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1 JOHDANTO 
 

Pyöräsuunnistus on yksi neljästä Suomen Suunnistusliiton sekä Kansainvälisen Suunnistusliiton 
(IOF, International Orienteering Federation) alaisesta kilpailulajista suunnistuksen, hiihtosuun-
nistuksen ja tarkkuussuunnistuksen ohella. Lajina pyöräsuunnistus on suhteellisen tuore ja 
niinpä siitä ei löydy juurikaan lajispesifiä tutkimustietoa, kirjallisuutta tai muuta aineistoa laji-
analyysin tueksi. Pyöräsuunnistuksesta on tehty ensimmäinen ja toistaiseksi ainoa lajianalyysi 
vuonna 2011 Jyväskylän Yliopiston Liikuntabiologian laitoksen seminaarityönä Kaisu Yli-Peltolan 
toimesta. Samaisessa lajianalyysissä tutustuttiin myös tuon hetken menestyneimmän pyörä-
suunnistajan, Mika Tervalan, harjoitteluun. 

Kymmenen viime vuoden aikana pyöräsuunnistus on kehittynyt lajina niin kilpailumuotojen, lei-
mausjärjestelmän, lajin kansainvälisyyden kuin jossain määrin myös huipulla vaadittavien omi-
naisuuksien myötä. Niinpä uudelle lajianalyysille – tai oikeammin lajianalyysin päivitykselle – löy-
tyy hyvät perusteet. Tässä työssä onkin keskitytty pääasiassa edellisen lajianalyysin jälkeiseen, 
noin kymmenen vuoden, ajanjaksoon ja näin pyritty tuomaan lajille ja lajiyhteisölle uusia ja tuo-
reimpia ajatuksia lajin kehityksestä, harjoittelusta ja kilpailemisesta. Tämä lajianalyysi pohjautuu 
näin ollen soveltuvin osin aiempaan pyöräsuunnistuksen lajianalyysiin, huippusuunnistuksen 
vuonna 2015 julkaistuun lajianalyysiin, tutkimustietoon lähinnä pyöräilyn ja maastopyöräilyn pa-
rista sekä lukuisiin keskusteluihin asiantuntijoiden ja urheilijoiden kanssa unohtamatta kirjoitta-
jan omaa kokemusta, näkemystä ja lajitaustaa. 

 

2 LAJIESITTELY 
 

2.1 Historia 
 

Pyöräsuunnistuksen harrastaminen on alkanut 1980-luvun lopulla maissa, joissa myös maasto-
pyöräily on ollut tätä aiemmin suosittua. Suomessa pyöräsuunnistus tuli alun perin mukaan 
vuonna 1988 Suomen Ladun toimintaan ja siirtyi sittemmin Suomen Suunnistusliiton (SSL) 
alaiseksi kilpailumuodoksi. SSL järjesti ensimmäiset suomenmestaruuskilpailut Hollolassa 
vuonna 1996. Vuonna 1997 12 maassa järjestettiin pyöräsuunnistuksen mestaruuskisoja ja lajin 
ensimmäiset MM-kisat pidettiin 2002   Ranskassa. (suomenlatu.fi / suunnistusliitto.fi). 

Seuraavat MM-kilpailut järjestettiin Australiassa vuonna 2004, minkä jälkeen MM-mitaleista on 
kisattu vuosittain. Aluksi kilpailuohjelmassa oli kaksi henkilökohtaista matkaa, keskimatka ja 
pitkä matka sekä kolmiosuuksinen viesti. Vuonna 2007 kisaohjelmaan lisättiin kolmas henkilö-
kohtainen matka, sprintti. (suunnistusliitto.fi; mtbo.info; pyörä.suunnistus.fi) 

Kaudesta 2011 eteenpäin lajin MM-kilpailut on järjestetty edelleen vuosittain. MM-kilpailujen 
matkavalikoima oli vakiintunut sprinttiin, keskimatkaan, pitkään matkaan ja viestiin, kunnes 
vuonna 2017 Liettuan MM-kisoissa mukaan otettiin yhteislähtökilpailu (mass start). Yhteislähtö 
asettuu kestoltaan keskimatkan ja pitkän matkan väliin ja täydentää näin hyvin MM-kilpailujen 
ohjelmaa. Vuonna 2021 MM-kilpailut järjestetään 15 vuoden tauon jälkeen Suomessa Kuorta-
neella. Edellisen kerran pyöräsuunnistuksen MM-kisat on järjestetty Suomessa vuonna 2006 Jo-
ensuussa. 

Pyöräsuunnistuksessa kilpailtiin ensimmäistä kertaa EM-mitaleista Puolassa vuonna 2006. EM-
kilpailut järjestettiin vuosittain ajanjaksolla 2006-2009, vuorovuosin ajanjaksolla 2011-2017 ja 
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tämän jälkeen uudelleen vuosittain. Kansainvälisten arvokilpailujen, EM ja MM-kilpailut, lisäksi 
pyöräsuunnistuksen ohjelmaan on kuulunut maailmancup-kiertue (World Cup, WCup). Kiertue 
järjestettiin vuosina 1999-2001, 2003, 2010-2011 ja tämän jälkeen vuosittain. (Yli-Peltola, 2011) 

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

Eri maissa järjestetään myös kansainvälisiä Maailman-ranking -kilpailuja (World Ranking Event, 
WRE). WRE-, EM-, MM- ja maailmancup-kisojen perusteella lasketaan pyöräsuunnistuksen Ran-
king-lista, jonka perusteella määräytyvät esimerkiksi arvokilpailuiden lähtöryhmät. (Yli-Peltola 
2011; orienteering.sport) 

Vuosi 2020 asettuu pyöräsuunnistuksen, kuten myös monen muun lajin, historiaan poikkeuksel-
lisena, koska kaikki kansainväliset arvokilpailut jouduttiin perumaan COVID-19 -pandemian 
vuoksi. 

Nuorten alle 20-vuotiaiden MM-kilpailuja on järjestetty vuodesta 2008 alkaen vuosittain.  Ju-
nioreiden alle 17-vuotiaiden EM-kilpailut esiteltiin kansainväliseen kilpailukalenteriin vuonna 
2015 ja ne järjestetään myös vuosittain. 

 

2.2 Pyöräsuunnistus lajina 
 

Pyöräsuunnistus voidaan nähdä yksinkertaisimmillaan vain maastopyöräilyn ja suunnistuksen 
yhdistelmänä, mutta laji on itse asiassa kokonaisuus, jossa nämä kaksi osa-aluetta nivoutuvat 
mahdollisimman saumattomasti yhteen huippu-urheilusuoritukseksi. Pyöräsuunnistuksessa 
käytetään maastopyöräilystä tuttuja kilpapyöriä, kypärän käyttö on pakollista ja pyöräsuunnis-
tajan tunnistaa pyörän ohjaustankoon kiinnitetystä karttatelineestä. Karttatelineeseen voidaan 
kiinnittää erikokoisia ajosuunnan mukaan pyöritettäviä karttalevyjä. Kilpailija voi halutessaan 
vaihtaa karttalevyn etukäteen kerrotun kartan koon mukaan. 

Pyöräsuunnistuskilpailut järjestetään tyypillisesti maastoissa, joissa on lajiin sopiva uraverkosto. 
Sprintin ja keskimatkan maastoissa uraverkosto on yleensä tiheämpi ja pidemmillä matkoilla kil-
pailumaasto voi koostua myös harvemmista uraverkostoista. Uraverkosto muodostuu erilaisista 
pyörällä edettävistä reiteistä, kuten poluista, kunto- ja ulkoilureiteistä, metsä-, hiekka- ja asfalt-
titeistä sekä ajettavista alueista. Lajin kehittyessä ja siirtyessä näkyvämmin myös kohti asuttuja 
alueita etenkin sprinteissä, on nykyään usein käytössä myös esimerkiksi taajama- ja teollisuus-
alueita, koulujen kampusalueita ja jopa kaupunkien keskustoja, jos liikkuminen kyseisillä alueilla 
kilpailutapahtumassa voidaan järjestää riittävän turvallisesti. 

Pyöräsuunnistuskartta eroaa oleellisesti normaalista suunnistuskartasta, sillä kartta on uraku-
vauksen ulkopuolelta hyvin pelkistetty verrattuna suunnistuskarttaan. Pyöräsuunnistuskartan 
tehtävänä on kuvata urien ajokelpoisuus ja pyöräilyvauhti uralla, koska nämä vaihtelevat suu-
resti ja tätä informaatiota ei tyypillisesti ole perinteisestä suunnistuskartan polkukuvauksesta 
saatavilla. Kartalle merkitty pieni kapea polku voi olla joko erittäin hidas ja kivikkoinen tai poh-
jaltaan tasainen ja nopeakulkuinen. Urien ajokelpoisuuden luokituksessa käytetään neljää eri-
laista ajonopeutta kuvaavaa ja kahta uran leveyden kertovaa symbolia. Urakuvauksen tarkoitus 
ei ole siis kertoa varsinaisesti, miltä ura maastossa näyttää, vaan sen ajokelpoisuudesta ja -no-
peudesta. 

Pyöräsuunnistus perustuu pääsääntöisesti sujuvan reitinvalinnan ja pyöräilyvauhdin yhdistämi-
seen. Reitinvalinta on käytännössä parhaimman reitin valitsemista ratamestarin laatiman rasti-
välin useista eri vaihtoehdoista mahdollisimman nopeasti. Reitinvalinnassa yhdistyvät lyhimmän 
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reitin hahmottaminen, uraluokitusten ja ajonopeuden sekä reitille osuvien korkeuserojen hah-
mottaminen parhaimmillaan nopealla kartan vilkaisulla, joten kartan laatu – erityisesti urien ajo-
kelpoisuus ja urakuvaus – ovat erittäin suuressa roolissa. 

Lähtökohtaisesti pyöräsuunnistuksessa edetään ratamestarin laatimaa rataa numerojärjestyk-
sessä rastilta toiselle edellä mainittuja karttaan merkittyä uraverkostoa tai ajettavia alueita pit-
kin. Suomessa poluilta poikkeaminen eli oikominen on sallittua. Tämä pyritään huomioimaan 
ratojen laadinnassa niin, että luonnon kuluminen olisi mahdollisimman vähäistä. Kansainväli-
sissä kilpailuissa oikominen on lähtökohtaisesti kiellettyä. Tämä johtuu esimerkiksi eri maiden 
Suomesta poikkeavista maanomistusolosuhteista ja maastonkäytön tottumuksista vaikkapa jo-
kamiehenoikeuden perusteella. 

Pyöräsuunnistuksessa rastit sijoitetaan pääsääntöisesti urille eli polkujen tai teiden varteen – 
joissain tapauksissa ajettavien alueiden riittävän selkeisiin kohteisiin. Erityisesti urbaanimpien 
alueiden hyödyntäminen esimerkiksi sprinttikilpailuissa tuo ratasuunnitteluun ja rastien sijoitte-
luun aiemmasta ja totutusta poikkeavia vaihtoehtoja. 

Keskinopeudet liikkuvat pyöräsuunnistuskilpailuissa noin 20-25 km/h:ssa ja huippunopeudet hy-
väkulkuisilla urilla ja alamäissä ovat jopa 40-60 km/h. Pyöräsuunnistuksessa korostuvat reitinva-
lintojen lisäksi nopea päätöksenteko sekä taitavuus, uskallus ja hyvä ajotekniikka kovassa vauh-
dissa ja vaihtelevissa tilanteissa. Pyöräsuunnistuksen kansalliset kilpailumatkat ovat sprintti, kes-
kimatka, pitkä matka, erikoispitkä matka ja viesti – lisäksi kansainvälisissä kilpailuissa on ohjel-
massa myös yhteislähtö. Pyöräsuunnistuksen kilpailuajat vaihtelevat perusmatkoilla 15 minuu-
tista kahteen tuntiin ja erikoispitkällä matkalla lähes kolmeen tuntiin. Kilpailumatkat ovat pisim-
millään useita kymmeniä kilometrejä. (suunnistusliitto.fi) 

Nuorena lajina pyöräsuunnistuksen harrastajamäärien on odotettu kasvavan nopeasti, mutta 
kasvu on jäänyt toistaiseksi suhteellisen maltilliseksi. Suomessa lajin pariin on löytänyt SM-ta-
solla noin 300 kilpailijaa ja tämä määrä on pysynyt suhteellisen vakiona viimeisen kymmenen 
vuoden ajan. Lajin suosio on kuitenkin nousussa erityisesti Itä- ja Keski-Euroopassa. 

