6
470
19
39
649

2017
1:15:00
20,6
16,5
380
18
37
557

Itdvalta
2018
1:25:39
33,10
23,2
550
17
19
1742

2018
1:34:06
26,20
16,7
390
15
21
1248

Itdvalta
2018
0:51:13
13,40
15,7
460
34
17
788

2018
0:51:39
11,4
13,2
360
32
15
760

Itdvalta
2018
0:16:01
7,50
28,1
45
6
24
313

2018
0:16:19
6,10
22,4
35
6
18
339

Itdvalta
2018
1:14:03
19,1
15,5
530
28
30
637

2018
1:12:17
15,3
12,7
390
25
27
567

Tanska
2019
1:29:28
34,70
23,3
420
12
21
1652

2019
1:31:44
29,50
19,3
320
11
15
1967

Tanska
2019
0:47:14
15,35
19,5
290
19
25
614

2019
0:45:26
12,1
16,0
245
20
21
576

Tanska
2019
0:17:34
7,20
24,6
85
12
22
327

2019
0:14:29
5,20
21,5
55
11
15
347

Tanska
2019
0:49:06
19,6
24,0
275
14
31
632

2019
0:49:06
16,5
20,2
240
15
26
635



4.2 Taidon ja tekniikan vaatimukset

Suunnistuksen perustaitojen osalta pyorasuunnistus ei kdaytdnnossa juurikaan eroa suunnistuk-
sesta. Vaikka pyorasuunnistuksessa kaytettava kartta on suunnistuskarttaa pelkistetympi, rastit
sijaitsevat ajettavilla urilla tai ajettavilla alueilla ja vauhti on pyoralla liikuttaessa kovempi, pala-
taan suunnistustaidon oppimisessa ja perusteissa taysin samoihin osa-alueisiin. Suunnistustaito
voidaankin jakaa kolmeen osa-alueeseen: perustaitoihin, toiminnan ohjaukseen ja suorituksen
hallintaan (Suomen Suunnistusliitto 2015). Kuten suunnistuksessakin, perustaitojen hallinta on
pyorasuunnistuksen edellytys, suorituksenhallinta oman suorituskyvyn darirajoilla tapahtuvaa
taitokontrollia kilpailusuorituksen aikana ja toiminnanohjaus puolestaan varsinaista suunnistus-
ajattelua (Suomen Suunnistusliitto 2015).

SUUNNISTUSTAIDON OSA-ALUEET, PYORASUUNNISTUS

1. Perustaidot:

- kartan suuntaaminen, kartanluku

- kartan hahmottaminen, karttakuvan muodostaminen ja pelkistaminen
- maaston hahmottaminen, maastokuvan muodostaminen

- kompassin kaytto

- matkan arviointi

- valinetekniikka

- rastityoskentely — langaton leimaus

2. Toiminnanohjaus (kognitiiviset taidot):

- reitinvalinta

- suunnitelma-ennakointi-havainnointi (ennakoiva suunnistus)

- maasto/urasto edelld suunnistaminen (havainnoiva suunnistus)
- oleellisten kohteiden havainnoiminen

- tarkkaavaisuus

- vireystila

3. Suorituksenhallinta:

- omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi

- tunteiden, stressin, keskittymisen kontrollointi
- kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys
- motivaatio

- itseluottamus

(Suomen Suunnistusliitto 2015)

Pyorasuunnistussuorituksen aikana tapahtumat etenevat ja tilanteet muuttuvat usein nopeasti.
Edettdessa keskimaarin 20-25 km/h vauhdeilla tilanteiden ja maaston ennakointi ja havainnointi
ovat ensiarvoisen tarkeda. Suunnistuksen on sujuvassa pyorasuunnistussuorituksessa oltava so-
pivasti “edessd”, jotta reagointi risteyksiin, mahdollisiin oikoihin (milloin sallittua) ja esimerkiksi
langattoman leimauksen mukanaan tuomaan ennakoivaan suunnitelmallisuuteen rastitydsken-
telyssa on ylipaataan mahdollista.
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4.2.1 Perustaidot

Pyorasuunnistuksessa, kuten muissakin taitolajeissa tai suunnistuksen eri muodoissa, perustai-
tojen tulee olla automaatiotasolla. Itse kilpailusuorituksen aikana kartan suuntaamista, maas-
tonmuotojen tai uraverkoston hahmottamista ja niita seuraavaa reitinvalintaa ei erikseen mie-
titd, vaan se tapahtuu kdytdannossa automaattisesti. Tama on mahdollista ainoastaan systemaat-
tisen harjoittelun ja toistojen kautta. Suunnistuksessa erityispiirteena on se, etta kasilla oleva
suunnistustehtava vaihtuu joka kerta, eika taidollista suoritusta voi ndin ollen vakioida, kuten
monissa muissa taitolajeissa. Perustaidot antavat edellytykset sille, ettd py6érasuunnistaja voi
omien yksil6llisten ominaisuuksiensa pohjalta rakentaa oman tapansa ja mallinsa suunnistaa.

Vaikka pyorasuunnistuksessa suunnistustehtdvat ovat naennaisesti yksinkertaisia, on teknii-
koissa my0s yksilollisia eroja, jotka korostuvat vauhdin kasvaessa. Valinetekniikalla ei ole pyora-
suunnistuksessa itse suunnistussuorituksen kannalta suurta merkitysta. Kompassi on sallittu
kdytettava apuvaline, mutta sen merkitys on selkeasti perinteistd suunnistusta vahdisempi.
Kompassiin tukeudutaan kdytanndssa vain tarvittaessa esimerkiksi useamman uran haastavassa
risteyksessd, oiottaessa tai virheen sattuessa varmistamaan kartan suuntaus tai mahdollinen vir-
heelliselld uralla eteneminen. Maastopyo6ran hallinta vélineena on toki perustaito, minka pitaa
olla pyorasuunnistajalla hyvalla tasolla. Tama ei yksin mahdollista riittdvdan varmaa ja nopeaa
etenemistd haastavissakin maastonkohdissa, vaan osaltaan tekee mahdolliseksi keskittymisen
itse suunnistussuoritukseen.

Leimaustekniikan osalta langaton leimausjarjestelma on tuonut lajiin lisdaspektin, joka vaikuttaa
myds reitinvalintoihin. Kun leimaus tehd&dan kilpailuvauhdissa pysahtymatta, korostuu etenkin
lyhyilla tai tasavertaisilla rastivaleilla rastin ldhestymis- ja poistumissuunnat. Jos urheilija pystyy
sujuvoittamaan suoritustaan niin, etta turhilta pysahdyksilta tai pyoran kaannoilta rasteilla val-
tytaan, voidaan tdssa voittaa selkedsti aikaa. Asia korostuu etenkin vauhdikkaissa runsasrasti-
sissa kilpailuissa.

4.2.2 Kognitiiviset taidot, toiminnanohjaus

Pyorasuunnistuksessa suunnistussuoritus perustuu hyvin vahvasti reitinvalintaan. Erilaisista kak-
siulotteisista ajettavan uraston ja ajettavien alueiden muodostamista vaihtoehdoista hahmote-
taan usein ensin lyhin mahdollinen reitti, tdhan tietoon yhdistetddn havainnot urien neliportai-
sesta nopeusluokituksesta, mahdolliset reitinvalintaan vaikuttavat oikomahdollisuudet (jos oi-
kominen sallittua) ja lisdksi muiden kartalta havainnoitavien kohteiden perusteella muodostettu
kuva maastosta. Esimerkiksi maaston korkeuserot voivat vaikuttaa merkittavasti nopeimpaan
reitinvalintaan. Reitinvalinta ei rajoitu vain juuri kasilla olevaan rastivaliin, vaan pydrasuunnista-
jan on kyettava hahmottamaan myds lahtdsuuntansa seuraavalle rastille, jotta rastitydskentely
— etenkin langattoman vauhdista tapahtuman leimauksen osalta — on mahdollisimman sujuvaa
ja eika turhia pysahdyksia tai pyéran kaantoja rasteilla tapahdu.

Pyorasuunnistuksessa ennakointi ja suorituksen sujuvuus korostuvat koko ajan enemman vauh-
tien kasvaessa. Vauhdin yllapito on mahdollista ainoastaan, jos tuleviin risteyksiin, vauhdik-
kaampiin tai hitaampiin osuuksiin urilla, vaarallisiin tai muuten ajamisen estaviin kohteisiin tai
vaikkapa oikomahdollisuuksiin on etukateen varautunut. Jatkuvaa havainnointia vaaditaan eri-
tyisesti ajoalustan tarkkailun ja muiden mahdollisten yllattavien tilanteiden, kuten risteysten
muotojen, epadselvien urien lahtdjen tai kapeilla urilla tapahtuvien kanssakilpailijoiden kohtaa-
misten muodossa. Kun suoritus tapahtuu karttaa lukien, maastoa ja ajoalustaa havainnoiden,
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maastopyoraa halliten mahdollisimman sujuvasti ja nopeasti, asettaa tdma pydrdasuunnistajan
toiminnanohjaukselle erittadin suuret vaatimukset. Toiminnanohjaus on myds yksil6llista ja oleel-
lista onkin |0ytda harjoittelun ja suoritusten analysoinnin avulla itselle sopivimmat mallit toimia.
Tietyt perusasiat toiminnanohjauksessa ovat toki ldhtokohtaisesti samoja, mutta omat henkilo-
kohtaiset tavat ja vahvuudet on hyva tiedostaa. Hyvan toiminnanohjauksen mahdollistavat eten-
kin tarkkaavaisuus ja havainnointi.

423 Suorituksenhallinta

Huippusuunnistuksen lajianalyysin mukaan suorituksenhallinta on urheilijan oman suoritusky-
vyn aadrirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia, jolla tarkoitetaan perustaitojen ja toiminnanohjauk-
sen sopeuttamista jatkuvasti uusiin eteen tuleviin tilanteisiin sisdisista ja ulkoisista hairioteki-
joistd huolimatta. Tama sama maaritelma patee taydellisesti my6s pyorasuunnistukseen. Itse
suunnistustehtavat ovat pyorasuunnistuksessa lahtokohtaisesti suunnistusta helpompia ja ndin
ollen varsinkin kansainvaliselld huipulla suorituksenhallinta ja kokonaisvaltainen sujuvuus lapi
suorituksen kaikkien osa-alueiden nousee yhdeksi merkittavimmistd menestysta maarittavaksi
tekijaksi. Suorituksenhallinta erottaa fyysisesti lahes tasaveroiset kilpailijat lopulta toisistaan
tuoden tai vieden ne muutamat ratkaisevat sekunnit huippu-urheilijoiden vilill3, tai estden rat-
kaisevan virheen syntymisen.

Suoritukseen keskittyminen, omien tunteiden, ajattelun ja urheilijan itselleen asettamien tavoit-
teiden tuoman seka ulkoisten paineiden aiheuttaman stressin hallitseminen nousevat merkitta-
vaan rooliin. Suorituksen on oltava kaikin puolin hallittu ja kontrolloitu. Kaikkea edelld mainittua
voidaan kuvata urheilijan vahvalla psyykellda. My6s itseluottamuksella on suorituksenhallinnassa
suuri merkitys. Pyordasuunnistaja, joka luottaa itseensa, tunnistaa ja tietdd omat kykynsa ja on
harjoittanut taito-ominaisuutensa huippusuorituksen edellyttamalle tasolla, pystyy ja uskaltaa
kilpailutilanteessa tehda omien kykyjensa &darirajoille yltdvan suorituksen. Kun suorituksessa
padstdan automaatiotasolle — niin sanottuun flow-tilaan — ei urheilijan tarvitse erikseen ajatella
tai kdskyttda suoritustaan, vaan suoritus tapahtuu kuin itsestdan. Kun tama tila jarkkyy tai siihen
ei syysta tai toisesta paasta esimerkiksi ulkoisten hairiotekijoiden vuoksi, astuu hyva suorituk-
senhallinta esiin. (Suomen Suunnistusliitto 2015)

Pyorasuunnistussuoritus tehdaan kovassa vauhdissa, joten eteen tulevat tilanteet, ajoalustan
muutokset ja kanssakilpailijoiden kohtaamiset tapahtuvat usein yllattaen ja ennalta arvaamatta.
Tama vaatii jatkuvaa sopeutumista ja joustavuutta, vaikka harjoittelun myota erilaisiin tilantei-
siin, maastoihin, ratoihin ja karttoihin olisikin tutustuttu ja valmistauduttu huolellisesti. Sprintin
ja keskimatkan tyyppiset kilpailut vaativat tyypillisesti herpaantumatonta ja jatkuvaa keskitty-
mistd, mutta pidemmilla matkoilla etenkin kokenut pydrasuunnistaja voi vaihdella ja ikdan kuin
saddella keskittymisen tasoaan helpommilla ja selkeilld radan osuuksilla. Nain tdydelliseen kes-
kittymiseen vaadittavaa kapasiteettia sadstetdan sita erityisesti vaativiin radan osiin. Kokemus
korostuu myds virheiden ja erityista huolellisuutta, jopa pysahdyksen, vaativien varmistusten tai
erittdin tarkkojen suunnistustehtavien tullessa eteen.