 

2.3 Lajisäännöt 
 

Alla olevat kappaleet ovat pyöräsuunnistukseen liittyvä katkelma Suomen Suunnistusliiton kan-
sallisista kilpailusäännöistä (2020a). Kansainvälisissä kilpailuissa noudatetaan IOF:n kansainväli-
siä lajisääntöjä, mutta ne eivät oleellisesti poikkea Suomessa käytettävistä säännöistä. Keväällä 
2020 Suomen kansallisiin sääntöihin tehtiin useita tarkennuksia, jotka yhtenäistivät ja selkiytti-
vät sääntöjä verrattuna kansainvälisiin sääntöihin esimerkiksi eri matkojen – erityisesti pitkän 
matkan – ohjeaikojen osalta. 

Lajisääntökatkelma: 

”Pyöräsuunnistuksen kilpailurata on laadittava maastoon, jossa luonnon kulumiseen liittyvät 
haitat ovat mahdollisimman vähäiset. Kilpailualueen valinnassa ja ratojen laadinnassa on huo-
miota kiinnitettävä sekä kilpailun ulkopuoliseen että sisäiseen liikenneturvallisuuteen ja tasaver-
taisten olosuhteiden saavuttamiseen (esimerkki: ajosuunnat, liikennevalot, tasoristeykset). Pyö-
räsuunnistuskilpailun suoritustavat ovat henkilökohtainen kilpailu, viesti tai joukkuekilpailu. 

Pyöräsuunnistuksessa käytetään polkupyörää, jota suorituksen aikana kuljettavan voiman tuot-
taa yksinomaan polkija ilman sähköisiä tai muunlaisia avustimia. Pyörän tulee olla liikennekel-
poinen. Valvoja voi poistaa kilpailusta polkupyörät, jotka eivät täytä tämän kohdan määräyksiä. 
Lähdön johtaja voi myös estää selkeästi sääntöjen vastaisen pyörän lähettämisen kilpailuun. 
Pyöräilykypärän käyttö on pakollista. Muilta osin kilpailuasu on vapaavalintainen. Lähdön johtaja 
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evää pyöräilykypärättömän kilpailijan osanoton. Kilpailunumero kiinnitetään pyörän etuosaan 
ohjaustankoon tai runkoon. Numerokilven maksimikoko on 25 cm x 25 cm ja sen tulee olla luet-
tavissa edestäpäin. Kilpailija saa kuljettaa kaikkia pyörän huoltoon tarvittavia varaosia ja työka-
luja mukanaan kilpailussa ja tehdä niillä tarpeelliseksi katsomiaan huoltotoimenpiteitä kilpailun 
aikana. Muut kuin kilpailijat eivät saa antaa korjausapua. 

Kilpailussa käytetään ensisijaisesti pyöräsuunnistuskarttaa, joka on laadittu IOF:n kuvausohjei-
den mukaisesti. Muitakin karttoja voidaan käyttää (esimerkki: suunnistuskartta). Karttojen mit-
takaavat ovat sprintissä 1:5 000, 1:7 500 tai 1:10 000, keskimatkalla, yhteislähdössä ja viestissä 
1:7 500, 1:10 000 tai 1:15 000 ja pitkällä ja erikoispitkällä matkalla 1:15 000 tai 1:20 000. Vete-
raanisarjoissa voidaan käyttää edellisiä suurempaa mittakaavaa, jos se kartan luettavuuden kan-
nalta on tarpeellista. Kartanvaihtoa käytetään, jos kilpailukartan koko muuten ylittäisi 300 x 300 
mm koon. Rastitunnukset painetaan kartalle rastinumeroinnin yhteyteen ja erotetaan siitä väli-
viivalla (esimerkki: 2 - 43). Kartoitettu alue ei saa rajoittua kilpailussa mahdollisesti käytettävään 
uraan.  

Pyöräsuunnistuksessa edetään pääsääntöisesti teitä, polkuja tai uria pitkin. Mikäli oikominen 
maastoa pitkin on kiellettyä, niin kielto on kirjattava kilpailuohjeisiin. Radan pituus ilmoitetaan 
lyhintä kartalla olevaa uraa (polku, tie, linja) pitkin mitattuna. Noususumma mitataan tältä 
uralta. Kilpailumatkat ovat sprintti, keskimatka, pitkä matka ja erikoispitkä matka. Ratojen pi-
tuudet yleisten kilpailujen sprintin, keskimatkan, pitkän ja erikoispitkän matkan sekä viestin sar-
joissa laaditaan alla olevan taulukon ohjeaikojen (viiden parhaan ajan keskiarvo) mukaan. 

 

 

 

Rastit sijoitetaan ajokelpoiselle ajouralle. Rastit voidaan myös sijoittaa maastoon selkeään ajo-
kelpoiseen kohtaan, mikäli oikominen on sallittua. Rastit on pyrittävä rakentamaan läpiajetta-
viksi. Rastille tulee sijoittaa rekisteröintilaite ja rastilippu. Kahden rastin välisen minimietäisyy-
den tulee olla vähintään kymmenen (10) sekunnin pyöräilymatkaa vastaava käytettäessä koske-
tusvapaata leimausjärjestelmää. Rastilla rekisteröintilaite sijoitetaan riippumaan tai pylvään 
päähän (ns. rastipylväs). Pylvästä käytettäessä rastitunnus sijoitetaan pylvääseen siten, että ras-
titunnus on uralta selkeästi luettavissa. Rastitunnuksen numeroiden tulee olla vähintään 45 mm 
korkeita lihavoituina. Kilpailussa ajaminen kartan ulkopuolisella alueella on aina kiellettyä.  
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Sarjoissa H21 ja D21 voidaan arpoa ns. kuuma ryhmä. Aikaisempi suunnistus-, hiihtosuunnistus- 
tai pyöräsuunnistuskartta kilpailualueesta tulee olla esillä kilpailukeskuksessa ensimmäiseen 
lähtöön saakka. Lähdön yhteydessä tulee olla pyöräilykelpoinen verryttelyalue tai -ura.  

Pyöräsuunnistuskilpailu järjestetään pääasiassa väliaikalähtökilpailuna. Kilpailussa voidaan käyt-
tää myös takaa-ajo- ja yhteislähtöä. Lähtöväli on keski- ja sprinttimatkalla kaksi (2) minuuttia 
sekä pitkällä ja erikoispitkällä matkalla kolme (3) minuuttia. Kartta annetaan kilpailijalle 60 se-
kuntia ennen lähtöhetkeä. Viestissä ja yhteislähtökilpailussa käytetään 15 sekunnin aikaa. Kilpai-
lun järjestäjä kirjaa toimintaohjeet näissä tilanteissa kilpailuohjeeseen. Kilpailija ei saa missään 
vaiheessa kilpailun aikana menettää välitöntä yhteyttä pyöräänsä. 

Maaliin ja vaihtoon johtavan uran tulee olla viimeisen 50 metrin osalta mahdollisimman suora, 
mahdollisuuksien mukaan tasainen ja riittävän leveä, jotta ohittaminen on mahdollista turvalli-
sesti. Maalialueen alku on merkittävä maastoon. Ajanotto tapahtuu elektronisella maaliviivalla 
tai leimauksella maalissa. On mahdollista käyttää myös käsiajanottoa, jolloin ajanotto katkais-
taan kilpailijan polkupyörän etupyörän leikatessa maaliviivan. 

Kilpailijan on noudatettava yleisiä liikennesääntöjä liikkuessaan muun liikenteen kanssa yhtei-
sillä kulkuväylillä. Kohtaavat kilpailijat väistävät toisiaan oikealta. Kilpailijan on kehotuksesta 
väistettävä takaa tulevaa nopeampaa kanssakilpailijaa. Maalialueella edellä oleva ei saa vaihtaa 
ajolinjaansa.” 

 

2.4 Pyöräsuunnistuskartta ja maastotyypit 
 

Pyöräsuunnistuskartta eroaa melko paljon suunnistuskartoista. Pyöräsuunnistuskartta on maas-
tokuvaukseltaan huomattavasti pelkistetympi ja pääpaino on ajettavuuden kuvauksessa sekä 
pyörän päältä ajovauhdissa havainnoitavien kilpailusuoritukseen vaikuttavien kohteiden riittä-
vän selkeässä kuvaamisessa. Pyöräsuunnistuskartat tehdään kansainvälisten kuvausohjeiden 
(International Specification for Mountain Bike Orienteering Maps, ISMTBOM) mukaisesti. Tällä 
hetkellä virallinen voimassaoleva standardi on jo vuodelta 2010 ja sitä ollaan parhaillaan uudis-
tamassa ja näillä näkymin uusi päivitetty ja nykyaikaistettu standardi julkaistaan vuoden 2021 
aikana ja tulee kattavasti käyttöön kauden 2022 alusta alkaen. Standardin uudistamisen eteen 
on tehty töitä jo vuosia, uusia testisymboleja ja symbolikirjastoja on matkan varrella julkaistu ja 
otettu kokemuksien keräämiseksi käyttöön, mutta itse varsinaisen standardin täysi läpikäynti, 
uudistus ja julkaisu on viivästynyt useita kertoja moninaisista – pääosin resursointiin ja eri taho-
jen näkemyseroihin liittyvistä – syistä. 

Pyöräsuunnistuskartan tehtävänä on välittää kilpailijalle kaikki olennainen tieto huippupyörä-
suunnistussuorituksen mahdollistamiseksi. Tästä syystä kartalla on keskityttävä erityisesti uras-
ton, sen ajoluokituksen, mahdollisten ajettavien alueiden ja muihin reitinvalintoihin vaikuttavien 
elementtien, kuten esimerkiksi korkeuserojen kuvaamiseen. Kuvaus on syytä tehdä mahdolli-
simman selkeästi ja helppolukuisesti, jotta kartanluku onnistuu kovassa vauhdissa pyöräiltäessä. 
Karttaa voidaan pelkistää, jotta vain pyöräsuunnistuksen kannalta oleellinen informaatio välittyy 
kilpailijalle. Kuten lajisääntöosuudessa aiemmin käsiteltiin, pyöräsuunnistuskartan mittakaavat 
vaihtelevat eri matkojen mukaan. Tällä hetkellä suuntaus on se, että mittakaavan valinnassa on 
koko ajan annettu kilpailunjärjestäjille enemmän vapauksia, jotta voidaan varmistaa kartan sel-
keys ja helppolukuisuus. Myös tiheämmät urastot, monimuotoisemmat maastot esimerkiksi 
sprinteissä ja suositukset veteraanisarjojen karttojen luettavuuden osalta ohjaavat pienempien 
mittakaavojen käyttöön. Pienempi mittakaava suurentaa vääjäämättä karttalehtiä. Karttaleh-
den koko onkin syytä ilmoittaa kilpailuohjeissa ja yleisesti käytettynä maksimikokona on A3 (lie-
vänä poikkeuksena lajisääntöihin). Kartan ja ratapainatuksen selkeyden, karttalehtien koon ja 
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kilpailumatkojen pituuden mukaan on suositeltavaa käyttää myös tarvittava määrä kartanvaih-
toja. 

Pyöräsuunnistuksessa maastotyypit vaihtelevat paljon eri matkojen ja eri maiden välillä. Enene-
mässä määrin lyhyemmät matkat siirtyvät ulkoilualueille, puistoihin, taajamiin ja jopa kaupun-
kien keskustoihin ja yhteislähdöillä toteutetut tai hajontalenkeistä rakennetut pidemmät matkat 
supistavat käytettäviä kilpailualueita. Toivottavaa kuitenkin on, että eri matkat säilyttävät luon-
teensa ja kilpailuihin haetaan aktiivisesti erilaisia maastoja – niin urbaanimpia kuin korpimaisia 
metsämaastojakin. Tämä on yksi lajin rikkauksista ja monipuolisuuden takaavista elementeistä. 