4.3 Voimantuoton ja nopeuden vaatimukset

Pyorasuunnistuksessa, kuten pyorailyssakin, suhtautuminen voimaharjoitteluun ja ndkemykset
voimantuoton ja nopeuden vaatimuksista ja etenkin niiden sisallyttdmisesta osaksi pyorasuun-
nistajan tai pyorailijan harjoittelua, jakavat mielipiteitd melko voimakkaasti. Jos tarkastellaan
esimerkiksi maantiepyorailyjoukkueita, usein erikoisvoimaharjoittelun ja varsinkin kestovoiman
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harjoittamisen koetaan olevan turhaa — kdytannossa usein nahdaan, etta voimaharjoittelua tu-
lee riittavasti lajinomaisesti pyorailyharjoittelun kautta. Toki harjoitteluun vaikuttaa myos mah-
dollinen erikoistuminen eri pyorailyn alalajeihin. Makispesialistit valttavat kaikin tavoin ylimaa-
raistd massaa etenkin ylavartalossa ja sen myota usein myos erikoisvoimaharjoittelua, kun taas
loppukireissa ja etenkin radalla rajahtavasta voimasta ja maksimivoimareservistd on selkeasti
hyotya. Tama myos kdytdannossa lisda jonkin verran lihasmassaa.

Maastopyorailyn puolelta maailman huipulta l6ytyy esimerkkeja, joissa voimaharjoittelun, tasa-
painon, koordinaation ja nopeuden merkitys on nahty kiinteampdna osana kokonaisvaltaista
harjoittelua ja elimiston valmistamista esimerkiksi maastopyoradilyn olympialajin, XCO-kilpailun,
vaativiin teknisiin osuuksiin, nousuihin ja laskuihin. Tamantyyppisissa kilpailuissa toki vaatimuk-
set koko vartalon lihaskunnolle — my6s yldavartalon — ovat maantiepyoérailya suurempia. Jos hae-
taan vertailukohtaa pyorailyn puolelta, pydrasuunnistus vertautuu ehkdpa parhaiten juuri XCO-
maastopyorailyyn. Pyoran kasittely vaatii molemmissa lajeissa hyvaa lihaskuntoa koko varta-
lolta. Samoin ajoalustat voivat paikoin olla hyvinkin teknisida. My6s yla- ja alamaet ja esimerkiksi
mahdolliset vastatuuliosuudet vaativat monipuolisia voimaominaisuuksia. Joka tapauksessa on
selvaa, ettd urheilijoiden omat valmiudet ja taustat on huomioitava tarkasteltaessa voimahar-
joittelun osuutta kunkin harjoittelussa.

Tarkasteltaessa lihasaktivaatiota polkiessa, poljinkierros voidaan jakaa kahteen vaiheeseen:
Vaihe | on alaspainamisen vaihe (0-180 astetta). Tana aikana tuotetaan suurin osa voimasta.
Vaihe Il on ylésnoston vaihe (180-360 astetta), jolloin poljin palautetaan jalleen ylaasentoon.

Yiakuollut

0" —

l-vaihe

90° |

I-vaihe

™~ 180°

Alakuollut

YlIa olevassa kuvassa on kuvattuna poljinkierros (kuvassa oikea poljin sivulta katsottuna). Kier-
ros jaetaan I- ja ll-vaiheisiin. Vaiheiden vililld voidaan havaita yldkuollut ja alakuollut alue (noin
10-20 astetta), joissa voimantuotto polkimeen on hyvin vahainen. (Matomaki 2016)

Jos tarkastellaan pyorailijan tuottamia voimia, on havaittu, etta istualtaan polkien suurilla te-
hoilla maksimivoima poljinkierroksen aikana on noin 0.8 kertaa kehon paino (~600 N) ja seisaal-
taan 1.6 kertaa kehon paino (~1100 N) (Matomaki 2016). Ylaméakeen hetkellinen voima voi olla
jopa 3.1 kertaa kehon paino (~2200 N) tehtdessd maksimilaht6ja (Matoméaki 2016). Myos ka-
denssilla on vaikutusta voimantuottoon. Nostettaessa kadenssia yhden poljinkierroksen aikai-
nen voimantarve vahenee ja samalla maksimivoimapiikki madaltuu. On huomioitavaa, etta jal-
kojen lihaksien lisdksi pyordasuunnistuksessa keskivartalo yllapitda ajoasentoa ja osallistuu pyo6-
ran kasittelyyn, ja myds kasien, niskan ja selan lihakset tekevat tyota.
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Pyorasuunnistuksessa maastot, kilpailumatkat ja -tilanteet vaihtelevat erittdin paljon, mutta
vauhtien kasvaessa ja uusien kilpailumatkojen — esimerkiksi yhteislahdén — myo6ta ja sprinttikil-
pailujen siirtyessa rakennetumpaan ymparistoon riittdva maksimivoimareservi ja hetkellinen te-
hontuotto korostuvat aiempaa enemman. Nykyaikaisessa pyorasuunnistussprinttikilpailussa
keskinopeudet ovat nousseet paikoin yli 25 km/h:ssa, jopa ldhelle 30 km/h:ssa, rastimaérien sa-
malla lisddntyessa karkeasti 20:std 30:een. Samalla rastivalien pituudet ovat lyhentyneet noin
400 metrista 300 metriin. Jarrutuksia ja kiihdytyksia rasteille, teravista kadunkulmista tai polku-
jen risteyksista kiihdytyksia, terdvien maastonkohtien, kuten siltojen tai lyhyiden makien ylityk-
sia, tulee aiempaa enemman. Yhteislahddssa alkukiihdytys, hajontojen aiheuttamat kilpailuti-
lanteiden muutokset, mahdolliset letkojen kiinniajot ja my6s kasvanut rastimaara tuovat muka-
naan hetkid, joissa oma peruskilpailuvauhti pitaa ylittaa reippaalla kiihdytykselld. Suunnistus ele-
menttina aiheuttaa myods sen, etta paikoin tarkkuutta vaativat osat radasta antavat lyhyita pa-
lautumishetkia, joiden jalkeen kovempi vauhdinpito on uudelleen mahdollista.

On havaittu, etta pyorailyssa maksimivoiman kehittdminen nayttaisi olevan selkeasti tarkea ke-
hityskohde (Malmstedt 2019). Lisaksi myos korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun on
nahty olevan hyodyllista pyoradilyn suorituskyvylle yhdessa maksimi- ja nopeusvoimaominai-
suuksien paranemisen myota (Malmstedt 2019).

Vaikka kestavyysominaisuuksia ja niiden harjoittamista korostetaan pyorailyssa, voidaan todeta,
ettd yhdistetty voima- ja kestavyysharjoittelu on kehittymisen kannalta suotuisampaa kuin
pelkkad kestavyysharjoittelu. Tama toteutuu varsinkin, jos voimaharjoittelu on maksimivoima-
tyyppista. Jos voimaharjoittelua pystytdan tekemaan maksimaalistyyppisesti hermostollisesti li-
hasmassan ja tata kautta kehonmassan kasvamatta, antaa tdma parhaat hyddyt kestavyysurhei-
lijan suorituskyvylle. Lisdksi jo aiemmin mainituissa pyordasuunnistuksen kilpailutilanteissa voi
nopeusvoimaharjoittelulla saavuttaa kilpailullisia hyotyja. Oikein ja optimaalisesti yhdistettyna,
tamantyyppisen voimaharjoittelun ei ole todettu hairitsevan merkittavasti kestavyysominai-
suuksia, vaan kokonaisuudessaan jopa parantavan niitad. (Malmstedt 2019)

Tarkasteltaessa kokonaista harjoituskautta, voidaan ajatella, etta alkukaudesta voimaharjoitte-
lussa voisi keskittya kehittamaan voimaa kuntosalilla, ja kilpailuun valmistavalla kaudella kilpai-
lujen lahestyessa enemman lajinomaisesti pyoravoimaharjoittelulla. Samalla voimantuotto har-
joittelussa siirtyisi enemman pyorailyn mekaniikan mukaiseksi. Voidaan myds nahda, etta ta-
mantyyppinen voimaharjoittelu on useille urheilijoille turvallisempi ja mielekkdampi harjoitus-
muoto. Usein pydrdsuunnistajien parissa kuten pyordilyssakin harjoitellaan mieluummin la-
jinomaisesti pyoran kanssa kuin kuntosalilla. (Malmstedt 2019)

Pyorasuunnistuksen suuntautuessa ja muuntuessa asteittain kohti vauhdikkaampaa, rastirik-
kaampaa ja monimuotoisempaa lajia, on nahtdvissa, ettd voimantuoton ja nopeuskestavyyden
vaatimukset lajissa kasvavat. Yksi tapa valmistautua ja kohdata ndma uudet vaatimukset ja haas-
teet on keskittya harjoittelussa kestdavyyden ja taito-ominaisuuksien rinnalla maaratietoisesti
myds voiman ja nopeuskestavyyden riittdvan tason saavuttamiseen — toki yksil6llisia ominai-
suuksia ja vahvuuksia unohtamatta.

43.1 Voimantuoton ja nopeuden testaaminen

Osana pyorasuunnistuksen valmennuksen kehittamista, suunniteltiin yhdessa Varalan Urhei-
luopiston valmennuskeskuksen kanssa voimatestipatteristo, joka esiteltiin pienelle ryhmalle
maajoukkueurheilijoita helmikuussa 2021. Testistosta keratadan nyt ensikokemuksia ja
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kokemusten ja palautteen perusteella siitad on tarkoitus tehda pysyva osa maajoukkueurheilijoi-
den testausta ja ominaisuuksien seka kehityksen seurantaa.

Voimatestisettiin valikoituivat alla kuvatut osiot ja testien protokolla oli seuraava:

1. Tehontuotto puolikyykyssa (kuntosali). Kuormat n. 30-80% arvioidusta 1RM:std = te-
hontuoton profiilin maaritys.

2. Kevennyshyppy (kuntosali/testausasema) = alaraajojen nopeusvoima.

3. Isometrinen jalkaprassi, polvikulma 90 astetta (testausasema). Kahden jalan suoritus
sekd yhden jalan suoritukset erikseen = isometrisen maksimivoiman maaritys ja puo-
lierot voimantuotossa sekd yhden jalan voimataso vs. kahden jalan voimataso.

4. Anaerobinen polkupyordergometritesti (6s + 6s + 30s / 4min palautukset vetojen va-
leissd). Vapaa lammittely. Toteutetaan suoritukset Wingaten testin protokollalla, el
kiihdytys tayteen vauhtiin ilman vastusta ja aika lahtee painopakan pudotuksesta. Vas-
tus Wingaten testin mukaisesti 7,7 % kehonpainosta = 6 sekunnin testista tarkastellaan
maksimitehoa (parempi suoritus jda voimaan) ja 30 sekunnin testissé maksimitehoa
seka vasymyksen sietokykya ja anaerobista kapasiteettia.

Pyorasuunnistukselle ei ole varsinaisia voimantuoton, nopeusvoiman ja nopeuskestavyyden vii-
tearvoja, joten on tdssa vaiheessa varhaista tehda liian pitkdlle menevia paatelmia oikeista tai
riittavista voima- ja nopeuskestdvyystasoista testien perusteella. Tassa vaiheessa viitearvoja ja
suuntia on haettu muista kestavyyslajeista, kuten hiihdosta ja pyorailysta. Seuraavilla sivuilla on
esimerkinomaisesti kuvattu seka miesten etta naisten maajoukkuetason urheilijoiden testitulok-
sia ja lisatty mukaan kirjoittajan arvio tulosten tasosta lajianalyysia harjoitteluaan ja seuran-
taansa mahdollisesti apuna kayttaville urheilijoille ja valmentajille.

Varalan valmennuskeskuksen (2021) testiaseman testipalautteen viitearvo-osio: Pydrasuunnis-
tukseen soveltuvat tiedossa olevat ns. laboratoriotestien viitearvot on esitetty alla. Kevennyshy-
pyn ja isometrisen jalkojen ojennuksen viitearvot perustuvat maastohiihtdjilla tehtyihin testei-
hin. Kun verrataan pyordsuunnistajien testituloksia viitearvoihin, voidaan muodostaa kasitys
vahvuuksista ja kehitettavista voima-nopeusominaisuuksista.

Kevennyshyppy (painopisteen nousukorkeus):

5 = erinomainen = naiset yli 36,2 cm / miehet yli 43,5 cm

4 = hyva = naiset 32,7 - 36,2 cm / miehet 41,1 - 43,5 cm

3 = keskitaso = naiset 29,3 - 32,7 cm / miehet 38,6 - 41,1 cm
2 = valttava = naiset 25,8 — 29,3 cm / miehet 36,2 — 38,6 cm
1 = heikko = naiset alle 25,8 cm / miehet alle 36,2 cm

Isometrinen jalkojen ojennus (jalkojen ojentajalihasten maksimivoima suhteessa kehonpai-
noon):

5 = erinomainen = naiset yli 2,60 / mehet yli 2,90

4 = hyva = naiset 2,47 - 2,60 / miehet 2,64 - 2,90

3 = keskitaso = naiset 2,35 - 2,47 / miehet 2,38 - 2,64
2 = valttdva = naiset 2,22 - 2,35 / miehet 2,12 - 2,38
1 = heikko = naiset alle 2,22 / miehet alle 2,12
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Puolikyykky

Keskiteho Keskiteho Keskinopeus
(w) (W/ke) {m/s)
Paino (kg) Paino (3¢ 1RM) 76,4
30,0 30% 517 5,8 137
40,0 40 % 5094 78 1,22
50,0 50 % 553 85 1,11
60,0 B0 % 717 94 1,03
70,0 70 % 205 10,5 1,00
80,0 B0 % 751 9.8 0,86
90,0 a0 % 768 10,1 0,78
100,0 100 %
30,0 33% 0,0
Maksimi BOS 10,5 1,37
Kevennyshyppy
a7
1RM arvic
146,56 kg
Puolikyykky
900 g e [ e e e [ e [ e i - 2,00
"NOPEUSALUE" | “TEHO-ALUE 1" “TEHOALUEZ* | I »maksimivoma- |
850 | (R »130mfs_ ______ .|] ______ (nopeus/voima). - _ __ _ 1L _ _ (woima/ropeus]. - _ o | - ALUE™ -
1 1.30-L.00m/s 1 1.00-0.75m/'s I I <0.50 m/fs
300 1
1 - 1,75
P [ | ENSN—— A | S, TIPS ol 1(![5 77777777777 Jeceeennnaaaaaan 1
! y I ! It 1,50
eso Mo 653 ... Mo R R 1 '
; I I I
600 ql------mmmmmmmmoo oo B -1 St -II----------------I ------------- T
sso | 1 ] i v
= : | I | z
3500 fooooooeeeeee e gl LAl ll”*""”””"] ************ | E
£ 4o | R 4566 - -~ === -~ A I 100
S ; Tassd esitetyt voima- 1 1 1 O mmee=26.2.2021 Keskiteho
& 400 I nopeusharjoittelun rajat 77777 T T T TR T TG T T | L 1 é g 5.2,2021 Keskinopeus
I perustuvat nopeus-spesifiin d 1 1 =
3307 harjoitteluun (Velocity Based [ [T IJ:'JB"""""_'l _______________ W 0,75
300 I Training) liittyvadn 1 |
I tutkimustietoon ja ovat vain " 1 | 1
250 yleisid suuntaviivoja- |- _______ “”””””””,j ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 1
todellisuudessa alueet ovat | I | I+ 050
200 osittain padllekkaisidja =~ [----cccoooooos i | Ittt R T 1
I yksilélliset erot voivat olla i 1 | |
130 411 suuria """"""""'""""""'|""'"""""i
100 : —————————————————————————————————— 1 T
95-115 | 115-140k
- - d -
O.L_T__.__T T =L ﬁ 4+ 000
a 10 20 a0 40 50 60 70 80 a0 100 110 120 130 140

Kuorma (kg)

Tehontuotto puolikyykyssa ja kevennyshyppy, miesmaajoukkuepyérdsuunnistaja, hyvat/erin-
omaiset tehontuoton ja nopeusvoiman ominaisuudet.
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Puolikyykky

Keskiteho Keskiteho
(w) (W/ke)
Paino (kg) Paino (% 1RM) 56,7
30,0 0% 315 56
40,0 40 % 378 67
50,0 50 % 400 71
60,0 60 % 383 52
70,0 70 % 389 59
80,0 B0 % 347 51
100,0 100 %
30,0 33 % 0.0
Maksimi 400 71
Kevennyshyppy
255cm
1RM arvio
100,3 kg
Puolikyykky
500 i Bfienituniie | dleniioniomfioniiond [ 7 [ ™~ e ™ M Tl A A e~ - 2,50
"NOPEUSA "TEHO-ALUEL" | "TEHOALUE 2" I 1 “MAKSIMI-VOIMA- I
1 LUE [nopeus/voima) |I (voima/nopeus) 1 1 ALUE" 1
| L30m/s || 1.30-L.00 m/s 1 L.00-0.75m/s |_ | <0.50m/s l
450 ee=me=m—-—- L TR R L S e ELEL LS - 2,25
I ! I |
I :l I 1
400 Jememnmenes I 1 - 2,00
I | 1 | "
I I | I I
EETJ [R—— 1 it " 1+ 175
I | I| I 1
I _:I |I 315 I Tissi esitetyt voima- I
_ 300 q=--mmmees 1""""""_i' ________________________ I | nopeusharjoittelun rajat perustuvat T 1,50
E 1 h I| 1 nopeus-spesifiin harjoitteluun (Velocity 1
2 I h 1 I Based Training) liittyvian I
2 250 mwt W I|' """""""""""" I_ "1 tutkimustietoon ja ovat vain yleisid T i T 125
E I 1] II suuntaviivoja - todellisuudessa alueet
= I I| ! ovat osittain paillekkdisia ja yksilolliset !
200 oo I -I ------------- fo--mmmmm o E-- erot voivat olla suuria -1 100
1 | |
1 I |
150 + - 0,75
! I
! I
100 4 II I — 0,50
|I I I ! I
I I 1 I
50 I N 025
“I — kg EII = kg : e kg I I
I I 1
A Ll sy ey | . = - L o00
o] 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuorma (kg)

Keskinopeus (m/s)

Keskinopeus

(m/s)

0,91
0,85
0,74
0,60
0,53
0,42

0,91

mmmim76.2.2021 Keskiteho

g 5,2,2021 Keskinopeus

Tehontuotto puolikyykyssa ja kevennyshyppy, naismaajoukkuepydrasuunnistaja, hyvat tehon-
tuoton ja kehitettavat nopeusvoiman ominaisuudet.
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Maksimivoima

Mittaus Tulos Arvio
Reidet 90° [kqg] 233

Reidet / suht 3,05 5
Jalan ojennus cikea [kKal 133

Jalan ojennus olkea / suht [ka'kg) | 1,74

Jalan ojennus vasen [kqg] 146

Jalan ojennus vasen / subt [kg'kg | 1,91
Jalan ojennus puoliero abs. [kg] 13
Jalan ojennus puolierno suht. [%)] 8.8
Jalkojen ojennus yhiteensd [kal 279
Hydtysuhde abs. [kal 46
Hydtysuhde suht. [%] 197

Isometrinen jalkojen maksimivoima, miesmaajoukkuepydrasuunnistaja, erinomaiset kahden ja-
lan (bilateraaliset) ja yhden jalan (unilateraaliset) maksimivoiman ominaisuudet.

Maksimivoima

Mittaus Tulos Arvio
Reidet 90° [kg) 222

Reidet / suht 3,82 h
Jalan ojennus cikea [kKal 119

Jalan ojennus oikea / suht [ka/kg] | 2,10

Jalan ojennus vasen [kKag] 106

Jalan ojennus vasen ! subt [ka/kg | 1,87
Jalan ojennus puocliero abs. [kg] 13
Jalan ojennus puocliero suht. [%] 10,9
Jalkojen ojennus yhiteensa [kal 225
Hydtysuhde abs. [ka) 3
Hydtysuhde suht. [%] 1.4

Isometrinen jalkojen maksimivoima, naismaajoukkuepy6rasuunnistaja, erinomaiset kahden ja-
lan (bilateraaliset) maksimivoimaominaisuudet ja suhteessa kahden jalan maksimivoimaan ke-
hitettavat yhden jalan (unilateraaliset) maksimivoiman ominaisuudet.

Tassa voimatestiosiossa maksimaalisen jalkojen ojentajalihasten voimantuoton tarkastelun li-
sdksi haluttiin tarkastella yhden jalan voimantuottoa, sen suhdetta kahden jalan voimantuot-
toon (hyotysuhde ylla olevassa taulukossa) sekd mahdollisia jalkojen voimatasojen puolieroja.
Testi valikoitui pyérasuunnistajan voimaominaisuuksien testaamiseen ja kehittymisen seuran-
taan pyorailyn voimantuoton luonteen myota — suurin osa voimantuotosta pyoraillessa tapah-
tuu yhdelld jalalla.

Varalan valmennuskeskuksen testiaseman (2021) testiraportin mukaan jalkojen voimantuoton
puoliero on kirjallisuudessa ollut tyypillisesti 8-25 % eli tdman verran enemman tuotetaan
yleensa jaloilla voimaa yhteensa erikseen mitattuna verrattuna kahden jalan yhtaaikaiseen voi-
mantuottoon. Mikali hyétysuhde jaa merkittavasti alle 8 %:n, voidaan arvioida yhden jalan voi-
mantuoton olevan potentiaalinen urheilijan kehityskohde. Vastaavasti, jos hyétysuhde nousee
selvasti yli 25 %:n, arvion mukaan kahden jalan voimantuotossa olisi enemman varaa kehittya.
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Puolieron osalta voidaan ajatella alle 10 %:n puolieron jalkojen valisessa maksimivoiman-
tuotossa olevan normaalia eli merkittavaa eroa ei talldin kdytanndssa ole. 10-20 %:n puoliero on
vield hyvaksyttadvissa rajoissa ja merkittavasti yli 20 %:n puolieroa voidaan pitda riskitekijana
mm. rasitusvammojen syntymiselle. Edella kuvatut arviot vaihtelevat merkittavasti eri urheilu-
lajien valilla, mutta tatad arviota voidaan soveltaa hyvin pydrdsuunnistukseen, jossa ei ole esi-
merkiksi suuria puolieroon johtavia toispuoleisia voimantuottovaatimuksia. (Varalan valmen-
nuskeskus, Pyordasuunnistajan voimatestien palauteraportti)

Mopeuskestiavyys - Wingate 2x6 s + 1630 s
1. Wingate 6 5 abs. huipputeho [ | 1050

1. Wingate 6 5 abs. keskiteho [W | 956
1. Wingate 6 s suht. huipputeho [ | 13,81
1. Wingate 6 s suht. keskiteho [ 12 58

_Wingate 6 s abs. huipputeho [ | 1045
. Wingate 6 s abs. keskiteho [W | 965

. Wingate 6 s suht. keskiteho [ 13,75
. Wingate 6 s suht. huipputeho [ | 12,69

Pl [ Pd R |2

. Wingate 30 s abs. huipputeho [ | 1038
. Wingate 30 5 abs. keskiteho [ 805

. Wingate 30 s suht. huipputeho | 13,65
. Wingate 30 s suht. keskiteho [ | 10,59

Ll |Gl | Cad (e

Nopeuskestavyys, miesmaajoukkuepydrdsuunnistaja, erinomaiset nopeuskestavyysominaisuu-
det.

Nopeuskestivyys - Wingate 2x6 s + 1x30 s
1. Wingate 6 5 abs. huipputeho [ | 469
1. Wingate 6 5 abs. keskiteho [W | 414
1. Wingate 6 5 suht. huipputeho [ | 8,23
1. Wingate 6 5 suht. keskiteho [ 727

2. Wingate 6 s abs. huipputeho [ | 433
2. Wingate 6 s abs. keskiteho [W | 393

2. Wingate 6 5 suht. keskiteho [ 7,60

2. Wingate 6 s suht. huipputeho [ | 6,90

3. Wingate 30 s abs. huipputeho [ | 446
3. Wingate 30 5 abs. keskiteho [ 378
3. Wingate 30 s suht. huipputeho | 7 82
3. Wingate 30 s suht. keskiteho [ | 6 64

Nopeuskestavyys, naismaajoukkuepydrasuunnistaja, hyvat nopeuskestdavyysominaisuudet.

26



4.4 Energiantuoton ja kestavyyden vaatimukset

Pyorasuunnistus on selkeasti kestavyyslaji, jossa suoritusten kesto vaihtelee kansainvalisissa kil-
pailuissa 20 minuutin ja kahden tunnin valilla. Pyérasuunnistuksesta ei juuri I16ydy omaa tutki-
musaineistoa, mutta voidaan todeta, ettd energiantuoton ja kestdavyyden vaatimusten osalta
pyordsuunnistus ei eroa kaytannossa muista kestavyysurheilulajeista. Pyorasuunnistuksessa, ku-
ten esimerkiksi pyorailyssakin, lajin ominaispiirteena on ldhes yksinomaan konsentrinen liike ja
sen myota pienet lihasvauriot seka iskutuksen puuttuminen, jotka mahdollistavat seka pitkat
kilpailut etta tarvittaessa suuret harjoittelumaarat (Matomaki 2016). Energiantuotannosta suu-
rin osa on aerobista ja usein nakyvimmaksi ja testatuimmaksi ominaisuudeksi nouseekin maksi-
maalinen hapenotto. Pydrdasuunnistuksessa maksimaalista hapenottoa tarkedmmaksi ominai-
suudeksi voidaan kuitenkin nostaa tehontuotto ja suoritus anaerobisella kynnyksella.

Kansainvalisella huipulla kilpailevien py6rasuunnistajien harjoitusmaarat vaihtelevat suuresti,
mutta voidaan sanoa harjoitusmaarien liikkuvan 500-850 tunnin valill. Harjoitusmaariin vaikut-
tavat merkittavasti urheilijan tausta, harjoittelun monipuolisuus, eldmantilanne ja vaihe uralla,
seka tavat, joilla harjoitusmaarat lasketaan. Joka tapauksessa varsinkin pidemmilld matkoilla
menestydkseen huippupyodrasuunnistajan on saatava riittdva maara aerobista harjoittelua taus-
talle. Taitopainotteisessa ja tasaisessa maastossa kisattavassa sprinttityyppisessa kilpailussa pai-
nottuvat kestdvyysominaisuuksia enemman voimantuotto- ja taito-ominaisuudet. Tyypilliset
maksimaaliset hapenoton arvot kansainvilisen tason pydrasuunnistajalla ovat 65-80 ml/kg/min
miehilld ja 55-70 ml/kg/min naisilla. Kuten pyorailyssa, voidaan anaerobinen kynnyksen olettaa
asettuvan huipuilla tyypillisesti >85 % VO2max -tasolle miehilld ja > 80 % VO2max -tasolle nai-
silla.