Erityistapauksissa kilpailussa voidaan käyttää eri karttalehdillä myös erilaisia mittakaavoja tai 
upottaa pienempimittakaavainen tiheämmän uraston tai monimuotoisemman maaston alue 
suurempimittakaavaiseen laajempaan kilpailukarttaan. Pääsääntöisesti näitä vaihtoehtoja on 
nähty ja käytetty kansainvälisissä kilpailussa – ei niinkään kotimaassa. Harjoittelun ja kyseiseen 
kilpailutilanteeseen sopeutumisen kannalta olisi suositeltavaa, että myös Suomessa järjestettä-
vissä kilpailuissa aika ajoin käytettäisiin vastaavia ratkaisuja. 

 

2.5 Langaton leimausjärjestelmä 
 

Pyöräsuunnistuksessa käytetään langatonta leimausjärjestelmää, jonka avulla rastilla käynnin 
rekisteröinti eli leimaus voidaan suorittaa ajovauhdissa. Leimausjärjestelmiä on käytössä kaksi 
erilaista: norjalaisen Emit-yhtiön valmistama emiTag ja saksalaisen SPORTident-yhtiön valmis-
tama SPORTident Air+. Käytännössä emiTag on käytössä Suomessa ja Norjassa ja SPORTident 
muissa maissa. Järjestelmissä käytetään kilpailijan mukanaan kuljettamaa leimauslaitetta, joka 
kertoo kilpailijalle leimauksen onnistumisesta joko valomerkillä (emiTag) tai sekä valo- että ää-
nimerkillä (SPORTident Air+). Järjestelmä ei tarjoa langattomana mekaanista varmistusta lei-
mauksen onnistumisesta, joten etenkin arvokilpailuissa käytössä on kaksi leimauslaitetta lei-
mausten ja myös kilpailijan oikeusturvan varmistamiseksi. Langaton leimausjärjestelmä on yksi 
muutoksista, joita lajissa on tapahtunut viimeisen kymmenen vuoden aikana ja se tuo osaltaan 
uusia huomioonotettavia seikkoja ja vaatimuksia kilpailijalle. Näistä voidaan esimerkkinä nostaa 
esiin lyhyempien samanarvoisten rastivälien reitinvalinnat, joissa rastien tulo- ja lähtösuunnilla 
on aikaisempaa suurempi merkitys leimauksen tapahtuessa vauhdissa. 
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3 LAJIN KANSAINVÄLINEN JA KANSALLINEN TILA 
 

3.1 Lajin levinneisyys 
 

Pyöräsuunnistus on vakiinnuttanut asemansa viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana kan-
sainvälisenä huippu-urheiluna ja etenkin Keski- ja Itä-Euroopan maissa laji on kasvussa. Lajin me-
nestyneimpiä maita Suomen ohella ovat Itävalta, Ranska, Ruotsi, Tanska, Tsekki, Venäjä sekä 
Viro laajemman maajoukkueen voimin. Lisäksi rajatumpi määrä menestyjiä tai yksittäisiä huip-
puja löytyy maista kuten Iso-Britannia, Italia, Sveitsi ja Australia. Vahvoissa pyöräilymaissa, kuten 
Espanja ja Portugali, laji on myös hyvässä nosteessa. 

 

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

 

(eventor.orienteering.org) 

 

Jos tarkastellaan MM-kilpailujen osallistujamääriä vuoden 2011 jälkeen, ei niissä havaita suuria 
muutoksia koko ajanjakson yli – sen sijaan jonkin verran vuosittaisia vaihteluita riippuen MM-
kilpailujen järjestämispaikasta, kyseisen maan kustannustasosta ja tyypillisesti pienimpien ja 
kaukaisimpien maiden osallistumisinnokkuudesta. Viimeisimmistä muutoksista voi esiin poimia 
vuoden 2015 jälkeisen osallistujamaiden määrän hieman suuremman laskun ja kääntymisen siitä 
taas uudelleen nousuun. Tässäkään tapauksessa itse lajissa tai osallistujakiintiöissä ei tapahtu-
nut muutoksia, vaan lasku johtui järjestäjämaiden logistisesta etäisyydestä Keski- ja Itä-Euroo-
pan maihin ja myös kohti 2010-luvun loppua kohonneista osanotto- ja akreditointimaksuista. 
Kaiken kaikkiaan MM-kilpailuihin on lajin historian aikana osallistunut 43 eri maata. 
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Alla olevassa kuvassa on esitelty MM-kilpailujen osallistujamaat vuosittain. 

 

(mtbo.info) 

 

Jos tarkastellaan kilpailijoiden osallistujamääriä, ne noudattelevat pääsääntöisesti osallistuja-
maiden määrien trendiä. Kukin maa voi asettaa MM-kilpailuihin kuusi kilpailijaa jokaiselle mat-
kalle. Lisäksi puolustavalla maailmanmestarilla on henkilökohtainen paikka kyseiselle matkalle. 
Täydellä maajoukkueella kilpailevat tyypillisesti vain maat, joissa pyöräsuunnistus on selkeästi 
vakiinnuttanut asemansa. Seuraavissa kuvaajissa tarkastellaan MM-kilpailujen aikuisten sarjojen 
osallistujamääriä vuosina 2011-2019. 
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Alla olevassa kuvaajassa on esitelty nuorten alle 20-vuotiaiden osallistujamäärät MM-kilpai-

luissa ajanjaksolla 2011-2019. 

 

Osallistujamäärien lasku vuonna 2016 johtui samaisista logistisista ja taloudellisista syistä kuin 
aiemmin osallistujamaiden määrien osalta käsiteltiin. Vuoden 2016 jälkeen osallistujamäärät 
ovat nuorten miesten osalta edelleen hieman maltillistuneet, mutta naisten osallistujamäärä on 
ilahduttavasti saavuttanut miesten tason. 

Nuorten MM-kilpailuihin osallistuvien maiden määrät ovat vaihdelleet jonkin verran riippuen 
kisojen järjestelymaasta ja sen kustannustasosta ja etäisyydestä maihin, joissa laji ei ole vielä 
täysin vakiinnuttanut asemaansa. Osallistujamaiden määrä vuosina 2015-2019 on kuvattu seu-
raavassa kaaviossa. Jos tarkastellaan edellisen kaavion viestijoukkueiden määrää, nähdään lajin 
vakiintuneiden nuorten maajoukkuemaiden määrä suhteellisen luotettavasti. 
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3.2 Kilpailullinen taso kotimaassa ja maailmalla 
 

Suomi on menestynyt pyöräsuunnistuksessa erittäin hyvin. Henkilökohtaisen maailmanmesta-
ruuden saavuttaneita urheilijoita on löytynyt tasaisesti koko lajin MM-historian ajan, ja mesta-
ruuksia on tullut jokaiselta kilpailumatkalta. Suomalaisia pyöräsuunnistuksen henkilökohtaisia 
maailmanmestareita ovat Jussi Mäkilä (2002), Päivi 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). Muunvärisiä MM-mitaleita on mestaruuksien lisäksi lukuisia useiden eri urheili-
joiden saavuttamina ja myös viesteissä Suomi on lajin kestomenestysmaita. Jos lajissa on pysty-
nyt nousemaan Suomen huipulle, on se käytännössä tarkoittanut mahdollisuutta pärjätä myös 
MM-tasolla. Kilpailu on kuitenkin koko ajan koventunut ja etenkin vahvan pyöräilykulttuurin 
omaavien maiden esiinnousu voi tulevina vuosina entisestään tiivistää lajin huippua ja asettaa 
etenkin fyysiselle suorituskyvylle uusia korkeampia haasteita. Seuraavasta taulukosta nähdään 
kautta aikain menestyneimmät maat pyöräsuunnistuksen MM-kilpailuissa. 
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(suunnistusliitto.fi/tilastot/pyorasuunnistus/) 

 

Pyöräsuunnistuksessa järjestetään vuosittain kansalliset mestaruuskilpailut vähintään kahden 
SM-kisaviikonlopun aikana. Kisamatkoina ovat sprintti ja pitkä matka sekä keskimatka ja pari-
viesti. Lisäksi mahdollisena SM-kisamatkana on erikoispitkä matka, mutta tälle kilpailulle on ollut 
haastavaa löytää järjestäjää jokaisena vuonna. Kaiken kaikkiaan kansallisessa kilpailukalente-
rissa on ollut tapahtumia hyvin vaihtelevasti ja leimallista on, että kilpailut varmistuvat suhteel-
lisen myöhään ennen kilpailukautta tai vasta sen aikana, eikä varsinaisia vuotuisia vakiotapah-
tumia SM-kilpailujen lisäksi ole. Alla olevasta taulukosta nähdään pyöräsuunnistuksen SM-kil-
pailujen osallistujamäärät vuosina 2011-2020. 

 

 

(Suomen Suunnistusliitto 2020b) 
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4 LAJIN OMINAISPIIRTEET 
 

4.1 Kilpailutapahtuman ja huippusuorituksen analysointi 
 

Pyöräsuunnistuksessa kilpaillaan kansallisella tasolla henkilökohtaisilla matkoilla sprintti- ja kes-
kimatkan sekä pitkän ja erikoispitkän matkan kilpailuissa. Lisäksi järjestetään viestikilpailu kaksi-
henkisin joukkuein 4- tai 6-osuuksisena. Kansainvälisissä kisoissa kilpaillaan lisäksi yhteislähtö-
kilpailussa, jonka matka asettuu keski- ja pitkän matkan välille. Perinteisessä viestissä on tyypil-
lisesti kolme osuutta ja parisekaviesteissä ajetaan neljä tai kuusi osuutta. 

Pyöräsuunnistuksessa ajettavan radan pituus ja vaativuus perustuu ikään ja sukupuoleen. Pyö-
räsuunnistuskilpailussa 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 ikävuoden välein. Aikuisten pääsarjat ovat H/D 21 ja veteraanisarjat H/D 35, 40, 45, 
50, 55, 60, 65, sekä H 75 ja H80. 

Ajajan sarja määräytyy syntymävuoden mukaan. Fyysisesti ja suunnistuksellisesti aikuisten pää-
sarjan radat ovat vaativimpia. Pääsarjaan voi osallistua myös sarjajaon mukaan nuoremmat sekä 
vanhemmat ja naiset voivat ajaa miesten sarjassa. (Yli-Peltola 2011) 

MM-kilpailuissa kamppaillaan mitaleista pääsarjoissa H/D 21 sekä nuorten (junior) H/D 20-sar-
joissa. EM-kilpailuissa on lisäksi H/D 17 -sarjat (youth). Vuodesta 2010 eteenpäin on järjestetty 
myös veteraanien MM-kilpailut (World Masters MTBO Championships, WMMTBOC) yleensä 
joko pääsarjojen EM-kilpailujen tai maailmancup-kiertueen yhteydessä. Veteraanisarjat alkavat 
kansainvälisissä arvokisoissa sarjoista H/D 40. Vuoteen 2014 saakka kilpasarjat jaettiin 10 vuo-
den välein ja vuodesta 2015 eteenpäin on sarjoja ollut tarjolla viiden ikävuoden välein. 

Pyöräsuunnistuksessa suoritus ja radat perustuvat lähtökohtaisesti eri kilpailutyyppien tavoitel-
tuun suoritusaikaan – ei niinkään suoraan ennalta määrättyyn matkaan. Tämä johtuu erilaisista 
maastotyypeistä, korkeuseroista, ratojen luonteesta ja muista vastaavista tekijöistä, jotka vai-
kuttavat merkittävästi ajonopeuteen erilaisilla radoilla ja reiteillä. Kilpailija saa toki tietää etukä-
teen radan pituuden ja arvokisoissa myös noususumman, jotka on mitattu lyhintä mahdollista 
ajettavaa reittiä pitkin. Lyhin reitti ei kuitenkaan pyöräsuunnistuksessa ole välttämättä nopein. 

Kansainvälisen Suunnistusliiton (IOF) sääntöjen mukaan pyöräsuunnistuksen eri kilpailumuodot 
ja niiden erityispiirteet jaetaan seuraavan taulukon mukaisesti. 