Pyorasuunnistajan kestavyysharjoittelussa toistuu ja korostuu monipuolisuus. Eroja pyorailypai-
notteisuudessa on paljonkin, mutta yhteista huippupyordsuunnistajille on se, etta lajin harjoit-
telussa on osattava yhdistaa kullekin yksilélle parhaalla mahdollisella tavalla aerobinen ja anae-
robinen kestavyys yhdessa sopivan ja riittdvan nopeus- ja voimaharjoittelun kanssa. Toki yksil6i-
den taustoissa, vahvuuksissa ja heikkouksissa on eroja ja mahdolliset painotukset matkavalinto-
jen suhteen voivat tuoda eroja eri ominaisuuksien harjoittelun painotuksiin.

Kuten jo voimantuoton ja nopeuden vaatimusten osiossa todettiin, haettaessa verrokkia pyora-
suunnistukselle muista lajeista, lahimmaksi nousee ehkapa maastopyorailyn olympiamatka XCO.
Kyseisessa lajissa voittajan tavoiteaika on 90-105 minuuttia (Hakkinen 2013), kun se pydrasuun-
nistuksen uusimmalla arvokisamatkalla yhteislahd6ssa on 75-85 minuuttia. Molemmissa lajeissa
[ahto tapahtuu yhteislahdolla ja niille on tyypillista erittdin kova, kdytanndssa ylivauhtinen, kil-
pailun alku. XCO:ssa radat ovat koko ajan teknisempia ja maastot makisempia ja haastavia, ja
kaluston osalta painotus on siirtymassa enenevissa maarin taysjousitettujen pyorien suuntaan.
Tama on suuntaus myds pyodrasuunnistuksessa. Pyordasuunnistuksen pitkan matkan ja erikoispit-
kdn matkan kilpailujen voidaan ndhda muistuttavan fyysisesti maastopydrailyn maratonmatkoja
silla erotuksella, ettad 1aht6 tapahtuu valiaikalahdolla.

Seka pyorasuunnistussprintin etta yhteislahdon ja myos viestien osalta kilpailut ovat erittdin ko-
vaintensiteettisia ja vertautuvat XCO-kilpailuihin, joissa tyypillisesti jopa yli 80% kilpailusuorituk-
sesta tapahtuu yli anaerobisen kynnyksen olevilla tehoilla, jolloin syke liikkuu 90% tasolla mak-
simista, mika kaytdanndssa tarkoittaa noin 84 % maksimaalisesta hapenotosta (VO2max) (Hakki-
nen 2013).
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Pyorasuunnistuksessa korostuu myos erittdin hyva ja monipuolinen pydran kasittelytaito ja ke-
honhallinta. Tama vaatii riittavat ominaisuudet keski- ja yldvartalon voimatasoilta. Korkeuseroja
sisaltdvissd maastoissa ja taisteltaessa arvokisojen menestyksesta myos alhaisella, toki yksilolli-
sesti optimaalisesta, kehonpainosta voidaan ndahda olevan hyotya.

Tyypillisesti huipputason py6rasuunnistajalta vaaditaan korkeaa maksimaalista tehoa (+500W)
ja kilpailujen teholukemat liikkuvat tasolla 250-500W. Kansainvalisen tason pyorasuunnistuskil-
pailu voi sisaltaa reilusti yli 1000 nousumetria, jos kilpailut kdydaan makisessa tai vuoristoisessa
maastossa ja tdma asettaa osaltaan vaatimuksia seka kestavyydelle, ettd voimantuotolle.

Pyorasuunnistuskilpailussa intensiteetti vaihtelee huomattavasti kilpailun luonteen, radan ja
maaston mukaan. Voidaan ajatella, ettd intensiivisimmissa sprintin, keskimatkan tai yhteislah-
tokilpailuissa tehontuotto on keskimaarin vastaava kuin XCO-kilpailuissa - 360W, mika vastaa
87.5% VO2manx:sta (Hakkinen 2013).

Pyorasuunnistuskilpailusta suuri osa ajetaan anaerobisen kynnyksen tuntumassa tai hieman sen
ylitse ja varsinkin lyhimmilla matkoilla ja yhteislahddissa lahdon jalkeen saavutetaan lahella
maksisykettd olevia arvoja. Tama asettaa osaltaan vaatimuksia sekad palautumiskyvylle kilpailun
aikana etta suorituksenhallinnalle ylivauhtisten osioiden aikana ja valittomasti niiden jalkeen.

Pyorasuunnistus ei aseta erityisid vaatimuksia urheilijan antropometrialle ja menestyneita ur-
heilijoita nahdaankin useilla eri vartalotyypeilla. Toki kestavyyslajeissa kehonpainolla ja kehon
massan rakentumisella ja painottumisella on tietty merkitys, eika sita voi jattaa taysin huomiotta
varsinkaan korkeuseroja sisaltavissa ja siten korkeaa maksimaalista hapenottoa suosivissa maas-
toissa.

Kuten huipputasolla maastopyorailyssa, selkeimmat mitattavat fysiologiset arvot, jotka ovat
merkityksellisid suorituskyvyn ja sita kautta kilpailun loppuajan kannalta ovat tehontuotto ja ha-
penotto anaerobisella kynnyksella (Hakkinen 2013).

4.5 Taktiikan vaatimukset

Taktiikka ei ndyttele pydrasuunnistuksessa niin suurta osaa kuin monissa muissa lajeissa, mutta
sitd ei pida jattda huomiotta. Yksilomatkoilla pitkdn matkan kilpailu (kansallisesti my6s erikois-
pitkd) tuo mukanaan vauhdinjakoon ja reitinvalintaan liittyvat taktikoinnin mahdollisuudet. Pit-
kalla matkalla on jaksettava ldhes kaksituntinen suoritus, joten itselle sopiva alkuvauhti ja mah-
dolliset haastavia teknisid uria tai suuria korkeuseroja vélttelevét reitinvalinnat voivat tulla ky-
seeseen.

Yhteislahdoissa ja viestikilpailuissa pitdd pystyd huomioimaan muut kilpailijat ja myos jouk-
kuetaktiikalla on merkitysta. Hajonnoista riippuen on mahdollista hyddyntaa muiden kilpailijoi-
den peesissa ajamista tai havaita nakokentassa kanssakilpailijoiden avulla risteyksia, rasteilla
kdynteja tai mahdollisesti tekemia virheita, jotka itse pystyy ndin valttamaan. On myo6s hyva tie-
dostaa oman suorituksenhallinnan tarkeys kyseisissa tilanteissa ja lahtokohtaisesti pitdaa kiinni
itsendisesta suunnistuksesta ja paatoksenteosta. Viesteissa joukkueen ajojdrjestysta voidaan
muokata riippuen siitd, missa jarjestyksessa muiden maiden joukkueiden oletetaan ajavan. Ank-
kuriosuuksilla taktiikan merkitys voi korostua loppuratkaisujen lahestyessa. Oman hajonnan tai
viimeisten rastivalien etukdateen hahmottaminen ja valmiiksi lukeminen voi olla avain voittavaan
ankkurointiin.
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4.6 Psyykkiset vaatimukset

Pyorasuunnistuksessa, kuten muussakin huippusuunnistuksessa, tietyt urheilijan psyykkiset
ominaisuudet korostuvat. Huippusuunnistuksen lajianalyysi listaa huippusuunnistuksessa tarvit-
tavat psyykkiset ominaisuudet seuraavasti: tavoitteellisuus, itseluottamus, keskittymiskyky,
stressinsieto ja tunteiden hallinta. Kun tarkastellaan nimenomaan huippusuunnistajia, ovat he
nailtd ominaisuuksiltaan tutkitusti muita suunnistajia korkeammalla tasolla. (Suomen Suunnis-
tusliitto 2015)

Tavoitteellisuus leimaa huippupydrdsuunnistajan valmentautumista. Motivaatiota ei tarvitse et-
sia tai urheilijaa ulkoisesti motivoida — motivaatio on sisasyntyista. Usein jo varhain mielletty tai
rakentunut unelma tavoitteen saavuttamisesta ajaa urheilijaa eteenpdin, antaa voimia ongel-
matilanteissa ja jasentaa tekemista haasteita kohdattaessa. Huippupyorasuunnistaja tarvitsee
sekd tehtava- etta kilpailusuuntautunutta motivaatiota. Tehtdavasuuntautuneisuus ohjaa pyora-
suunnistajaa kehittamaan itsedan henkilokohtaisista lahtokohdista jatkuvasti paremmaksi omi-
naisuuksissa, jotka ovat lajissa oleellisimpia. Pidemmalla aikavalilla asetettujen tavoitteiden
kautta korostuu kilpailusuuntautuneisuus. Tavoitteen tulee olla riittdvan haasteellinen, mutta
kuitenkin saavutettavissa oleva ja tasmallinen, jotta se motivoi urheilijaa harjoittelemaan. (Suo-
men Suunnistusliitto 2015)

Itsetunto ja -luottamus ovat ensiarvoisen tarkeita, jotta hallitut kilpailusuoritukset ylipaataan
olisivat mahdollisia. Itseluottamus rakentuu harjoittelun ja onnistuneiden suoritusten kautta,
kun erityyppisia maastoja ja tilanteita oppii hallitsemaan. Kokemuksen kautta mukaan tulee
myos rutiinia ja rauhallisuutta, jotka helpottavat juuri itselle optimaalisen suorituksen teke-
mistad. Kilpailumenestys ruokkii itseluottamusta ehkapa parhaalla mahdollisella tavalla.

Keskittyminen, stressin- ja tunteidenhallinta korostuvat harjoitus- ja kilpailutilanteissa erityisesti
toiminnanohjauksessa ja suorituksenhallinnassa (Suomen Suunnistusliitto 2015). Hallittu,
omalle tasolle optimaalinen, suoritus on mahdollinen ainoastaan, jos ndma ominaisuudet ovat
riittavalla tasolla. Pydrasuunnistuksessa lajina korostuu suunnitelmallisuus ja paattavaisyys. Rei-
tinvalinnat on tehtava hallitusti ja nopeasti, suoritus on jatkuvaa paatdksentekoa vaihtelevassa
toimintaympadristossa ja ennakointi on sujuvuuden kannalta olennaista.

Huippusuunnistuksen lajianalyysissa (Suomen Suunnistusliitto 2015) listataan huippusuunnista-
jan psyykehaasteet seuraavasti:

- Hyva itseluottamus.

- Tasmadllisten, haasteellisten ja realististen tavoitteiden asettaminen.
- Sisdinen motivaatio ja tehtdvasuuntautuneisuus.

- Halu ja kyky tehda mielikuvaharjoittelua sdaanndllisesti.

- Kyky latautua ennen kilpailuja ja harjoituksia.

- Kyky ajatella positiivisesti (itsensa psyykkaaminen).

- Kyky rentoutua ja kontrolloida kehon jannitys-/vireystilaa.

- Kyky keskittya kilpailu- ja harjoitustilanteessa.

- Kyky keskittya tehtavaan, jos suunnistusajatus on karannut hetkeksi.
- Kyky kasitella yllattavia tilanteita.

- Kyky ulkoisten hairiotekijoiden tiedostamiseen/poissulkemiseen.

Ylla oleva lista kuvaa erittdin hyvin myos huippupyorasuunnistuksen psyykkisia haasteita. Useat
haastatellut pyodrasuunnistushuiput ovat korostaneet valmistautumisen ja oikean vireystilan [6y-
tamisen merkitystd varsinkin kauden tarkeimmissa kilpailuissa. Marginaalit huipulla ovat fyysi-
sesti pienida ja lopulta sijoitukset ratkaistaan usein silla, kenen keskittymiskyky,
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suorituksenhallinta, oma optimaalinen vire ja kyky suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla
my0s eteen vadjaamatta tulevissa yllattavissa tilanteista on paras. Useaan otteeseen esiin nousi
myds monipuolisen taitoharjoittelun ja mielikuvaharjoittelun tarkeys. Etenkin huippu-urheili-
joille riittdvan vaativaa pyordsuunnistusta ei valttamatta padse harjoittelemaan optimaalisissa
olosuhteissa kovin usein ja tdtd puutetta voi korvata kdymalla lapi mielikuvaharjoituksia ja ha-
kemalla kilpailunomaisia haasteita ja arsykkeitd muiden suunnistuslajien parista (esimerkiksi
sprintti- tai hiihtosuunnistuskilpailuista).

4.7 Muut vaatimukset

Pyordsuunnistus ei aseta kilpailijalle esteettisia vaatimuksia ja esimerkiksi ryhmadynamiikan
vaatimukset itse kilpailusuorituksen aikana ovat hyvin pienet. Viestisuoritus perustuu kdytan-
ndssa yksildiden perakkain tekemiin henkilokohtaisiin suorituksiin — toki usein ryhmassa tai jon-
kinasteisessa vuorovaikutuksessa kilpailevien viestijoukkueiden urheilijoiden kanssa. Toki on
syyta muistaa, etta joukkueen hyvalla hengelld, kannustuksella ja luottamuksella on positiivisia
vaikutuksia niin viestijoukkueen kuin koko maajoukkueen kilpailutapahtuman tai -viikon suori-
tuksiin.

5 URHEILUJA-ANALYYSI

Pyorasuunnistus on nuori laji, jossa huippu-urheilu-uralle ohjaudutaan tai lopullinen lajivalinta
tehdaan harvoin kovin nuorena. Lajille ominaista etenkin Suomessa on, etta suunnistus tai hiih-
tosuunnistus ovat antaneet pohjan suunnistustaidolle, muu liikunta joko pallopelien tai kesta-
vyyslajien kautta on monipuolistanut urheilijan taustaa ja pydrasuunnistus on valikoitunut paa-
lajiksi positiivisen lajikokeilukokemuksen ja menestyksen kautta.

Erikoistuminen py6rasuunnistukseen tapahtuu ja on siis mahdollista verrattain myoh&dan. Usein
nuorten maajoukkuevalinta ja menestys nuorten arvokisoissa on viitoittanut tieta lajin huipulle
ja voidaankin todeta, etta vaikka laajempi nuorten maajoukkuetoiminta on resurssitilanteen
vuoksi haastavaa, on silla erittdin suuri merkitys lajivalinnan ja lajin parissa pysymisen kannalta.
Lajianalyysin padivityksen taustahaastatteluissa tuli esiin, etta usealla nykyisella lajin huippu-ur-
heilijalla oli my&s hiihtoharrastus tai -kilpaileminen nuorempana taustalla.

Lajivalinta tapahtuu py6rasuunnistuksessa tyypillisesti 16-20 vuoden idssa. Tamankin jalkeen on
tavallista, ettd muita tukevia lajeja pysyy mukana. Talvella kelien mukaan hiihto toistuu harjoit-
telumuotona — kesalla usein suunnistus. Pyoraily on huipulla toki selkedsti ymparivuotinen paa-
harjoittelumuoto.

Suunnistuksen tapaan on hyvin tavallista, etta tavoitteellisesti urheilevat pyérasuunnistajat to-
teuttavat niin sanottua kaksoisuraa eli yhdistavat nuorten sarjoissa ja aikuisten sarjojen alku-
vuosina koulunkdynnin ja urheilun, ja myéhemmin tyéelamaan siirryttydaan urheilun ja paiva-
tyon. Useat lukioikadiset rakentavat urheilijan arkensa kotipaikkansa koulujen yhteyteen ja valt-
tavat nain pitkat koulumatkat tai ulkopaikkakunnalle muuttamisen. Myos urheiluoppilaitoksissa
opiskelee jonkun verran pyorasuunnistajia. Padsaantoisesti pyorasuunnistuksen vaatima
huippu-urheilijan arki on yhdistettavissa koulunkayntiin. Oppilaitokset joustavat tyypillisesti hy-
vin etukateen suunnitellen ja opinnot asiallisesti hoitaen leirityksen osalta ja kilpailukauden
asettuminen kesaksi tai alkusyksyyn helpottaa tilannetta entisestaan.
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Tyypillinen urheilijanpolku kohti huippuvaihetta jatkuu opiskeluilla ammattikorkea- tai korkea-
kouluissa, joissa tarvittava jousto urheilulle on tyypillisesti jarjestettavissa joko pidentamalla
opintojen kokonaiskestoa tai rytmittamalla opintoja lukuvuoden aikana harjoittelun ja leirityk-
sen tarpeiden mukaan. Useat pydrasuunnistushuiput ovat pystyneet yhdistamadan myos tyoela-
man ja urheilun. Tdma tapahtuu yleensa vaiheessa, jossa paikka lajin huipulla on jo vakiintunut
ja pohjatyo niin fyysisesti kuin taidollisestikin on tehty. Tassa vaiheessa hyvan itseluottamuksen
ja elamanhallinnan omaava urheilija pystyy sovittamaan kohtuullisilla joustoilla Iahes normaalin
tyouran ja edelleen jatkuvan huippu-urheilun. Tama toki vaatii tiettyja jarjestelyja ja joustoja
etenkin arvokisoihin valmistautuessa ja kilpailuviikkojen aikana.

Pyorasuunnistukselle muiden suunnistuslajien tapaan on hyvinkin tyypillistd, ettd ura huipulla
voi jatkua pitkdan. Vaikka fyysinen kapasiteetti 40 ikdvuoden ldhestyessa ja se ohitettaessa vaa-
jaamatta heikkenee, pystyy kokenut urheilija kompensoimaan tatd muilla avuilla — esimerkiksi
itseluottamuksella, -tuntemuksella, suunnistusvarmuudella ja suorituksenhallinnalla. Usein lajin
pariin jaddaankin myos harrastusmielessd huippu-urheilu-uran jalkeen. Py6érasuunnistajille on
suunnistuksen muiden lajien tapaan myo6s hyvin tavallista harrastaa lajia perheen kesken —tama
on myos yksi tyypillisimpia tapoja l6ytaa lajin pariin.

6 HARJOITTELUANALYYSI

Pyoradsuunnistajien harjoittelu koostuu padsaantoisesti monipuolisesta kestdvyysharjoittelusta,
jossa pyorailylla on toki suuri painoarvo. Monien muiden kestavyyslajien tapaan kestavyyden ja
hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoittaminen ja kehittdminen painottuvat harjoittelussa sel-
kedsti — ehkapa jopa liikaa voimaominaisuuksien ja hermolihasjarjestelman kustannuksella. Kes-
tavyyssuorituskykya ja sen taloudellisuutta voidaan tutkitusti parantaa voimaharjoittelulla. Pyo-
rasuunnistuksessa oleellista on riittava keskivartalon hallinta ja kestadvyys, jalkojen lihaskesta-
vyys pidemmissa suorituksissa seka irtiotot ja hetkelliset vauhdinlisdykset mahdollistava anae-
robinen ja maksimaalinen voimantuotto.

Kestdvyyslajeissa vaaditaan vadjaamatta kohtuullisen suurta harjoittelumaaras. On arvioitu,
ettad huipputason saavuttaminen vaatii noin 10 000 tuntia harjoittelua, jotta eri lajeissa tai eri
aloilla kansainvalisen tason suoritukset ovat mahdollisia. Tama ei toki varsinkaan nuorten sar-
joissa kerry lajiharjoittelusta, vaan erittain monipuolisesta liikkkumisesta, pihapeleista ja esimer-
kiksi koulumatkoista jalostuen idn ja kokemuksen karttuessa tavoitteellisempaan huippu-urhei-
luun ja lajiharjoittelun osuuden kasvamiseen. Lajianalyysin pdivityksen taustalla kdydyissa kes-
kusteluissa ja haastatteluissa toistui huippu-urheilijoiden monipuolinen lapsuuden liikunta,
jossa erikoistuminen pyodrdasuunnistukseen tapahtui verrattain myéhaan. Suunnistus, hiihto-
suunnistus, pallopelit, usein myos hiihto ja pyo6raily toistuivat urheilijoiden taustoilla. On huo-
mattavaa, etta usein pyodrasuunnistuksessa kuten suunnistuksessakin huippuvaihe ajoittuu ver-
rattain myohdiseen vaiheeseen uralla — usein 25 ja 35 ikdvuoden valiin ja tdma osaltaan selittaa
useiden nykyisten huipulla olevien pydrasuunnistajien liikkuntataustaa. He ovat eldneet lapsuu-
tensa ja nuoruutensa 80- ja 90-luvuilla. Uuden sukupolven urheilijoilla riittdva liilkkunnan koko-
naismaara varsinkin lapsuus- ja nuoruusvaiheessa yhteiskunnan muuttuessa on haastavampaa
saavuttaa.

Jos tarkastellaan pyordsuunnistajan harjoittelun painottumista eri ikdkausiin ja fyysis-motorisen
ja taitoharjoittelun valilla, voidaan mielestdni ohjenuorana kayttda Suomen Suunnistusliiton
Vauhtia! Taitoa! Kanttia! -opasta (2017), jossa maaritelladn tavoitetasot suunnistajan harjoitte-
lulle ja ominaisuuksille matkalla kohti huippua.
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12-vuotiaana  15-vuotiaana | 18-vuotiaana = 21-vuotiaana 24-vuotiaana

Harjoitusmaara/viikko (keskiarvo) krt h krt h krt h krt h krt h
HARJOITTELU/KILPAILUT | |
Verryttelyt 0,5 1 1,5 2 2
Kestavyysharjoittelu (pk-vk-mk) 1 0,5 1,5 1,5 3 3 35 4 4 5.5
Lihaskunto, voima, nopeus, ketteryys 1,5 1 2 1,5 2 1,5 2 2 2 1,5
| Suunnistus (kestévyysharjoittelun lisaksi) 15 1 2 1,5 3 2,5 3.5 3 4 4
Muiden lajien harjoittelu ja kilpailut 2 2 1,5 1,5 1 1 0,5 0,5

Yleisliikunta (pihapelit, koulumatkat jne.) 14 10,5 7 5 3
LIIKUNTAA YHTEENSA 19 17,5 16,5 16,5 16
SUUNNISTUSTAITO krt h krt h krt h krt h krt h
"Kuivaharjoittelu” 1 0,5 1 0,5 2 1,5 3 2 4 3

- ; hahmotuskyky - suunnitel- suunnistus- | suoraviivaisuus - o .
Taidollinen painotus . - - . vauhti & virheettomyys
perustaidot mallisuus ajattelu rastinotto

Huomioitavaa on, etta etenkin kestavyysharjoittelun osalta maaran painottuessa juoksua enem-
man pyorailyyn, voidaan vammariskia merkittavasti suurentamatta lisata etenkin matalatehoi-
sen aerobisen harjoittelun maaraa turvallisesti myos nuoruusvaiheessa — toki yksildlliset ominai-
suudet huomioiden ja monipuolisuutta unohtamatta.

Pyorasuunnistajien harjoitusmaarat vaihtelevat paljon ja oleellista onkin 16ytaa kullekin urheili-
jalle soveltuva maaran ja tehoharjoittelun painotus. Pydrdsuunnistussuoritus on monipuolinen
kokonaisuus fyysis-mororista kuntoa, suunnistustaitoa, kykya kasitella valinettd — tassa tapauk-
sessa maastopyorad — kovassa vauhdissa ja vaihtelevissa eteen tulevissa tilanteissa unohtamatta
kilpailun tuomia sisaisia ja ulkoisia paineita. Kun nama vaatimukset yhdistetdaan, minkaan yksit-
taisen tekijan, on se sitten hapenotto, maksimivoima tai suunnistusharjoitusten maara, koros-
taminen ei tuo parasta tulosta, vaan harjoittelussa on tahdattava mahdollisimman hyvan koko-
naislajisuorituksen edellytyksien kehittamiseen huipputasolle. Taima on mahdollista mielestani
vain riittavan yksilollisyyden ja lajinomaisuuden kautta. Menetyksessa ratkaisevinta on lopulta
se, kuinka kaikki ylla kuvatut ominaisuudet pystyy nivomaan paineistetussa kilpailutilanteessa
yhteen kanssakilpailijoita paremmin. Jos naita tilanteita ja ominaisuuksia ei paase johdonmukai-
sesti harjoittelemaan, voi menestys olla ennemminkin sattumaa kuin jarjestelmallisen ja pitka-
janteisen harjoittelun ja tyon tulosta.

Pyorasuunnistajan harjoituskausi rytmittyy tyypillisesti paaarvokilpailujen mukaan, joihin val-
mistaudutaan peruskuntokauden tai -kausien, vauhtikestavyyskauden ja yksilollisen kilpailuihin
valmistavan kauden kautta. Talven aikana harjoitusmaarat ja lajien monipuolisuus korostuvat ja
ulkoajokauden alkaessa harjoittelussa siirrytdaan koko ajan lajinomaisempaan suuntaan. Pyorai-
lyn tapaan tyypillista on lajinomaisuuden varmistaminen keleista riippumatta myds talvikaudella
harjoitusvastuksella/trainerilla tai esimerkiksi wattbikella. Nain voidaan varmistaa tehokas ja
tasmallinen harjoitus olosuhteista riippumatta. Harjoituksen kuormittavuutta seurataan seka
wattien ettd sykkeen avulla. Varsinkin kokeneimmilla urheilijoilla korostuu myds voimaharjoit-
telun tekeminen lajinomaisesti joko harjoitusvastuksen avulla tai esimerkiksi ylamakeen pyorail-
len.