 



13 
 

 

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

 

Taulukosta voidaan havaita, että pyöräsuunnistuksessa kansainvälisissä kilpailuissa vaaditaan 
erittäin monipuolisia kestävyysominaisuuksia 20 minuutin sprinttisuorituksesta aina lähes kah-
den tunnin mittaisiin suorituksiin saakka. Erilaiset maastot, risteys- ja rastimäärät sekä havain-
noitavien kohteiden ja asioiden määrä asettavat pyöränkäsittelylle, päätöksenteolle ja reitinva-
linnalle hyvin vaihtelevia haasteita. Myös karttojen mittakaavat ja koot vaihtelevat maaston, ta-
pahtuman ja erilaisten ratojen välillä ja asettavat oman haasteensa karttojen käsittelyyn ajetta-
essa tai karttalehtiä kartanvaihtopisteellä tai -rastilla vaihdettaessa. Lisäksi kilpailut voidaan 
käydä joko yhteislähtöinä, jolloin tyypillisesti mukaan astuvat erittäin kovat ylivauhtiset kilpailu-
jen alut, tai väliaikalähtöinä. 

Kilpailuja ajetaan usein peräkkäisinä päivinä tai MM-kilpailujen viisi starttia kisaviikon aikana yh-
dellä välipäivällä kevennettynä. Tämä asettaa jaksamiselle ja palautumiselle omat haasteensa. 
Tällä hetkellä erillisiä karsintakilpailuja arvokisojen yhteydessä ei järjestetä. Jos esimerkiksi pit-
källe matkalle täytyy lähtövälien ja kilpailun keston rajoittamiseksi rajata kilpailijajoukkoa, teh-
dään tämä kisaviikon aiempien suoritusten tai maailmanrankin sijoitusten perusteella. Tyypil-
listä on, että suurta erikoistumista eri matkojen välillä ei ole tapahtunut, vaan usein samat kil-
pailijat ajavat matkat aina sprintistä pitkään matkaan asti. Toki eri urheilijoiden vahvuuksien pe-
rusteella on helppo löytää ja havaita tyyppejä, jotka sopivat paremmin sprintti-keskimatka -tyyp-
pisiin suorituksiin ja tyyppejä, joiden vahvuudet ovat yhteislähtö-pitkä matka -tyyppisissä kilpai-
luissa. 
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Alla on esimerkki vuoden 2021 suunnitellusta Kuortaneen Suomen koti-MM-kilpailujen ohjel-
masta: 

 

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

 

Jos tarkastellaan pyöräsuunnistuksen MM-kilpailujen ratojen kehittymistä viimeisen vuosikym-
menen aikana, havaitaan etenkin sprintti- ja yhteislähtökilpailuissa vauhtien ja rastimäärien 
kasvu. Tähän voi olla useita syitä, mutta selkeästi esiin voidaan nostaa kilpailujen siirtyminen 
nopeammille alueille ja alustoille sekä etenkin yhteislähdössä hajontalenkkien ja keskusrastien 
käyttö radoilla. Hajontalenkit ja keskusrastit eivät sinällään nosta nopeuksia, mutta usein johta-
vat helpompikulkuisten ja nopeampien alueiden käyttöön ja osaltaan tuovat pienemmän kilpai-
lualueen tutummaksi kilpailijoille ja näin helpottavat suunnistustehtäviä samalla nostaen no-
peuksia. Keskinopeudet ovat kasvaneet miehissä paikoin lähes 30 km/h:ssa ja säännöllisesti 25 
km/h tasolle rastimäärien samalla kasvaessa ja esimerkiksi sprintin rastivälien mitan tiivistyessä 
noin 300 metriin. 

Myös pitkällä matkalla keskinopeuksien hienoinen kasvu on havaittavissa, mutta vaihtelut kil-
pailumaastojen ja korkeuserojen myötä tuovat ehkäpä suurimman vaikutuksen kilpailuvauhtei-
hin. Merkillepantavaa on, että rajuimmillaan kokonaisnousu kipuaa pitkällä matkalla miehillä yli 
1300 metriin ja naisilla yli 800 metriin tyypillisten noususummien asettuessa tasolle 500-800 
metriä miehillä ja 400-700 metriä naisilla. Rastivälit pitkällä matkalla ovat keskimäärin 1500 met-
rin luokkaa (noin 3:30-5:00 minuuttia). Tyypillisesti radat sisältävät pitkällä matkalla joitakin erit-
täin pitkiä useamman kilometrin mittaisia keskiarvosta poikkeavia rastivälejä. 

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 rastimäärien osalta eri järjes-
täjämaiden välillä selittää vaihtelut. 

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

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-pitkämatka, voittoaika 2:00:12 1:30:41 1:55:24 1:50:18 1:42:11 1:41:10 1:52:31 1:56:13 1:50:49

MM-pitkämatka, matka km 37,30 36,88 46,50 44,80 32,30 39,10 47,20 46,50 47,00

MM-pitkämatka, vauhti km/h 18,6 24,4 24,2 24,4 19,0 23,2 25,2 24,0 25,4

MM-pitkämatka, nousu m 1350 310 405 405 960 755 520 765 460

MM-pitkämatka, nousu m/km 36 8 9 9 30 19 11 16 10

MM-pitkämatka, rastit kpl 25 29 32 37 17 25 31 28 25

MM-pitkämatka, rastiväli ka m 1492 1272 1453 1211 1900 1564 1523 1661 1880

Naiset 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-pitkämatka, voittoaika 1:47:59 1:17:27 1:42:41 1:48:57 1:31:07 1:29:10 1:52:40 2:01:14 1:55:51

MM-pitkämatka, matka km 27,50 27,00 34,60 34,40 25,00 29,10 38,00 37,10 41,20

MM-pitkämatka, vauhti km/h 15,3 20,9 20,2 18,9 16,5 19,6 20,2 18,4 21,3

MM-pitkämatka, nousu m 750 250 265 265 820 620 440 670 410

MM-pitkämatka, nousu m/km 27 9 8 8 33 21 12 18 10

MM-pitkämatka, rastit kpl 22 24 27 30 16 20 28 24 22

MM-pitkämatka, rastiväli ka m 1250 1125 1281 1147 1563 1455 1357 1546 1873

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-keskimatka, voittoaika 0:55:56 0:50:49 0:47:41 0:55:20 0:58:16 0:46:35 1:08:07 1:02:14 0:53:59

MM-keskimatka, matka km 19,10 18,72 15,60 20,80 17,80 19,30 19,70 18,40 17,10

MM-keskimatka, vauhti km/h 20,5 22,1 19,6 22,6 18,3 24,9 17,4 17,7 19,0

MM-keskimatka, nousu m 450 240 290 225 590 395 420 630 365

MM-keskimatka, nousu m/km 24 13 19 11 33 20 21 34 21

MM-keskimatka, rastit kpl 16 21 24 26 27 20 30 20 31

MM-keskimatka, rastiväli ka m 1194 891 650 800 659 965 657 920 552

Naiset 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-keskimatka, voittoaika 0:58:02 0:46:40 0:39:31 0:49:41 0:53:32 0:44:02 1:03:49 1:08:55 0:56:07

MM-keskimatka, matka km 16,40 15,21 11,30 16,00 13,70 14,50 16,3 15,40 15,55

MM-keskimatka, vauhti km/h 17,0 19,6 17,2 19,3 15,4 19,8 15,3 13,4 16,6

MM-keskimatka, nousu m 390 205 200 185 480 330 275 520 325

MM-keskimatka, nousu m/km 24 13 18 12 35 23 17 34 21

MM-keskimatka, rastit kpl 14 17 17 20 22 16 26 18 26

MM-keskimatka, rastiväli ka m 1171 895 665 800 623 906 627 856 598

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-sprintti, voittoaika 0:26:28 0:24:45 0:19:24 0:21:46 0:20:58 0:22:08 0:22:57 0:20:39 0:22:27

MM-sprintti, matka km 9,00 8,97 8,00 7,30 8,20 9,50 7,70 9,90 9,10

MM-sprintti, vauhti km/h 20,4 21,7 24,7 20,1 23,5 25,8 20,1 28,8 24,3

MM-sprintti, nousu m 145 135 55 50 120 10 210 65 115

MM-sprintti, nousu m/km 16 15 7 7 15 1 27 7 13

MM-sprintti, rastit kpl 23 20 22 31 20 22 25 31 27

MM-sprintti, rastiväli ka m 391 449 364 235 410 432 308 319 337

Naiset 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-sprintti, voittoaika 0:26:36 0:21:45 0:20:32 0:20:44 0:21:52 0:17:17 0:24:34 0:20:05 0:22:08

MM-sprintti, matka km 7,50 6,63 7,40 6,40 7,50 7,10 6,80 8,50 7,60

MM-sprintti, vauhti km/h 16,9 18,3 21,6 18,5 20,6 24,6 16,6 25,4 20,6

MM-sprintti, nousu m 115 105 50 40 115 10 170 50 105

MM-sprintti, nousu m/km 15 16 7 6 15 1 25 6 14

MM-sprintti, rastit kpl 19 17 21 29 18 16 25 25 25

MM-sprintti, rastiväli ka m 395 390 352 221 417 444 272 340 304

Liettua Itävalta Tanska

Miehet 2017 2018 2019

MM-yhteislähtö, voittoaika 1:20:04 1:20:46 1:00:09

MM-yhteislähtö, matka km 27,9 25,9 24,7

MM-yhteislähtö, vauhti km/h 20,9 19,2 24,6

MM-yhteislähtö, nousu m 540 640 330

MM-yhteislähtö, nousu m/km 19 25 13

MM-yhteislähtö, rastit kpl 43 34 42

MM-yhteislähtö, rastiväli ka m 649 762 588

Naiset 2017 2018 2019

MM-yhteislähtö, voittoaika 1:14:41 1:17:42 1:01:50

MM-yhteislähtö, matka km 22,4 18,8 21,2

MM-yhteislähtö, vauhti km/h 18,0 14,5 20,6

MM-yhteislähtö, nousu m 430 490 290

MM-yhteislähtö, nousu m/km 19 26 14

MM-yhteislähtö, rastit kpl 42 29 36

MM-yhteislähtö, rastiväli ka m 533 648 589
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Nuorten MM-kilpailut 2011-2019, matkat, voittoajat, noususummat ja rastimäärät

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-pitkämatka, voittoaika 1:55:24 1:13:35 1:39:06 1:28:34 1:26:48 1:27:40 1:31:27 1:25:39 1:29:28

MM-pitkämatka, matka km 28,00 27,50 34,70 35,00 25,60 30,20 34,30 33,10 34,70

MM-pitkämatka, vauhti km/h 14,6 22,4 21,0 23,7 17,7 20,7 22,5 23,2 23,3

MM-pitkämatka, nousu m 750 270 290 290 860 585 380 550 420

MM-pitkämatka, nousu m/km 27 10 8 8 34 19 11 17 12

MM-pitkämatka, rastit kpl 22 23 28 26 16 20 26 19 21

MM-pitkämatka, rastit/km 1273 1196 1239 1346 1600 1510 1319 1742 1652

Naiset 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-pitkämatka, voittoaika 1:27:21 0:58:30 1:22:59 1:34:13 1:26:22 1:16:28 1:41:05 1:34:06 1:31:44

MM-pitkämatka, matka km 21,00 20,28 27,80 26,30 19,20 23,30 25,80 26,20 29,50

MM-pitkämatka, vauhti km/h 14,4 20,8 20,1 16,7 13,3 18,3 15,3 16,7 19,3

MM-pitkämatka, nousu m 450 230 230 230 690 390 290 390 320

MM-pitkämatka, nousu m/km 21 11 8 9 36 17 11 15 11

MM-pitkämatka, rastit kpl 15 16 20 26 12 18 22 21 15

MM-pitkämatka, rastit/km 1400 1268 1390 1012 1600 1294 1173 1248 1967

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-keskimatka, voittoaika 0:54:56 0:41:25 0:40:50 0:44:33 0:52:39 0:40:43 0:59:47 0:51:13 0:47:14

MM-keskimatka, matka km 17,30 15,00 12,50 14,20 13,40 13,90 14,60 13,40 15,35

MM-keskimatka, vauhti km/h 18,9 21,7 18,4 19,1 15,3 20,5 14,7 15,7 19,5

MM-keskimatka, nousu m 410 170 225 185 470 315 260 460 290

MM-keskimatka, nousu m/km 24 11 18 13 35 23 18 34 19

MM-keskimatka, rastit kpl 16 17 19 22 23 18 25 17 25

MM-keskimatka, rastiväli ka m 1081 882 658 645 583 772 584 788 614

Naiset 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-keskimatka, voittoaika 0:48:46 0:42:19 0:32:49 0:45:09 0:49:28 0:37:10 0:54:52 0:51:39 0:45:26