Taydellinen lajinomaisuus on pyérasuunnistuksessa tietynlainen haaste, koska uusia ja haastavia
pyordsuunnistusharjoituksia ja -maastoja ei ole sdanndllisesti tarjolla. Myos kilpailukalenteri on
suhteellisen suppea. Tasta syysta harjoitteluun on syyta hakea varsinaisten pyérasuunnistushar-
joitusten rinnalle jarjestelmallisesti mahdollisimman hyvin lajiominaisuuksia palvelevia harjoi-
tuksia tai kilpailuja. Mainioina kehittavina fyysisina ja taidollisina harjoituksina toimivat suunnis-
tuskilpailut, etenkin sprintti, jossa reitinvalintojen, suunnistustehtavien ja paatéksenteon no-
peus ja usein kaksiulotteinen luonne ovat ldhelld pydrasuunnistusta, hiihtosuunnistuskilpailut ja
esimerkiksi erilaiset kortteli- tai taajamakartoilla tapahtuvat vayla- tai muut vastaavat erikois-
harjoitteet.
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Voimaharijoittelussa tyypillista ja suositeltavaa on pitdaa ohjelmassa ympari vuoden keskivartalon
voimatasot riittavalle tasolle nostavaa ja yllapitdavaa kestovoimatyyppista harjoittelua. Tama voi-
daan tehda erillisind harjoituksina tai yhdistdaa peruskestavyysharjoituksen yhteyteen esimer-
kiksi 3 kertaa 20 minuuttia viikossa tapahtuvina kuntopiirityyppisina harjoituksina. Maksimivoi-
matasojen kehittdmiseen ja varmistamiseen tyypillinen tapa ja ajankohta on aikatauluttaa voi-
majakso kilpailukauden paattyessa siirtymakaudelle tai peruskestavyysharjoituskauden alkuun.
Talléin on mahdollista tehda voimaharjoitusjakso ilman huolta muun lajinomaisen harjoittelun
hairiintymisestd, voimaharjoittelun vaatimasta elimistdon palautumisajasta tai esimerkiksi riitta-
vasta energiansaannista. Harjoituskauden edetessa ja kilpailukauden lahestyessa voimaharijoit-
telu suuntautuu enemman lajinomaiseen suuntaan.

Nopeus- ja nopeuskestavyysharjoittelu ei nayttele pyorasuunnistuksessa kovin suurta roolia,
mutta lajin luonteen muuttuessa puhtaasta yksilokestavyyssuorituksesta enemman rytminvaih-
toja ja nopeus- ja nopeuskestavyysominaisuuksia vaativaan ja jopa suosivaan suuntaan, ei sen
merkitysta tule kokonaan unohtaa. Tyypillisesti nopeusharjoitteet voivat olla esimerkiksi 10 + 10
sekunnin tai 20 + 20 sekunnin hermotus- ja rytminvaihtoharjoituksia tai kiriharjoituksia. Naita
harjoitteita voi ja on jopa suositeltavaa tehdda myo6s pidemman kestdvyysharjoituksen osana tai
kovempivauhtisen kilpailunomaisen taitoharjoituksen lopuksi simuloimaan yhteislahtokilpailui-
den tai viestien loppuratkaisuja tai yksilokilpailuiden loppurutistuksia. Myos pyoritysnopeuden
eli kadenssin noston kautta tehtdvat hermottavat harjoitteet toimivat pyoérasuunnistajan no-
peusharjoitteina.

Mita kokeneempi urheilija on, sitd vahvemmin korostuu erikoisvoimaharjoittelun kddntyminen
lajinomaiseen suuntaan. Tama onkin perusteltua, jos perusvalmiudet voiman ja vartalonhallin-
nan osalta ovat kunnossa ja harjoittelussa halutaan keskittyd nimenomaan kilpailunomaiseen
suoritukseen. Nuorille voimaharjoittelun perusteet ja kehonpainolla tehtava kuntopiirityyppi-
nen harjoittelu on suositeltavaa ja tarpeen, kunnes valmiudet siirtya erikoisvoimaharjoittelun
pariin ovat kunnossa. Tassa palvelevat hyvin useista lajeista tutut keskivartalon tukiliikkeet, eri-
laiset hyppelyt ja loikat sekd esimerkiksi kepin tai kevyen tangon kanssa tehtdvat pyorailyssa
tarvittavien jalkojen lihaksia vahvistavat liikkeet.

7 VALMENNUSJARJESTELMAN TILA

Suomessa pyorasuunnistuksessa toimivat paa- ja apuvalmentaja oto-henkildina. Lisaksi leireilla
ja etenkin kisatapahtumissa voi olla mukana kalusto- ja lihashuoltorooleja kunkin tapahtuman
tarpeen ja taloudellisten resurssien mukaan. Pyorasuunnistuksella ei ole maajoukkueen vuotui-
sen tarpeen ja budjetin mukaan jarjestettdvan leiritystoiminnan ja arvokilpailumatkojen ulko-
puolella varsinaista valmennusjarjestelmaa. Kdytanndssa omavastuiden jalkeen pydrdsuunnis-
tusmaajoukkueella on kaytettavissa noin 35 000 €:n budjetti kauden kaikkiin kuluihin. Kokonais-
lajibudjetin suuruus omavastuineen on noin 135 000 €.

Maajoukkueessa on ollut useampia erilaisia malleja esimerkiksi A- ja B-maajoukkueen tai maa-
joukkueen ja haastajaryhman muodossa. Lisdksi on valittu nuorten maajoukkue seka nuorten
haastaja- tai leiriryhmda. Maajoukkueiden koot vaihtelevat huippu-urheilijamaarien ja resurssien
mukaan, mutta aikuisten maajoukkueeseen valitaan vuotuisesti tyypillisesti noin 8-12 urheilijaa
ja vastaavasti nuorten maajoukkueeseen 5-10 urheilijaa. Haastajaryhmat ovat hieman vuodesta
riippuen joko samansuuruisia tai hieman suurempia verrattuna varsinaiseen maajoukkueeseen.

Vuonna 2020 koronapandemian peruessa kansainvaliset arvokilpailut ja kevaalld 2021 jarjestet-
tavien koti-MM-kilpailujen johdosta muodostettiin kaudelle 2021 poikkeuksellisesti suuremmat
maajoukkueryhmat — aikuisissa 21 ja nuorissa 14 urheilijaa. Kaudella 2020-2021 maajoukkueella
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on seitseman 2-3 paivan leirid kotimaassa tahtdimena Kuortaneen MM-kilpailut kesdkuussa
2021.

Kansainvalisesti tilanne on pitkalti samankaltainen. Seka Suomessa etta ulkomailla yksittdiset
huippu-urheilijat ovat rakentaneet itselleen ympariston ja resurssit, joilla he voivat valmentau-
tua lahes ammattimaisesti tai toteuttaa kaksoisuraa opintojensa ohella. Taloudellinen tuki lajissa
on kauttaaltaan erittdin pienta — ehkapa suhteellisesti parhaiten taloudellinen tuki toteutuu ar-
vokisamenestyksen ja -mitalien tuomien bonusten muodossa tietyissa Ita-Euroopan maissa.

Pyorasuunnistus on lajina pieni ja seurojen mahdollisuudet tarjota lajispesifeja harjoituksia ovat
varsin rajallisia. Verrattuna esimerkiksi suunnistukseen, jossa lahes kaikilla suunnistusseuroilla
on omat iltarastinsa ja harjoituspankkinsa, ei pyorasuunnistuksessa vastaavaa juuri ole tarjolla.
Tyypillisesti lajiharjoituksia jarjestetdaan muutamien suunnistusiltarastien yhteydessa ja taman
lisdksi urheilijat tai valmentajat laativat harjoituksia toisilleen eri seutujen polkurikkaisiin maas-
toihin. Aktiivisia pyorasuunnistajia ei tyypillisesti riitd yhdessa seurassa kattavaan lajiharjoitus-
ten jarjestamiseen ja valmentautumiseen.

Tunnetuin pyorasuunnistuksen iltarasti- ja harjoituskilpailusarja on Miry-cup, joka on toiminut
vuodesta 2008 alkaen Paijat-Hameen ja Uudenmaan alueilla. Tampereen seudulla vastaava toi-
minta aloitettiin kaveriporukan toisilleen jarjestamilla pyorasuunnistusharjoituksilla 2000-luvun
alussa ja siita toiminta jalostui Pirkanmaan Fillarisrastit ja sittemmin Tampereen Fillarirastit -
iltarastisarjan muotoon. Ndiden tapahtumien my6ta lajiharjoituksia on Tampereen seudulla ol-
lut kuitenkin vain 5-8 vuosittain keskittyen touko-kesadkuulle ja elo-syyskuulle pdaasaantoisesti
kahden viikon valein. Myds muualla Suomessa jarjestetaan vastaavia harjoituksia tyypillisesti
suunnistusiltarastien tai -harjoitusten yhteydessa, jos kyseinen maasto sopii hyvin pyorasuun-
nistukseen. Muutamilla seuroilla on my6s joko olemassa oleva tai muodostumassa oleva harjoi-
tusryhma pyorasuunnistuksen ympadrilla. Esimerkiksi Tampereen Pyrinndssa toimii oma pyora-
suunnistusryhma ja Espoon Suunta julkaisi vuoden 2020 lopulla haun perustettavaan valmen-
nusryhmaan.

Tampereen seudulla on useita pydrdsuunnistusmaajoukkuetasoisia 17-20 -vuotiaita nuoria seka
tuohon ikdluokkaan muutaman vuoden sisalla siirtyvid lajin harrastajia. Osana pyorasuunnistuk-
sen toimintaympadriston kehittamissuunnitelmaa seudulle perustettiin heindkuussa 2020 Pyo6ra-
suunnistusakatemia, jonka ajatuksena ja toiminnan tavoitteena oli selkeasti lisata pydrasuunnis-
tuksen lajiharjoittelumahdollisuuksia seudulla. Samalla olisi mahdollista tarjota lajiharjoituksia
myds muille halukkaille seka tarjota tilaisuuksia tutustua lajiin sdanndllisten viikkoharjoitusten
muodossa.

Pybrasuunnistusakatemia-aloite polkaistiin liikkeelle kehitysprojektina osana Valmentajan Am-
mattitutkintokoulutusta (VAT) ja konkretisoitui nopeasti akatemiahaun julkaisuun kesdkuun lo-
pussa 2020 ldhtokohtaisesti Tampereen seudun pyérasuunnistusyhteisolle. Koska aiheesta tuli
pian tiedusteluja varsinaisia akatemiatoiminnan sarjoja seka hieman nuoremmilta ettda vanhem-
milta, ja my6s Tampereen seudun ulkopuolelta, laajennettiin pydrasuunnistusakatemia-aloit-
teen jakelua my6s aiempaa laajemmalla MTBO Finland Py6érasuunnistus -yhteison kautta.

Alkuperdinen akatemia-aloite:

"Olen perustamassa Tampereen seudulle pyérasuunnistusakatemiaa. Ajatus on kerata tavoit-
teellisesti harjoittelevia ja tulevien vuosien nuorten arvokisoihin 17- ja 20-sarjoihin tahtaavia
nuoria valmennusrinkiin 5-10 kappaletta. Alustavien keskustelujen perusteella minimimaara
olisi tayttymassa. "Akatemia" ei olisi seura- tai lajiliittovetoinen, vaan toimisi yli seurarajojen.
Sitd ei ndin ollen pida myoskaan sekoittaa viralliseen urheiluakatemiatoimintaan. Padsyvaati-
muksia ei aiemman menestymisen osalta ole, mutta tietty tavoitteellisuus ja (vuodeksi)
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sitoutuminen vaadittaisiin. My6s vuotuinen omavastuu- ja ryhmamaksu sitoutumisen osoituk-
sena tulisi mukaan. Toimin itse ringissa vastuuvalmentajana.

Toiminta toisi mukanaan vahintaan 20 paivitetyilla tai uusilla pysu-kartoilla tapahtuvaa treenia
lapi vuoden, harjoituksiin valmistautumista ja harjoittelua ryhmassa, harjoitusten purkua ja ana-
lysointia esimerkiksi gpx-reittejd/3Drerunia hyédyntden ja tuleviin arvokisoihin valmistautu-
mista ja sparrausta kisamaastojen ja -ohjelman mukaan. Tulevan vuoden aikana ajetaan mah-
dollisesti jopa kolmet pysu-arvokisat ja niista kahdet Suomessa. Akatemian pilottivuosi huipen-
tuisi Kuortaneella kesdakuussa 2021 jarjestettaviin pydrasuunnistuksen MM-kisoihin."

Akatemia-aloite sai jopa yllattdavan positiivisen vastaanoton ja urheilijoita liittyi mukaan myds
Tampereen seudun ulkopuolelta.

Akatemiatoiminnan perusrunko on seuraava:

- Jarjestetdaan heina-syyskuussa kilpailukauden aikana viikoittaisia pyorasuunnistusharjoi-
tuksia akatemiaurheilijoille tiistai-iltaisin
- Harjoitukset ovat ajettavissa rasteineen noin viikon ajan my6s omatoimisesti
- Harjoitusten GPS-reitit puretaan 3DRerun -palveluun oman suorituksen jalkeen
- Harjoituksesta seuraavana maanantai-iltana tarjotaan mahdollisuus yhteiseen harjoi-
tuksen analyysiin Teams-kokouksena
o Teams-analyysit nauhoitetaan myohempaa katselua varten ja nain kerdtaan
my0s digitaalista pydrasuunnistuksen analyysipankkia lajiharjoittelun tukemista
varten
- Loka-maaliskuun aikana harjoitukset siirtyvat iltojen pimetessa viikonloppuihin ja tavoit-
teena on yhteisharjoitus kuukausittain
- Huhti-kesdkuussa palataan paasaantoisesti viikoittaiseen harjoitusrytmiin
- Harjoitukset ajetaan joko uusilla tai ajantasaistetuilla pyérasuunnistuskartoilla
- Kartat tehdaan viimeisten pyorasuunnistuksen kuvausohjeiden mukaisesti
- Harjoitusten teemat vaihtelevat monipuolisuuden takaamiseksi
o Sprintti
Keskimatka
Pitka matka
Keskimatkan ja sprintin yhdistelma
Multitekniikkaharjoitukset
Yhteislahdot
o Tulevien arvokisojen mukaiset teemat, hajonnat ja malliharjoitukset
- Harjoituksissa kaytetaan erityyppisia maastoja
- Jokaiselle harjoitukselle luodaan harjoituskortti ennakkovalmistautumista varten O-
Skills -palvelun akatemiaryhmaan
o 0O-Skills -palvelu tarjoaa myds mahdollisuuden analysoida omatoimisesti harjoi-
tuksia rastivali kerrallaan ja kerata nain itselle analyysipankkia ja -aineistoa
oman taidon kehittamiseen
- Akatemiaryhman tiedotusta varteen luodaan oma WhatsApp -ryhma ja liséksi harjoituk-
sista tiedotetaan lajiyhteisén Facebook-sivuilla

O O O O O
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Lisaksi samalla tarjotaan mahdollisuus pyorasuunnistusharjoitteluun my6s muille halukkaille, li-
satdan tietoisuutta lajista ja kehitetdan lajikulttuuria:

- Tiistai-iltojen harjoitukset ovat avoimia kaikille halukkaille
o karttamaksu iltarastityyliin
o maksuvaihtoehtoina toimivat kdteinen, SmartumPay, SporttiPassi, Eazybreak,
Edenred ja MobilePay
- 3DRerun-palvelun analyysit ovat avoimia kaikille halukkaille — voit siis verrata omaa suo-
ritustasi ja rastivaliaikoja akatemiaurheilijoihin
- Akatemiaharjoitukset tarjotaan myos perustettavan web-kaupan kautta omatoimihar-
joitteluun

Tampereen seudulla suunnistukseen palkattu nuorten olympiavalmentaja toimii myés Tampe-
reen Urheiluakatemian suunnistusvalmentajana ja suunnistus on yksi Tampereen Urheiluakate-
mian painopistelajeista. Helmikuussa 2021 Suomen Suunnistusliitto ja Varalan Urheiluopisto al-
lekirjoittivat yhteistydsopimuksen, jolla pyorasuunnistukselle perustetaan Varalaan valmennus-
ja leirikeskus. Nyt voidaan ensi kertaa sanoa, etta lajilla on oma virallinen kotipesa Suomessa.
Lajin luonne toki tarkoittaa sitd, etta yksi valmennuskeskus ei voi aina toimia leirien pitopaik-
kana, vaan leiritystoimintaan on aktiivisesti haettava uusia pyordasuunnistusmaastoja ja tarvitta-
vaa vaihtelua.

Nyt on kuitenkin otettu ensiaskel, jolla myds pydrdasuunnistus nousee Tampereen Urheiluakate-
mian aidoksi lajiksi aikaisempien yksilourheilijaedustusten sijaan. Kdytannossa urheiluakatemia-
valmennusta paastdan suunnittelemaan ja jollakin tasolla my6s toteuttamaan alkuvuonna 2021,
mutta varsinaisesti seuraava akatemiahaku elokuussa 2021 aloittaa kokonaisvaltaisemman aka-
temiatoiminnan. Nyt solmittu yhteistydsopimus ja alkava akatemiatoiminta voisivat parhaimmil-
laan ja onnistuessaan toimia alkusysdyksena myos varsinaisen valmennusjarjestelman muodos-
tamiselle py6rasuunnistukselle.

Edelld kuvattu sopimus ja virallinen urheiluakatemiatoiminta ovat luonnollinen jatkumo heina-
kuussa 2020 Tampereen seudulla perustetulle epaviralliselle pyordasuunnistusakatemialle. Kysei-
nen aloite ei liikkeelle lahtiessaan ollut lahtdkohtaisesti lajiliitto- tai seuravetoinen, mutta roh-
kaisee toivottavasti myds muualla Suomessa aktivoitumaan lajivalmennuksen ymparilla.

8 KEHITTAMISTOIMENPITEET

8.1 Kansallisen valmennusjarjestelman kehittdaminen

Heindkuussa 2020 perustettu epavirallinen pydrasuunnistusakatemia ja sitd seurannut viralli-
sempi askel osaksi Tampereen Urheiluakatemiaa, voidaan nahda askeleina lajin kansallisen val-
mennusjdrjestelman kehittdmiseksi. Myos lajin oma valmennus-, leiri- ja testauskeskusstatus
tuo lajille tiettyd omaa identiteettia, ryhtid ja myos uskottavuutta ulkopuolisin silmin.

Heina-syyskuun 2020 vélisena aikana akatemiassa jarjestettiin kymmenen uutta lajiharjoitusta
kolmella uudella ja seitsemalla paivitetylla pyérasuunnistuskartalla. Kaikki ndma harjoitukset
pohjustettiin harjoituskortein suunnistuksen taitoharjoituspalvelu O-Skillsissd, analysoitiin yh-
dessa halukkaiden urheilijoiden kanssa Teams-tapaamisissa ja kuusi viimeisintd tallennettiin
myds mybhempaa tarkastelua ja oppimista varten. Lisdksi perustettiin web-kauppa pydrdasuun-
nistuksen omatoimiharjoituksia varten.
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Nyt seuraavana askeleena ja kehittamistoimena on sovittu akatemiaharjoitustoiminnan laajen-
tumisesta seurayhteistydon myota. Marras-syyskuulle 2020-2021 on aikataulutettu 21 lajiharjoi-
tusta yhdessa akatemian ja paikallisten seurojen, Hiiltomiesten ja Tampereen Pyrinnon, kanssa.
Helmikuun loppuun 2020 mennessa on toteutettu kuusi urbaania talviharjoitusta uusilla pyora-
suunnistuskartoilla.

Kuten jo aiemmin voimantuoton ja nopeuden vaatimusten kappaleessa kaytiin lapi, osana lajin
valmennuksen kehittamistd, suunniteltiin ja ensi kerran toteutettiin voimatestipatteristo yh-
dessa Varalan Urheiluopiston valmennuskeskuksen kanssa. Ensimmadisten kokemusten perus-
teella testisetista kerattiin palaute niin testatuilta urheilijoilta, valmennuskeskuksen testaajalta
kuin pyorasuunnistusmaajoukkueen paavalmentajaltakin.

Voimatestisettiin valikoitujen liikkeiden ja osioiden ensimmaiset sovitut kehitysaskeleet:

1. Tehontuotto puolikyykyssa (kuntosali). Kuormat n. 30-80% arvioidusta 1RM:std > te-
hontuoton profiilin maaritys.

Tama testi jatetdan ennalleen ja jatkossa keskitytaan ja kiinnitetddan huomiota erityisesti
testattavan urheilijan voimaharjoittelutaustaan ja kokemukseen toimittaessa vapaiden
painojen kanssa. Nuorten maajoukkueurheilijoille testid voidaan soveltaa esimerkiksi
30-60%:n kuormilla 1RM maksimista (tyypillisesti kestavyysurheilijalla tehontuoton
huippu on jo tuossa haarukassa I6ydetty).

2. Kevennyshyppy (kuntosali/testausasema) - alaraajojen nopeusvoima.

Lisatdan testisettiin myds staattinen hyppy testattavan urheilijan elastisuussuhteen
maarittamiseksi.

3. Isometrinen jalkaprassi, polvikulma 90 astetta (testausasema). Kahden jalan suoritus
sekd yhden jalan suoritukset erikseen = isometrisen maksimivoiman médritys ja puo-
lierot voimantuotossa sekd yhden jalan voimataso vs. kahden jalan voimataso.

Vaikka tdma testi ei ole dynaaminen tai kovin lajinomainen, paatettiin pitaa testi patte-
ristossa erityisesti testattavan urheilijan jalkojen voimatasojen mahdollisten puolierojen
ja hyotysuhteen seurannan vuoksi. Ndma tiedot voivat potentiaalisesti tuottaa urheili-
jalle omaa harjoittelua ohjaavia kehityskohteita. Paatettiin lisdtd demotestien yksi testin
suorituskerta paras kolmesta -malliseksi

4. Anaerobinen polkupyordergometritesti (6s + 6s + 30s / 4min palautukset vetojen va-
leissd). Vapaa lammittely. Toteutetaan suoritukset Wingaten testin protokollalla, el
kiihdytys tayteen vauhtiin ilman vastusta ja aika lahtee painopakan pudotuksesta. Vas-
tus Wingaten testin mukaisesti 7,7 % kehonpainosta = 6 sekunnin testista tarkastellaan
maksimitehoa (parempi suoritus jda voimaan) ja 30 sekunnin testissd maksimitehoa
seka vasymyksen sietokykya ja anaerobista kapasiteettia.

Paatettiin muuttaa nopeuskestavyystestin protokollaa lajinomaisempaan suuntaan li-
saamalla mukaan kolmas kuuden sekunnin veto seka lyhentamalla palautukset neljasta
minuutista kahden minuutin mittaisiksi. Ajatuksena taustalla on lajin vaatimukset nopei-
den muutamien sekuntien kiihdytysten, makien ylitysten, penkkojen nousun ja vastaa-
vien maksimaalista nopeaa voimantuottoa vaativien suoritusten lisddntymisesta. Myos
pidempia testissa 30 sekunnilla simuloitavia ylivauhtisia vetoja ja kykya palautua niista
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normaaliin kisavauhtiin tarvitaan esimerkiksi viestien ja yhteislahtokilpailujen 1ahdoissa,
mahdollisten hajontojen aiheuttamien erojen kiinnikuromisissa seka selkeilla reitille va-
lituilla tie- tai polkupatkilld, joiden jalkeen suunnistustehtava taas tarjoaa mahdollisuu-
den hieman keventaa tempoa.

Kaiken kaikkiaan ajatus on seurata ja kehittaa testisettia myos tulevien testikokemusten ja ker-
tyvan datan perusteella ja mahdollisesti luoda pydrasuunnistukselle omat viitearvot tulevien la-
jin sukupolvien valmentautumista ja ominaisuuksien seurantaa ohjaamaan ja helpottamaan. Ta-
man tyon on tarkoitus jatkua sekd osana urheiluakatemiatoimintaa etta tulevilla maajoukkueen
testileireilla.

Esiin on noussut myos muita kehitysideoita, joista esiin voidaan nostaa esimerkkeina seuraa-
vat:

- Valtakunnallinen pydrasuunnistusiltarasti- ja harjoituskonsepti pyérasuunnistusakate-
mian malliin
- Valmennuspalvelut pyorasuunnistusakatemian kautta

8.2 Kansallisen kilpailujarjestelman kehittdminen

Pyorasuunnistuksessa on vdahan kansallisia kilpailuja ja kilpailukalenteri vahvistuu tyypillisesti
vasta kauden kaynnistyessa tai vasta sen aikana. SM-kilpailutapahtumia on maariteltyna kolme
erilaista, mutta tyypillisesti vain sprintin ja pitkdn matkan ja keskimatkan ja pariviestin jarjeste-
lyihin l6ytyy innokkuutta erikoispitkdn matkan kilpailun jaadessa jopa jarjestamatta. Paikoin on
ollut my6s haasteita synkronoida kilpailukalenteri suunnistuskilpailujen kalenterin kanssa. Aiem-
min olemme jopa ndhneet paallekkaisyyksia esimerkiksi SM-kilpailujen tai arvokisakatsastusten
kanssa suunnistuksen eri alalajien kesken. Tama osaltaan tekee lajien nakyvyyden ja arvostuksen
nousun haasteellisemmaksi ja vaikuttaa negatiivisesti myos kilpailijamaariin.

Takavuosina pyordsuunnistuksessa kilpailtiin Helkama Cup ja Fillari Cup -nimisissd sarjoissa,
jotka kokosivat kauden kilpailutapahtumat cup-muotoisen sarjan ja pistelaskujarjestelman alle.
Cup kokosi positiivisella tavalla kilpailukalenteria yhteen ja rohkaisi suunnittelemaan kautta etu-
kateen ja osallistumaan useampiin cupin alaisiin kilpailuihin.

Suunnistus on lajina hyvassa ja positiivisessa nosteessa. Vaikka lisenssisuunnistajien maara las-
kee, ovat iltarastit ja Jukolan Viesti suositumpia kuin koskaan aiemmin. Lisdksi suunnistuksen
Viestiliigan uudelleenkdynnistys GPS-seurantoineen ja TV-streamauksineen on tuonut lajille kai-
vattua nostetta ja ndkyvyyttd unohtamatta jo aiempina vuosina TV:ssad nahtyja Huippuliiga- ja
arvokilpailulahetyksia.