MM-keskimatka, matka km 12,05 12,13 10,00 11,80 11,80 12,60 11,70 11,4 12,1

MM-keskimatka, vauhti km/h 14,8 17,2 18,3 15,7 14,3 20,3 12,8 13,2 16,0

MM-keskimatka, nousu m 280 170 190 140 360 265 210 360 245

MM-keskimatka, nousu m/km 23 14 19 12 31 21 18 32 20

MM-keskimatka, rastit kpl 11 15 14 16 19 16 22 15 21

MM-keskimatka, rastiväli ka m 1095 808 714 738 621 788 532 760 576

Italia Unkari Viro Puola Tsekki Portugali Liettua Itävalta Tanska

Miehet 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-sprintti, voittoaika 0:23:21 0:22:32 0:17:38 0:20:18 0:21:27 0:20:31 0:18:11 0:16:01 0:17:34

MM-sprintti, matka km 7,45 7,15 7,40 6,70 7,50 8,10 6,20 7,50 7,20

MM-sprintti, vauhti km/h 19,1 19,0 25,2 19,8 21,0 23,7 20,5 28,1 24,6

MM-sprintti, nousu m 120 120 50 50 105 10 120 45 85

MM-sprintti, nousu m/km 16 17 7 7 14 1 19 6 12

MM-sprintti, rastit kpl 18 18 19 27 17 18 23 24 22

MM-sprintti, rastiväli ka m 414 397 389 248 441 450 270 313 327

Naiset 20 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

MM-sprintti, voittoaika 0:23:00 0:21:52 0:19:44 0:21:33 0:22:15 0:14:12 0:20:01 0:16:19 0:14:29

MM-sprintti, matka km 6,25 5,81 6,90 6,00 7,10 6,10 5,10 6,10 5,20

MM-sprintti, vauhti km/h 16,3 15,9 21,0 16,7 19,1 25,8 15,3 22,4 21,5

MM-sprintti, nousu m 105 85 45 40 100 10 115 35 55

MM-sprintti, nousu m/km 17 15 7 7 14 2 23 6 11

MM-sprintti, rastit kpl 14 16 16 27 16 14 21 18 15

MM-sprintti, rastiväli ka m 446 363 431 222 444 436 243 339 347

Liettua Itävalta Tanska

Miehet 20 2017 2018 2019

MM-yhteislähtö, voittoaika 1:17:38 1:14:03 0:49:06

MM-yhteislähtö, matka km 25,3 19,1 19,6

MM-yhteislähtö, vauhti km/h 19,6 15,5 24,0

MM-yhteislähtö, nousu m 470 530 275

MM-yhteislähtö, nousu m/km 19 28 14

MM-yhteislähtö, rastit kpl 39 30 31

MM-yhteislähtö, rastiväli ka m 649 637 632

Naiset 20 2017 2018 2019

MM-yhteislähtö, voittoaika 1:15:00 1:12:17 0:49:06

MM-yhteislähtö, matka km 20,6 15,3 16,5

MM-yhteislähtö, vauhti km/h 16,5 12,7 20,2

MM-yhteislähtö, nousu m 380 390 240

MM-yhteislähtö, nousu m/km 18 25 15

MM-yhteislähtö, rastit kpl 37 27 26

MM-yhteislähtö, rastiväli ka m 557 567 635
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4.2 Taidon ja tekniikan vaatimukset 
 

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

 
SUUNNISTUSTAIDON OSA-ALUEET, PYÖRÄSUUNNISTUS 
 
1. Perustaidot: 
- kartan suuntaaminen, kartanluku 
- kartan hahmottaminen, karttakuvan muodostaminen ja pelkistäminen 
- maaston hahmottaminen, maastokuvan muodostaminen 
- kompassin käyttö 
- matkan arviointi 
- välinetekniikka 
- rastityöskentely – langaton leimaus 
 
 
2. Toiminnanohjaus (kognitiiviset taidot): 
- reitinvalinta 
- suunnitelma-ennakointi-havainnointi (ennakoiva suunnistus) 
- maasto/urasto edellä 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) 

 

Pyöräsuunnistussuorituksen aikana tapahtumat etenevät ja tilanteet muuttuvat usein nopeasti. 
Edettäessä keskimäärin 20-25 km/h vauhdeilla tilanteiden ja maaston ennakointi ja havainnointi 
ovat ensiarvoisen tärkeää. Suunnistuksen on sujuvassa pyöräsuunnistussuorituksessa oltava so-
pivasti ”edessä”, jotta reagointi risteyksiin, mahdollisiin oikoihin (milloin sallittua) ja esimerkiksi 
langattoman leimauksen mukanaan tuomaan ennakoivaan suunnitelmallisuuteen rastityösken-
telyssä on ylipäätään mahdollista. 
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4.2.1 Perustaidot 
 

Pyöräsuunnistuksessa, kuten muissakin taitolajeissa tai suunnistuksen eri muodoissa, perustai-
tojen tulee olla automaatiotasolla. Itse kilpailusuorituksen aikana kartan suuntaamista, maas-
tonmuotojen tai uraverkoston hahmottamista ja niitä seuraavaa reitinvalintaa ei erikseen mie-
titä, vaan se tapahtuu käytännössä automaattisesti. Tämä on mahdollista ainoastaan systemaat-
tisen harjoittelun ja toistojen kautta. Suunnistuksessa erityispiirteenä on se, että käsillä oleva 
suunnistustehtävä vaihtuu joka kerta, eikä taidollista suoritusta voi näin ollen vakioida, kuten 
monissa muissa taitolajeissa. Perustaidot antavat edellytykset sille, että pyöräsuunnistaja voi 
omien yksilöllisten ominaisuuksiensa pohjalta rakentaa oman tapansa ja mallinsa suunnistaa.  

Vaikka pyöräsuunnistuksessa suunnistustehtävät ovat näennäisesti yksinkertaisia, on teknii-
koissa myös yksilöllisiä eroja, jotka korostuvat vauhdin kasvaessa. Välinetekniikalla ei ole pyörä-
suunnistuksessa itse suunnistussuorituksen kannalta suurta merkitystä. Kompassi on sallittu 
käytettävä apuväline, mutta sen merkitys on selkeästi perinteistä suunnistusta vähäisempi. 
Kompassiin tukeudutaan käytännössä vain tarvittaessa esimerkiksi useamman uran haastavassa 
risteyksessä, oiottaessa tai virheen sattuessa varmistamaan kartan suuntaus tai mahdollinen vir-
heellisellä uralla eteneminen. Maastopyörän hallinta välineenä on toki perustaito, minkä pitää 
olla pyöräsuunnistajalla hyvällä tasolla. Tämä ei yksin mahdollista riittävän varmaa ja nopeaa 
etenemistä haastavissakin maastonkohdissa, vaan osaltaan tekee mahdolliseksi keskittymisen 
itse suunnistussuoritukseen. 

Leimaustekniikan osalta langaton leimausjärjestelmä on tuonut lajiin lisäaspektin, joka vaikuttaa 
myös reitinvalintoihin. Kun leimaus tehdään kilpailuvauhdissa pysähtymättä, korostuu etenkin 
lyhyillä tai tasavertaisilla rastiväleillä rastin lähestymis- ja poistumissuunnat. Jos urheilija pystyy 
sujuvoittamaan suoritustaan niin, että turhilta pysähdyksiltä tai pyörän käännöiltä rasteilla väl-
tytään, voidaan tässä voittaa selkeästi aikaa. Asia korostuu etenkin vauhdikkaissa runsasrasti-
sissa kilpailuissa. 

 

4.2.2 Kognitiiviset taidot, toiminnanohjaus 
 

Pyöräsuunnistuksessa suunnistussuoritus perustuu hyvin vahvasti reitinvalintaan. Erilaisista kak-
siulotteisista ajettavan uraston ja ajettavien alueiden muodostamista vaihtoehdoista hahmote-
taan usein ensin lyhin mahdollinen reitti, tähän tietoon yhdistetään havainnot urien neliportai-
sesta nopeusluokituksesta, mahdolliset reitinvalintaan vaikuttavat oikomahdollisuudet (jos oi-
kominen sallittua) ja lisäksi muiden kartalta havainnoitavien kohteiden perusteella muodostettu 
kuva maastosta. Esimerkiksi maaston korkeuserot voivat vaikuttaa merkittävästi nopeimpaan 
reitinvalintaan. Reitinvalinta ei rajoitu vain juuri käsillä olevaan rastiväliin, vaan pyöräsuunnista-
jan on kyettävä hahmottamaan myös lähtösuuntansa seuraavalle rastille, jotta rastityöskentely 
– etenkin langattoman vauhdista tapahtuman leimauksen osalta – on mahdollisimman sujuvaa 
ja eikä turhia pysähdyksiä tai pyörän kääntöjä rasteilla tapahdu. 

Pyöräsuunnistuksessa ennakointi ja suorituksen sujuvuus korostuvat koko ajan enemmän vauh-
tien kasvaessa. Vauhdin ylläpito on mahdollista ainoastaan, jos tuleviin risteyksiin, vauhdik-
kaampiin tai hitaampiin osuuksiin urilla, vaarallisiin tai muuten ajamisen estäviin kohteisiin tai 
vaikkapa oikomahdollisuuksiin on etukäteen varautunut. Jatkuvaa havainnointia vaaditaan eri-
tyisesti ajoalustan tarkkailun ja muiden mahdollisten yllättävien tilanteiden, kuten risteysten 
muotojen, epäselvien urien lähtöjen tai kapeilla urilla tapahtuvien kanssakilpailijoiden kohtaa-
misten muodossa. Kun suoritus tapahtuu karttaa lukien, maastoa ja ajoalustaa havainnoiden, 
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maastopyörää halliten mahdollisimman sujuvasti ja nopeasti, asettaa tämä pyöräsuunnistajan 
toiminnanohjaukselle erittäin suuret vaatimukset. Toiminnanohjaus on myös yksilöllistä ja oleel-
lista onkin löytää harjoittelun ja suoritusten analysoinnin avulla itselle sopivimmat mallit toimia. 
Tietyt perusasiat toiminnanohjauksessa ovat toki lähtökohtaisesti samoja, mutta omat henkilö-
kohtaiset tavat ja vahvuudet on hyvä tiedostaa. Hyvän toiminnanohjauksen mahdollistavat eten-
kin tarkkaavaisuus ja havainnointi. 

 

4.2.3 Suorituksenhallinta 
 

Huippusuunnistuksen lajianalyysin mukaan suorituksenhallinta on urheilijan oman suoritusky-
vyn äärirajoilla tapahtuvaa taitokontrollia, jolla tarkoitetaan perustaitojen ja toiminnanohjauk-
sen sopeuttamista jatkuvasti uusiin eteen tuleviin tilanteisiin sisäisistä ja ulkoisista häiriöteki-
jöistä huolimatta. Tämä sama määritelmä pätee täydellisesti myös pyöräsuunnistukseen. Itse 
suunnistustehtävät ovat pyöräsuunnistuksessa lähtökohtaisesti suunnistusta helpompia ja näin 
ollen varsinkin kansainvälisellä huipulla suorituksenhallinta ja kokonaisvaltainen sujuvuus läpi 
suorituksen kaikkien osa-alueiden nousee yhdeksi merkittävimmistä menestystä määrittäväksi 
tekijäksi. Suorituksenhallinta erottaa fyysisesti lähes tasaveroiset kilpailijat lopulta toisistaan 
tuoden tai vieden ne muutamat ratkaisevat sekunnit huippu-urheilijoiden välillä, tai estäen rat-
kaisevan virheen syntymisen. 