8.2.1 Pyérasuunnistuksen Suomen Cup -aloite

Jotta pydrdsuunnistus saisi lisda harrastajia, arvostusta ja nakyvyytta, on kaudelle 2021 perus-
tettu pyorasuunnistuksen vuotuinen cup-muotoinen sarja, joka suunnistuksen Viestiliigan tyyliin
nostettaan seka lajiyhteistlle ettd suuremmalle yleisolle esiin suunnitellun ja hyvissa ajoin jul-
kaistun cup-kalenterin, TV-streamauksen, GPS-seurannan ja muun positiivisen nakyvyyden
kautta.
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Pyorasuunnistuksen Suomen Cup on kuuden tapahtumaviikonlopun ja kahdentoista osakilpailun
sarja, jossa kilpaillaan henkilokohtaisissa kilpailuissa. Tapahtumasarjassa ovat mukana kaikki ika-
luokat omina cup-sarjoinaan. Sarjan pistelaskussa ovat lahtokohtaisesti mukana kaikki cup-osa-
kilpailut ja ndin kannustetaan positiivisella tavalla kilpailijoita osallistumaan koko sarjaan. Kilpai-
lusarjaan on laadittu sopivan tasainen pistelaskujarjestelma (mallia on otettu ampumahiihdon
maailmancup:sta), jossa podiumsijoista toki hydtyy, mutta ei suhteettoman paljoa verrattuna
esimerkiksi sijoihin 4-10. Sarjan finaalille ja SM-kilpailuille on suunniteltu annettavan pistelas-
kussa korkeampi painoarvo. Cupin parhaat palkitaan kauden paatteeksi finaalin yhteydessa.
Kausi 2021 toimii kilpailusarjan pilottikautena ja kokemusten perusteella tavoitteena on jatku-
vuus vuosiksi eteenpadin.

8.2.2 Py6rasuunnistuksen Suomen Cup -suunnitelma

Kilpailusarjan runko on muodostettu ja tapahtumien jarjestajat sovittu syksylla 2020. Kilpailuka-
lenteri on my0Os synkronoitu Suunnistusliiton, pyorasuunnistusmaajoukkueen ja kansainvalisen
pyorasuunnistuskalenterin kanssa mahdollisten paallekkaisyyksien valttamiseksi. Cupin runkona
toimivat jo myonnetyt ja kansallisessa kalenterissa olevat SM-kilpailut. Molempien SM-kilpailu-
jen jarjestajien kanssa on lapikayty cupin suunnitelma ja halukkuus olla mukana sarjassa on var-
mistettu. SM-kilpailujen lisdksi sarja sisdltaa nelja tapahtumaa mukaan lukien cupin finaalin.

Cupin kautta tuodaan pyorasuunnistukselle lajina nakyvyyttd kahden tapahtumapaivan ja kol-
men osakilpailun TV-streamauksella ja GPS-seurannalla. Streamauksen toteuttajana toimii Ee-
rola Production Sportti LIVE -tuotteellaan ja lahetykset julkaistaan livena IS-TV -palvelussa seka
myohemmin tallenteena YouTube -kanavalla. Konsepti ja toimijat ovat tuttuja ja kokeneita suun-
nistuksen Viestiigan kautta.

Kesdkuussa 2021 Kuortaneella jarjestetdaan pyorasuunnistuksen nuorten ja aikuisten MM-kilpai-
lut, joista tuotetaan kansainvalisen suunnistusliiton IOF-Live -palveluun TV-streamaus ja GPS-
seuranta. Kuortaneen tuotannon osalta on paadytty samaan streamaus-tuotantoon kuin Pyo6ra-
suunnistuksen Suomen Cupissa ja ndinollen cupilla on mahdollisuus toimia lajispesifisen kuvaus-
kaluston, kuvausteamin ja kilpailijan seurantamenetelmien testaajana ja kehittajana. Ndin saa-
daan my0s hyvaa synergiaa Suomen Cupin ja Kuortaneen MM-kisaldhetysten valilla.

8.2.3 Pyérasuunnistuksen Suomen Cupin kilpailuohjelma 2021

Cupin ohjelmassa on kuusi tapahtumaa ja kaksitoista osakilpailua:

« 1.-2.5. Evo, sprintti, keskimatka ja pitkd matka, MM-katsastus

*  22.-23.5. Espoo, SM-sprintti ja SM-pitka

* 5.ja7.7. Suomussalmi, kaksi keskimatkaa, Kainuun Rastiviikko

+ 1.38. Tampere, Kauppi, sprintti ja keskimatka

- 7.8 Pohjois-Lohja, SM-keskimatka

+ 19.9. Tampere, Mustavuori, sprintti ja keskimatka, Suomen Cup -finaali

39



8.24 Pyérasuunnistuksen Suomen Cupin tavoitteet

Minimitavoite cupin nakyvyydelle oli saada vahintaan kaksi tapahtumapaivaa streamattua. TV-
tuotannot tehdaan Espoon SM-sprintista toukokuussa ja cupin finaalista Tampereelta Musta-
vuoresta syyskuussa. Ndin saadaan lajille koko kauden yli ulottuva TV-nakyvyys yhdessa Kuorta-
neen MM-kilpailujen kanssa.

Yleisind tavoitteina sarjalle on nostaa pyoérasuunnistuksen nakyvyytta ja lajiprofiilia yhdessa
Kuortaneen 2021 MM-kisojen kanssa ja luoda lisdimahdollisuuksia pydrdasuunnistuksen harras-
tamiselle ja kilpailemiselle. Lisaksi tarkoitus on tuoda jatkuvuutta lajin kilpailujarjestelytoimin-
taan ja kilpailukalenterin suunnitteluun hyvissa ajoin ennen seuraavan kauden alkua. Onnistu-
essaan kilpailusarja rohkaisee myds uusia kilpailujarjestajia pyorasuunnistuksen pariin. Pidem-
man tahtdimen tavoitteena on perustaa Suomeen pyodrasuunnistusrastiviikko osana vuotuista
Kainuun Rastiviikkoa ruotsalaisen O-Ringen -rastiviikon tapaan. Osana alustavaa cup-kalenteria
2021 ovat pilottikilpailut Suomussalmella Kainuun Rastiviikon valipadivina. Lisdksi tavoitteena on
yhdessa Eerola Productionin kanssa kehittda pyorasuunnistuksen kuvaus- ja kilpailijan seuranta-
menetelmia.

Kilpailijamaaratavoitteena kaudella 2021 on noin 300 osallistujaa kussakin osakilpailussa. Tama
vastaa pyorasuunnistuksen keskimatkan SM-kisojen osallistujamaaraa ja kahden-kolmen tapah-
tuman kisaviikonlopussa tulisi ndin 600-900 kilpailusuoritusta. Kainuun Rastiviikon pilottikilpai-
luissa osanottajamaaratavoite on hieman maltillisempi. Kaudella 2021 cupissa on tavoitteena
yhteensa vahintaan 3000 kilpailusuoritusta.

TV-tuotannon ja seurannan osalta tavoitteena on jatkaa ja vahvistaa suunnistuksen seuraamisen
positiivista nostetta ja kasvua. Viestiliigan IS-TV —lahetyksilla oli syksylla 2020 parhaimmillaan 18
000 live-katsojaa ja lahetykset tavoittivat kuudessa osakilpailussa kaikkiaan lahes 150 000 seu-
raajaa. Tavoitteena on tuoda pyordsuunnistus nakyvaksi osaksi tata yhteisoa.

8.2.5 Kumppanuudet

Tapahtumapaivan TV-tuotannon ja seurannan kustannukset jaetaan jarjestdavan seuran ja cup-
sarjan kesken lahtokohtaisesti puoliksi. Tama jakaa osaltaan kustannusten ja hankittavien kump-
panuuksien taakkaa, mutta myos sitouttaa osapuolet yhdessa toimintaan. Kaikki osakilpailut jar-
jestetadn Suomen Suunnistusliiton alaisina rankikilpailuina, joten hyva ja tiivis yhteistyo lajiliiton
kanssa cupin perustamisesta saakka on ollut Iahtokohtana. Esimerkki kumppanuuksien jaosta:

- Padkumppani

- Tapahtumakumppani

- Seurantakumppani

- TV-rastikumppani

- Tapahtumapaikan kunta/kaupunki/yhteisot
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9 YHTEENVETO

Pyorasuunnistus on kansainvalisesti Iahes 30 maata vuosittain lajin arvokisoihin keraava suh-
teellisen nuori huippu-urheilulaji. Lajilla on kasvupotentiaalia sekad kansainvélisesti ettad koti-
maassa, mutta tatd mahdollisuutta ei ole tdysin vield pystytty hyddyntamaan. Pyorasuunnistuk-
sessa yhdistyvat suunnistuksen muiden alalajien tapaan urheilijan fyysis-motoriset ominaisuu-
det ja suunnistustaito, mika tekee lajista erittdin monipuolisen ja vaativan huipputasolla, mutta
toisaalta myds mielenkiintoisen ja oikealla tavalla esiteltyna ja kokeiltuna lahestyttavan poten-
tiaalisille uusille harrastajille. Seka kuntosuunnistuksen ettd pyorailyn suosio on merkittavassa
kasvussa ja tata trendia pitdisi olla mahdollista hyodyntaa myos pyorasuunnistuksessa.

Pyordsuunnistus on lajina muuttunut viimeisen kymmenen vuoden aikana askeleen suuntaan,
joka on nahty jossain maarin myos suunnistuksessa ja laajemmin my6s muissa huomattavasti
nakyvimmissa urheilulajeissa, kuten esimerkiksi hiihdossa ja ampumahiihdossa. Henkilokohtai-
sen pitkan matkan ja keskimatkan rinnalle esiteltiin aikanaan sprinttikilpailu ja vuonna 2017 pyo6-
rasuunnistuksen MM-kilpailujen ohjelmaan lisattiin yhteislahtokilpailu. Lisdaksi EM-kilpailuissa ja
maailmancup-viikonloppujen yhteydessa on kokeiltu sekaviesteja normaaleja viestiosuuksia ly-
hyemmilla radoilla. Seka etenkin sprinttikilpailu ettd myos yhteislahto ovat nostaneet lajin kes-
kinopeuksia ja tuoneet lajin urbaanimpaan ymparistéon. Sprintissa kilpailut jarjestetaan puis-
toissa, koulujen tai yliopistojen kampuksilla, teollisuusalueilla, taajamissa tai jopa kaupunkien
keskustoissa, milloin se on turvallisuusndakdkohdat huomioiden mahdollista. Yhteislahdoissa
suositaan suhteellisen pienia tihedurastoisia tai my0ds osin urbaaneja alueita, joihin saadaan ha-
jontalenkkien, keskusrastien ja kilpailukeskusten lapiajojen myota tiiviimpaa kilpailutunnelmaa,
nakyvyytta myos yleisolle seka erilaisia vaatimuksia urheilijoille kanssakilpailijoiden huomioimi-
sen ja paineensiedon kautta. Myds rastimaarat ovat kasvaneet ja rastivalit lyhentyneet molem-
pien kilpailumatkojen myota.

Lajin muuttuminen tuo uusia vaatimuksia myos urheilijoiden fyysis-motoriselle kyvykkyydelle.
Kestavyyden vaatimukset eivat ole kansainvalisesti lahes kahden tunnin mittaisen pitkdn matkan
suorituksen ja kilpailumaaston mahdollisten suurtenkin korkeuserojen myota kadonneet, mutta
rinnalle ovat astuneet kasvaneet voima- ja nopeuskestavyysominaisuuksien vaatimukset. Pyo-
rasuunnistusmaastot ovat tulleet osaltaan vaativimmiksi ja suunnistuksellisimmiksi urastojen ti-
heyden, urbaanien paikoin hyvinkin monimuotoisten alueiden ja rastimaarien kasvun myota.
Samalla keskinopeudet ovat edelleen kasvaneet ja uusien matkojen myota kiihdytykset, erojen
kiinni kuromiset, kirit ja muut oman peruskilpailuvauhdin ylittavat muutamista sekunneista joi-
hinkin kymmeniin sekunteihin kestdvat osuudet ovat lisdantyneet. Tama kaikki on huomioitava
lajin valmennuksessa ja harjoittelussa parhaalla mahdollisella tavalla.

Lajin valmennusjarjestelma on ottanut pienia uusia askelia syksyn 2020 ja kevaan 2021 aikana.
Maajoukkueen leirityksen rinnalle perustettiin heindakuussa 2020 Tampereen seudulle epaviral-
linen pyorasuunnistusakatemia, johon liittyi kymmenen urheilijaa. Akatemiatoiminta jalostui
helmikuussa 2021 lajin valmennus- ja testikeskuksen perustamiseen yhteistydssa Varalan Urhei-
lopiston ja Suomen Suunnistusliiton kanssa. Pyérasuunnistus tullaan myos liittdmaan osaksi vi-
rallista Tampereen Urheiluakatemiatoimintaa omana lajiryhmanaan. Samalla otettiin myds en-
siaskeleet lajin uusien vaatimusten mukaisten testien ja lajin omien viitearvojen maarittele-
miseksi. Toivottavasti tdma osaltaan viitoittaa ja helpottaa pyorasuunnistuksen tieta varteen-
otettavammaksi ja tunnetummaksi huippu-urheilulajiksi ja rohkaisee myds muita seutukuntia ja
akatemioita aktivoitumaan lajin parissa.
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