Suoritukseen keskittyminen, omien tunteiden, ajattelun ja urheilijan itselleen asettamien tavoit-
teiden tuoman sekä ulkoisten paineiden aiheuttaman stressin hallitseminen nousevat merkittä-
vään rooliin. Suorituksen on oltava kaikin puolin hallittu ja kontrolloitu. Kaikkea edellä mainittua 
voidaan kuvata urheilijan vahvalla psyykellä. Myös itseluottamuksella on suorituksenhallinnassa 
suuri merkitys. Pyöräsuunnistaja, joka luottaa itseensä, tunnistaa ja tietää omat kykynsä ja on 
harjoittanut taito-ominaisuutensa huippusuorituksen edellyttämälle tasolla, pystyy ja uskaltaa 
kilpailutilanteessa tehdä omien kykyjensä äärirajoille yltävän suorituksen. Kun suorituksessa 
päästään automaatiotasolle – niin sanottuun flow-tilaan – ei urheilijan tarvitse erikseen ajatella 
tai käskyttää suoritustaan, vaan suoritus tapahtuu kuin itsestään. Kun tämä tila järkkyy tai siihen 
ei syystä tai toisesta päästä esimerkiksi ulkoisten häiriötekijöiden vuoksi, astuu hyvä suorituk-
senhallinta esiin. (Suomen Suunnistusliitto 2015) 

Pyöräsuunnistussuoritus tehdään kovassa vauhdissa, joten eteen tulevat tilanteet, ajoalustan 
muutokset ja kanssakilpailijoiden kohtaamiset tapahtuvat usein yllättäen ja ennalta arvaamatta. 
Tämä vaatii jatkuvaa sopeutumista ja joustavuutta, vaikka harjoittelun myötä erilaisiin tilantei-
siin, maastoihin, ratoihin ja karttoihin olisikin tutustuttu ja valmistauduttu huolellisesti. Sprintin 
ja keskimatkan tyyppiset kilpailut vaativat tyypillisesti herpaantumatonta ja jatkuvaa keskitty-
mistä, mutta pidemmillä matkoilla etenkin kokenut pyöräsuunnistaja voi vaihdella ja ikään kuin 
säädellä keskittymisen tasoaan helpommilla ja selkeillä radan osuuksilla. Näin täydelliseen kes-
kittymiseen vaadittavaa kapasiteettia säästetään sitä erityisesti vaativiin radan osiin. Kokemus 
korostuu myös virheiden ja erityistä huolellisuutta, jopa pysähdyksen, vaativien varmistusten tai 
erittäin tarkkojen suunnistustehtävien tullessa eteen. 

 

4.3 Voimantuoton ja nopeuden vaatimukset 
 

Pyöräsuunnistuksessa, kuten pyöräilyssäkin, suhtautuminen voimaharjoitteluun ja näkemykset 
voimantuoton ja nopeuden vaatimuksista ja etenkin niiden sisällyttämisestä osaksi pyöräsuun-
nistajan tai pyöräilijän harjoittelua, jakavat mielipiteitä melko voimakkaasti. Jos tarkastellaan 
esimerkiksi maantiepyöräilyjoukkueita, usein erikoisvoimaharjoittelun ja varsinkin kestovoiman 
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harjoittamisen koetaan olevan turhaa – käytännössä usein nähdään, että voimaharjoittelua tu-
lee riittävästi lajinomaisesti pyöräilyharjoittelun kautta. Toki harjoitteluun vaikuttaa myös mah-
dollinen erikoistuminen eri pyöräilyn alalajeihin. Mäkispesialistit välttävät kaikin tavoin ylimää-
räistä massaa etenkin ylävartalossa ja sen myötä usein myös erikoisvoimaharjoittelua, kun taas 
loppukireissä ja etenkin radalla räjähtävästä voimasta ja maksimivoimareservistä on selkeästi 
hyötyä. Tämä myös käytännössä lisää jonkin verran lihasmassaa. 

Maastopyöräilyn puolelta maailman huipulta löytyy esimerkkejä, joissa voimaharjoittelun, tasa-
painon, koordinaation ja nopeuden merkitys on nähty kiinteämpänä osana kokonaisvaltaista 
harjoittelua ja elimistön valmistamista esimerkiksi maastopyöräilyn olympialajin, XCO-kilpailun, 
vaativiin teknisiin osuuksiin, nousuihin ja laskuihin. Tämäntyyppisissä kilpailuissa toki vaatimuk-
set koko vartalon lihaskunnolle – myös ylävartalon – ovat maantiepyöräilyä suurempia. Jos hae-
taan vertailukohtaa pyöräilyn puolelta, pyöräsuunnistus vertautuu ehkäpä parhaiten juuri XCO-
maastopyöräilyyn. Pyörän käsittely vaatii molemmissa lajeissa hyvää lihaskuntoa koko varta-
lolta. Samoin ajoalustat voivat paikoin olla hyvinkin teknisiä. Myös ylä- ja alamäet ja esimerkiksi 
mahdolliset vastatuuliosuudet vaativat monipuolisia voimaominaisuuksia. Joka tapauksessa on 
selvää, että urheilijoiden omat valmiudet ja taustat on huomioitava tarkasteltaessa voimahar-
joittelun osuutta kunkin harjoittelussa. 

Tarkasteltaessa lihasaktivaatiota polkiessa, poljinkierros voidaan jakaa kahteen vaiheeseen: 

Vaihe I on alaspainamisen vaihe (0-180 astetta). Tänä aikana tuotetaan suurin osa voimasta. 

Vaihe II on ylösnoston vaihe (180-360 astetta), jolloin poljin palautetaan jälleen yläasentoon. 

 

 

 

Yllä olevassa kuvassa on kuvattuna poljinkierros (kuvassa oikea poljin sivulta katsottuna). Kier-

ros jaetaan I- ja II-vaiheisiin. Vaiheiden välillä voidaan havaita yläkuollut ja alakuollut alue (noin 

10-20 astetta), joissa voimantuotto polkimeen on hyvin vähäinen. (Matomäki 2016) 

Jos tarkastellaan pyöräilijän tuottamia voimia, on havaittu, että 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) (Matomäki 2016). Ylämäkeen hetkellinen voima voi olla 

jopa 3.1 kertaa kehon paino (~2200 N) tehtäessä maksimilähtöjä (Matomäki 2016). Myös ka-

denssilla on vaikutusta voimantuottoon.  Nostettaessa kadenssia yhden poljinkierroksen aikai-

nen voimantarve vähenee ja samalla maksimivoimapiikki madaltuu. On huomioitavaa, että jal-

kojen lihaksien lisäksi pyöräsuunnistuksessa keskivartalo ylläpitää ajoasentoa ja osallistuu pyö-

rän käsittelyyn, ja myös käsien, niskan ja selän lihakset tekevät työtä. 
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Pyöräsuunnistuksessa maastot, kilpailumatkat ja -tilanteet vaihtelevat erittäin paljon, mutta 

vauhtien kasvaessa ja uusien kilpailumatkojen – esimerkiksi yhteislähdön – myötä ja sprinttikil-

pailujen siirtyessä rakennetumpaan ympäristöön riittävä maksimivoimareservi ja hetkellinen te-

hontuotto korostuvat aiempaa enemmän. Nykyaikaisessa pyöräsuunnistussprinttikilpailussa 

keskinopeudet ovat nousseet paikoin yli 25 km/h:ssa, jopa lähelle 30 km/h:ssa, rastimäärien sa-

malla lisääntyessä karkeasti 20:stä 30:een. Samalla rastivälien pituudet ovat lyhentyneet noin 

400 metristä 300 metriin. Jarrutuksia ja kiihdytyksiä rasteille, terävistä kadunkulmista tai polku-

jen risteyksistä kiihdytyksiä, terävien maastonkohtien, kuten siltojen tai lyhyiden mäkien ylityk-

siä, tulee aiempaa enemmän. Yhteislähdössä alkukiihdytys, hajontojen aiheuttamat kilpailuti-

lanteiden muutokset, mahdolliset letkojen kiinniajot ja myös kasvanut rastimäärä tuovat muka-

naan hetkiä, joissa oma peruskilpailuvauhti pitää ylittää reippaalla kiihdytyksellä. Suunnistus ele-

menttinä aiheuttaa myös sen, että paikoin tarkkuutta vaativat osat radasta antavat lyhyitä pa-

lautumishetkiä, joiden jälkeen kovempi vauhdinpito on uudelleen mahdollista. 

On havaittu, että pyöräilyssä maksimivoiman kehittäminen näyttäisi olevan selkeästi tärkeä ke-
hityskohde (Malmstedt 2019). Lisäksi myös korkeaintensiteettisen intervalliharjoittelun on 
nähty olevan hyödyllistä pyöräilyn suorituskyvylle yhdessä maksimi- ja nopeusvoimaominai-
suuksien paranemisen myötä (Malmstedt 2019). 

Vaikka kestävyysominaisuuksia ja niiden harjoittamista korostetaan pyöräilyssä, voidaan todeta, 
että yhdistetty voima- ja kestävyysharjoittelu on kehittymisen kannalta suotuisampaa kuin 
pelkkä kestävyysharjoittelu. Tämä toteutuu varsinkin, jos voimaharjoittelu on maksimivoima-
tyyppistä. Jos voimaharjoittelua pystytään tekemään maksimaalistyyppisesti hermostollisesti li-
hasmassan ja tätä kautta kehonmassan kasvamatta, antaa tämä parhaat hyödyt kestävyysurhei-
lijan suorituskyvylle. Lisäksi jo aiemmin mainituissa pyöräsuunnistuksen kilpailutilanteissa voi 
nopeusvoimaharjoittelulla saavuttaa kilpailullisia hyötyjä. Oikein ja optimaalisesti yhdistettynä, 
tämäntyyppisen voimaharjoittelun ei ole todettu häiritsevän merkittävästi kestävyysominai-
suuksia, vaan kokonaisuudessaan jopa parantavan niitä. (Malmstedt 2019) 

Tarkasteltaessa kokonaista harjoituskautta, voidaan ajatella, että alkukaudesta voimaharjoitte-
lussa voisi keskittyä kehittämään voimaa kuntosalilla, ja kilpailuun valmistavalla kaudella kilpai-
lujen lähestyessä enemmän lajinomaisesti pyörävoimaharjoittelulla. Samalla voimantuotto har-
joittelussa siirtyisi enemmän pyöräilyn mekaniikan mukaiseksi. Voidaan myös nähdä, että tä-
mäntyyppinen voimaharjoittelu on useille urheilijoille turvallisempi ja mielekkäämpi harjoitus-
muoto. Usein pyöräsuunnistajien parissa kuten pyöräilyssäkin harjoitellaan mieluummin la-
jinomaisesti pyörän kanssa kuin kuntosalilla. (Malmstedt 2019) 

Pyöräsuunnistuksen suuntautuessa ja muuntuessa asteittain kohti vauhdikkaampaa, rastirik-
kaampaa ja monimuotoisempaa lajia, on nähtävissä, että voimantuoton ja nopeuskestävyyden 
vaatimukset lajissa kasvavat. Yksi tapa valmistautua ja kohdata nämä uudet vaatimukset ja haas-
teet on keskittyä harjoittelussa kestävyyden ja taito-ominaisuuksien rinnalla määrätietoisesti 
myös voiman ja nopeuskestävyyden riittävän tason saavuttamiseen – toki yksilöllisiä ominai-
suuksia ja vahvuuksia unohtamatta. 

 

4.3.1 Voimantuoton ja nopeuden testaaminen 
 

Osana pyöräsuunnistuksen valmennuksen kehittämistä, suunniteltiin yhdessä Varalan Urhei-
luopiston valmennuskeskuksen kanssa voimatestipatteristo, joka esiteltiin pienelle ryhmälle 
maajoukkueurheilijoita helmikuussa 2021. Testistöstä kerätään nyt ensikokemuksia ja 



22 
 

kokemusten ja palautteen perusteella siitä on tarkoitus tehdä pysyvä osa maajoukkueurheilijoi-
den testausta ja ominaisuuksien sekä kehityksen seurantaa. 

 

Voimatestisettiin valikoituivat alla kuvatut osiot ja testien protokolla oli seuraava: 

1. Tehontuotto puolikyykyssä (kuntosali). Kuormat n. 30-80% arvioidusta 1RM:stä → te-
hontuoton profiilin määritys. 

2. Kevennyshyppy (kuntosali/testausasema) → alaraajojen nopeusvoima. 
3. Isometrinen jalkaprässi, polvikulma 90 astetta (testausasema). Kahden jalan suoritus 

sekä yhden jalan suoritukset erikseen → isometrisen maksimivoiman määritys ja puo-
lierot voimantuotossa sekä yhden jalan voimataso vs. kahden jalan voimataso. 

4. Anaerobinen polkupyöräergometritesti (6s + 6s + 30s / 4min palautukset vetojen vä-
leissä). Vapaa lämmittely. Toteutetaan suoritukset Wingaten testin protokollalla, eli 
kiihdytys täyteen vauhtiin ilman vastusta ja aika lähtee painopakan pudotuksesta. Vas-
tus Wingaten testin mukaisesti 7,7 % kehonpainosta → 6 sekunnin testistä tarkastellaan 
maksimitehoa (parempi suoritus jää voimaan) ja 30 sekunnin testissä maksimitehoa 
sekä väsymyksen sietokykyä ja anaerobista kapasiteettia. 

Pyöräsuunnistukselle ei ole varsinaisia voimantuoton, nopeusvoiman ja nopeuskestävyyden vii-
tearvoja, joten on tässä vaiheessa varhaista tehdä liian pitkälle meneviä päätelmiä oikeista tai 
riittävistä voima- ja nopeuskestävyystasoista testien perusteella. Tässä vaiheessa viitearvoja ja 
suuntia on haettu muista kestävyyslajeista, kuten hiihdosta ja pyöräilystä. Seuraavilla sivuilla on 
esimerkinomaisesti kuvattu sekä miesten että naisten maajoukkuetason urheilijoiden testitulok-
sia ja lisätty mukaan kirjoittajan arvio tulosten tasosta lajianalyysiä harjoitteluaan ja seuran-
taansa mahdollisesti apuna käyttäville urheilijoille ja valmentajille. 

 

Varalan valmennuskeskuksen (2021) testiaseman testipalautteen viitearvo-osio: Pyöräsuunnis-

tukseen soveltuvat tiedossa olevat ns. laboratoriotestien viitearvot on esitetty alla. Kevennyshy-

pyn ja isometrisen jalkojen ojennuksen viitearvot perustuvat maastohiihtäjillä tehtyihin testei-

hin. Kun verrataan pyöräsuunnistajien testituloksia viitearvoihin, voidaan muodostaa käsitys 

vahvuuksista ja kehitettävistä voima-nopeusominaisuuksista. 

Kevennyshyppy (painopisteen nousukorkeus): 

5 = erinomainen = naiset yli 36,2 cm / miehet yli 43,5 cm 
4 = hyvä = 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 = välttävä = 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 = hyvä = naiset 2,47 - 2,60 / miehet 2,64 - 2,90 
3 = keskitaso = naiset 2,35 - 2,47 / miehet 2,38 - 2,64 
2 = välttävä = naiset 2,22 - 2,35 / miehet 2,12 - 2,38 
1 = heikko = naiset alle 2,22 / miehet alle 2,12  
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Tehontuotto puolikyykyssä ja kevennyshyppy, miesmaajoukkuepyöräsuunnistaja, hyvät/erin-
omaiset tehontuoton ja nopeusvoiman ominaisuudet. 
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Tehontuotto puolikyykyssä ja kevennyshyppy, naismaajoukkuepyöräsuunnistaja, hyvät tehon-
tuoton ja kehitettävät nopeusvoiman ominaisuudet. 
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Isometrinen jalkojen maksimivoima, miesmaajoukkuepyöräsuunnistaja, erinomaiset kahden ja-
lan (bilateraaliset) ja yhden jalan (unilateraaliset) maksimivoiman ominaisuudet. 

 

 

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

 

Tässä voimatestiosiossa maksimaalisen jalkojen ojentajalihasten voimantuoton tarkastelun li-

säksi haluttiin tarkastella yhden jalan voimantuottoa, sen suhdetta kahden jalan voimantuot-

toon (hyötysuhde yllä olevassa taulukossa) sekä mahdollisia jalkojen voimatasojen puolieroja. 

Testi valikoitui pyöräsuunnistajan voimaominaisuuksien testaamiseen ja kehittymisen seuran-

taan pyöräilyn voimantuoton luonteen myötä – suurin osa voimantuotosta pyöräillessä tapah-

tuu yhdellä jalalla. 

Varalan valmennuskeskuksen testiaseman (2021) testiraportin mukaan jalkojen voimantuoton 

puoliero on kirjallisuudessa ollut tyypillisesti 8-25 % eli tämän verran enemmän tuotetaan 

yleensä jaloilla voimaa yhteensä erikseen mitattuna verrattuna kahden jalan yhtäaikaiseen voi-

mantuottoon. Mikäli hyötysuhde jää merkittävästi alle 8 %:n, voidaan arvioida yhden jalan voi-

mantuoton olevan potentiaalinen urheilijan kehityskohde. Vastaavasti, jos hyötysuhde nousee 

selvästi yli 25 %:n, arvion mukaan kahden jalan voimantuotossa olisi enemmän varaa kehittyä. 
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Puolieron osalta voidaan ajatella alle 10 %:n puolieron jalkojen välisessä maksimivoiman-

tuotossa olevan normaalia eli merkittävää eroa ei tällöin käytännössä ole. 10-20 %:n puoliero on 

vielä hyväksyttävissä rajoissa ja merkittävästi yli 20 %:n puolieroa voidaan pitää riskitekijänä 

mm. rasitusvammojen syntymiselle. Edellä kuvatut arviot vaihtelevat merkittävästi eri urheilu-

lajien välillä, mutta tätä arviota voidaan soveltaa hyvin pyöräsuunnistukseen, jossa ei ole esi-

merkiksi suuria puolieroon johtavia toispuoleisia voimantuottovaatimuksia. (Varalan valmen-

nuskeskus, Pyöräsuunnistajan voimatestien palauteraportti) 

 

  

 

 

Nopeuskestävyys, miesmaajoukkuepyöräsuunnistaja, erinomaiset nopeuskestävyysominaisuu-
det. 

 

 

  

  

 

Nopeuskestävyys, naismaajoukkuepyöräsuunnistaja, hyvät nopeuskestävyysominaisuudet. 
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4.4 Energiantuoton ja kestävyyden vaatimukset 
 

Pyöräsuunnistus on selkeästi kestävyyslaji, jossa suoritusten kesto vaihtelee kansainvälisissä kil-

pailuissa 20 minuutin ja kahden tunnin välillä. Pyöräsuunnistuksesta ei juuri löydy omaa tutki-

musaineistoa, mutta voidaan todeta, että energiantuoton ja kestävyyden vaatimusten osalta 

pyöräsuunnistus ei eroa käytännössä muista kestävyysurheilulajeista. Pyöräsuunnistuksessa, ku-

ten esimerkiksi pyöräilyssäkin, lajin ominaispiirteenä on lähes yksinomaan konsentrinen liike ja 

sen myötä pienet lihasvauriot sekä iskutuksen puuttuminen, jotka mahdollistavat sekä pitkät 

kilpailut että tarvittaessa suuret harjoittelumäärät (Matomäki 2016). Energiantuotannosta suu-

rin osa on aerobista ja usein näkyvimmäksi ja testatuimmaksi ominaisuudeksi nouseekin maksi-

maalinen hapenotto. Pyöräsuunnistuksessa maksimaalista hapenottoa tärkeämmäksi ominai-

suudeksi voidaan kuitenkin nostaa tehontuotto ja suoritus anaerobisella kynnyksellä. 

Kansainvälisellä huipulla kilpailevien pyöräsuunnistajien harjoitusmäärät vaihtelevat suuresti, 

mutta voidaan sanoa harjoitusmäärien liikkuvan 500-850 tunnin välillä. Harjoitusmääriin vaikut-

tavat merkittävästi urheilijan tausta, harjoittelun monipuolisuus, elämäntilanne ja vaihe uralla, 

sekä tavat, joilla harjoitusmäärät lasketaan. Joka tapauksessa varsinkin pidemmillä matkoilla 

menestyäkseen huippupyöräsuunnistajan on saatava riittävä määrä aerobista harjoittelua taus-

talle. Taitopainotteisessa ja tasaisessa maastossa kisattavassa sprinttityyppisessä kilpailussa pai-

nottuvat kestävyysominaisuuksia enemmän voimantuotto- ja taito-ominaisuudet. Tyypilliset 

maksimaaliset hapenoton arvot kansainvälisen tason pyöräsuunnistajalla ovat 65-80 ml/kg/min 

miehillä ja 55-70 ml/kg/min naisilla. Kuten pyöräilyssä, voidaan anaerobinen kynnyksen olettaa 

asettuvan huipuilla tyypillisesti >85 % VO2max -tasolle miehillä ja > 80 % VO2max -tasolle nai-

silla. 

Pyöräsuunnistajan kestävyysharjoittelussa toistuu ja korostuu monipuolisuus. Eroja pyöräilypai-

notteisuudessa on paljonkin, mutta yhteistä huippupyöräsuunnistajille on se, että lajin harjoit-

telussa on osattava yhdistää kullekin yksilölle parhaalla mahdollisella tavalla aerobinen ja anae-

robinen kestävyys yhdessä sopivan ja riittävän nopeus- ja voimaharjoittelun kanssa. Toki yksilöi-

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 pyörä-

suunnistukselle muista lajeista, lähimmäksi nousee ehkäpä maastopyöräilyn olympiamatka XCO. 

Kyseisessä lajissa voittajan tavoiteaika on 90-105 minuuttia (Häkkinen 2013), kun se pyöräsuun-

nistuksen uusimmalla arvokisamatkalla yhteislähdössä on 75-85 minuuttia. Molemmissa lajeissa 

lähtö tapahtuu yhteislähdöllä ja niille on tyypillistä erittäin kova, käytännössä ylivauhtinen, kil-

pailun alku. XCO:ssa radat ovat koko ajan teknisempiä ja maastot mäkisempiä ja haastavia, ja 

kaluston osalta painotus on siirtymässä enenevissä määrin täysjousitettujen pyörien suuntaan. 

Tämä on suuntaus myös pyöräsuunnistuksessa. Pyöräsuunnistuksen pitkän matkan ja erikoispit-

kän matkan kilpailujen voidaan nähdä muistuttavan fyysisesti maastopyöräilyn maratonmatkoja 

sillä erotuksella, että lähtö tapahtuu väliaikalähdöllä. 

Sekä pyöräsuunnistussprintin että yhteislähdön ja myös viestien osalta kilpailut ovat erittäin ko-

vaintensiteettisiä ja vertautuvat XCO-kilpailuihin, joissa tyypillisesti jopa yli 80% kilpailusuorituk-

sesta tapahtuu yli anaerobisen kynnyksen olevilla tehoilla, jolloin syke liikkuu 90% tasolla mak-

simista, mikä käytännössä tarkoittaa noin 84 % maksimaalisesta hapenotosta (VO2max) (Häkki-

nen 2013). 
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Pyöräsuunnistuksessa korostuu myös erittäin hyvä ja monipuolinen pyörän käsittelytaito ja ke-

honhallinta. Tämä vaatii riittävät ominaisuudet keski- ja ylävartalon voimatasoilta. Korkeuseroja 

sisältävissä maastoissa ja taisteltaessa arvokisojen menestyksestä myös alhaisella, toki yksilölli-

sesti optimaalisesta, kehonpainosta voidaan nähdä olevan hyötyä. 

Tyypillisesti huipputason pyöräsuunnistajalta vaaditaan korkeaa maksimaalista tehoa (+500W) 

ja kilpailujen teholukemat liikkuvat tasolla 250-500W. Kansainvälisen tason pyöräsuunnistuskil-

pailu voi sisältää reilusti yli 1000 nousumetriä, jos kilpailut käydään mäkisessä tai vuoristoisessa 

maastossa ja tämä asettaa osaltaan vaatimuksia sekä kestävyydelle, että voimantuotolle. 

Pyöräsuunnistuskilpailussa intensiteetti vaihtelee huomattavasti kilpailun luonteen, radan ja 

maaston mukaan. Voidaan ajatella, että intensiivisimmissä sprintin, keskimatkan tai yhteisläh-

tökilpailuissa tehontuotto on keskimäärin vastaava kuin XCO-kilpailuissa - 360W, mikä vastaa 

87.5% VO2max:sta (Häkkinen 2013). 

Pyöräsuunnistuskilpailusta suuri osa ajetaan anaerobisen kynnyksen tuntumassa tai hieman sen 

ylitse ja varsinkin lyhimmillä matkoilla ja yhteislähdöissä lähdön jälkeen saavutetaan lähellä 

maksisykettä olevia arvoja. Tämä asettaa osaltaan vaatimuksia sekä palautumiskyvylle kilpailun 

aikana että suorituksenhallinnalle ylivauhtisten osioiden aikana ja välittömästi niiden jälkeen. 

Pyöräsuunnistus ei aseta erityisiä vaatimuksia urheilijan antropometrialle ja menestyneitä ur-
heilijoita nähdäänkin useilla eri vartalotyypeillä. Toki kestävyyslajeissa kehonpainolla ja kehon 
massan rakentumisella ja painottumisella on tietty merkitys, eikä sitä voi jättää täysin huomiotta 
varsinkaan korkeuseroja sisältävissä ja siten korkeaa maksimaalista hapenottoa suosivissa maas-
toissa. 

Kuten huipputasolla maastopyöräilyssä, selkeimmät mitattavat fysiologiset arvot, jotka ovat 

merkityksellisiä suorituskyvyn ja sitä kautta kilpailun loppuajan kannalta ovat tehontuotto ja ha-

penotto anaerobisella kynnyksellä (Häkkinen 2013). 

 

4.5 Taktiikan vaatimukset 
 

Taktiikka ei näyttele pyöräsuunnistuksessa niin suurta osaa kuin monissa muissa lajeissa, mutta 
sitä ei pidä jättää huomiotta. Yksilömatkoilla pitkän matkan kilpailu (kansallisesti myös erikois-
pitkä) tuo mukanaan vauhdinjakoon ja reitinvalintaan liittyvät taktikoinnin mahdollisuudet. Pit-
källä matkalla on jaksettava lähes kaksituntinen suoritus, joten itselle sopiva alkuvauhti ja mah-
dolliset haastavia teknisiä uria tai suuria korkeuseroja välttelevät reitinvalinnat voivat tulla ky-
seeseen. 

Yhteislähdöissä ja viestikilpailuissa pitää pystyä huomioimaan muut kilpailijat ja myös jouk-
kuetaktiikalla on merkitystä. Hajonnoista riippuen on mahdollista hyödyntää muiden kilpailijoi-
den peesissä ajamista tai havaita näkökentässä kanssakilpailijoiden avulla risteyksiä, rasteilla 
käyntejä tai mahdollisesti tekemiä virheitä, jotka itse pystyy näin välttämään. On myös hyvä tie-
dostaa oman suorituksenhallinnan tärkeys kyseisissä tilanteissa ja lähtökohtaisesti pitää kiinni 
itsenäisestä suunnistuksesta ja päätöksenteosta. Viesteissä joukkueen ajojärjestystä voidaan 
muokata riippuen siitä, missä järjestyksessä muiden maiden joukkueiden oletetaan ajavan. Ank-
kuriosuuksilla taktiikan merkitys voi korostua loppuratkaisujen lähestyessä. Oman hajonnan tai 
viimeisten rastivälien etukäteen hahmottaminen ja valmiiksi lukeminen voi olla avain voittavaan 
ankkurointiin. 

 



29 
 

4.6 Psyykkiset vaatimukset 
 

Pyöräsuunnistuksessa, 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 
näiltä ominaisuuksiltaan tutkitusti muita suunnistajia korkeammalla tasolla. (Suomen Suunnis-
tusliitto 2015) 

Tavoitteellisuus leimaa huippupyöräsuunnistajan valmentautumista. Motivaatiota ei tarvitse et-
siä tai urheilijaa ulkoisesti motivoida – motivaatio on sisäsyntyistä. Usein jo varhain mielletty tai 
rakentunut unelma tavoitteen saavuttamisesta ajaa urheilijaa eteenpäin, antaa voimia ongel-
matilanteissa ja jäsentää tekemistä haasteita kohdattaessa. Huippupyöräsuunnistaja tarvitsee 
sekä tehtävä- että kilpailusuuntautunutta motivaatiota. Tehtäväsuuntautuneisuus ohjaa pyörä-
suunnistajaa kehittämään itseään henkilökohtaisista lähtökohdista jatkuvasti paremmaksi omi-
naisuuksissa, jotka ovat lajissa oleellisimpia. Pidemmällä aikavälillä asetettujen tavoitteiden 
kautta korostuu kilpailusuuntautuneisuus. Tavoitteen tulee olla riittävän haasteellinen, mutta 
kuitenkin saavutettavissa oleva ja täsmällinen, jotta se motivoi urheilijaa harjoittelemaan. (Suo-
men Suunnistusliitto 2015) 

Itsetunto ja -luottamus ovat ensiarvoisen tärkeitä, jotta hallitut kilpailusuoritukset ylipäätään 
olisivat mahdollisia. Itseluottamus rakentuu harjoittelun ja onnistuneiden suoritusten kautta, 
kun erityyppisiä maastoja ja tilanteita oppii hallitsemaan. Kokemuksen kautta mukaan tulee 
myös rutiinia ja rauhallisuutta, jotka helpottavat juuri itselle optimaalisen suorituksen teke-
mistä. Kilpailumenestys ruokkii itseluottamusta ehkäpä 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 nämä ominaisuudet ovat 
riittävällä tasolla. Pyöräsuunnistuksessa lajina korostuu suunnitelmallisuus ja päättäväisyys. Rei-
tinvalinnat on tehtävä hallitusti ja nopeasti, suoritus on jatkuvaa päätöksentekoa vaihtelevassa 
toimintaympäristössä ja ennakointi on sujuvuuden kannalta olennaista.  

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

- Hyvä itseluottamus. 
- Täsmällisten, haasteellisten ja realististen tavoitteiden asettaminen. 
- Sisäinen motivaatio ja tehtäväsuuntautuneisuus. 
- Halu ja kyky tehdä mielikuvaharjoittelua säännöllisesti. 
- Kyky latautua ennen kilpailuja ja harjoituksia. 
- Kyky ajatella positiivisesti (itsensä psyykkaaminen). 
- Kyky rentoutua ja kontrolloida kehon jännitys-/vireystilaa. 
- Kyky keskittyä kilpailu- ja harjoitustilanteessa. 
- Kyky keskittyä tehtävään, jos suunnistusajatus on karannut hetkeksi. 
- Kyky käsitellä yllättäviä tilanteita. 
- Kyky ulkoisten häiriötekijöiden tiedostamiseen/poissulkemiseen. 

 

Yllä oleva lista kuvaa erittäin hyvin myös huippupyöräsuunnistuksen psyykkisiä haasteita. Useat 
haastatellut pyöräsuunnistushuiput ovat korostaneet valmistautumisen ja oikean vireystilan löy-
tämisen merkitystä varsinkin kauden tärkeimmissä kilpailuissa. Marginaalit huipulla ovat fyysi-
sesti pieniä ja lopulta sijoitukset ratkaistaan usein sillä, kenen keskittymiskyky, 
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suorituksenhallinta, oma optimaalinen vire ja kyky suoriutua parhaalla mahdollisella tavalla 
myös eteen vääjäämättä tulevissa yllättävissä tilanteista on paras. Useaan otteeseen esiin nousi 
myös monipuolisen taitoharjoittelun ja mielikuvaharjoittelun tärkeys. Etenkin huippu-urheili-
joille riittävän vaativaa pyöräsuunnistusta ei välttämättä pääse harjoittelemaan optimaalisissa 
olosuhteissa kovin usein ja tätä puutetta voi korvata käymällä läpi mielikuvaharjoituksia ja ha-
kemalla kilpailunomaisia haasteita ja ärsykkeitä muiden suunnistuslajien parista (esimerkiksi 
sprintti- tai hiihtosuunnistuskilpailuista). 

 

4.7 Muut vaatimukset 
 

Pyöräsuunnistus ei aseta kilpailijalle esteettisiä vaatimuksia ja esimerkiksi ryhmädynamiikan 
vaatimukset itse kilpailusuorituksen aikana ovat hyvin pienet. Viestisuoritus perustuu käytän-
nössä yksilöiden peräkkäin tekemiin henkilökohtaisiin suorituksiin – toki usein ryhmässä tai jon-
kinasteisessa vuorovaikutuksessa kilpailevien viestijoukkueiden urheilijoiden kanssa. Toki on 
syytä muistaa, että joukkueen hyvällä hengellä, kannustuksella ja luottamuksella on positiivisia 
vaikutuksia niin viestijoukkueen kuin koko maajoukkueen kilpailutapahtuman tai -viikon suori-
tuksiin. 

 

5 URHEILIJA-ANALYYSI 
 

Pyöräsuunnistus on nuori laji, jossa huippu-urheilu-uralle ohjaudutaan tai lopullinen lajivalinta 
tehdään harvoin kovin nuorena. Lajille ominaista etenkin Suomessa on, että suunnistus tai hiih-
tosuunnistus ovat antaneet pohjan suunnistustaidolle, muu liikunta joko pallopelien tai kestä-
vyyslajien kautta on monipuolistanut urheilijan taustaa ja pyöräsuunnistus on valikoitunut pää-
lajiksi positiivisen lajikokeilukokemuksen ja menestyksen kautta. 

Erikoistuminen pyöräsuunnistukseen tapahtuu ja on siis mahdollista verrattain myöhään. Usein 
nuorten maajoukkuevalinta ja menestys nuorten arvokisoissa on viitoittanut tietä lajin huipulle 
ja voidaankin todeta, että vaikka laajempi nuorten maajoukkuetoiminta on resurssitilanteen 
vuoksi haastavaa, on sillä erittäin suuri merkitys lajivalinnan ja lajin parissa pysymisen kannalta. 
Lajianalyysin päivityksen taustahaastatteluissa tuli esiin, että usealla nykyisellä lajin huippu-ur-
heilijalla oli myös hiihtoharrastus tai -kilpaileminen nuorempana taustalla. 

Lajivalinta tapahtuu pyöräsuunnistuksessa tyypillisesti 16-20 vuoden iässä. Tämänkin jälkeen on 
tavallista, että muita tukevia lajeja pysyy mukana. Talvella kelien mukaan hiihto toistuu harjoit-
telumuotona – kesällä usein suunnistus. Pyöräily on huipulla toki selkeästi ympärivuotinen pää-
harjoittelumuoto. 

Suunnistuksen tapaan on hyvin tavallista, että tavoitteellisesti urheilevat pyöräsuunnistajat to-
teuttavat niin sanottua kaksoisuraa eli yhdistävät nuorten sarjoissa ja aikuisten sarjojen alku-
vuosina koulunkäynnin ja urheilun, ja myöhemmin työelämään siirryttyään urheilun ja päivä-
työn. Useat lukioikäiset rakentavat urheilijan arkensa kotipaikkansa koulujen yhteyteen ja vält-
tävät näin pitkät koulumatkat tai ulkopaikkakunnalle muuttamisen. Myös urheiluoppilaitoksissa 
opiskelee jonkun verran pyöräsuunnistajia. Pääsääntöisesti pyöräsuunnistuksen vaatima 
huippu-urheilijan arki on yhdistettävissä koulunkäyntiin. Oppilaitokset joustavat tyypillisesti hy-
vin etukäteen suunnitellen ja opinnot asiallisesti hoitaen leirityksen osalta ja kilpailukauden 
asettuminen kesäksi tai alkusyksyyn helpottaa tilannetta entisestään.   
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Tyypillinen urheilijanpolku kohti huippuvaihetta jatkuu opiskeluilla ammattikorkea- tai korkea-
kouluissa, joissa tarvittava jousto urheilulle on tyypillisesti järjestettävissä joko pidentämällä 
opintojen kokonaiskestoa tai rytmittämällä opintoja lukuvuoden aikana harjoittelun ja leirityk-
sen tarpeiden mukaan. Useat pyöräsuunnistushuiput ovat pystyneet yhdistämään myös työelä-
män ja urheilun. Tämä tapahtuu yleensä vaiheessa, jossa paikka lajin huipulla on jo vakiintunut 
ja pohjatyö niin fyysisesti kuin taidollisestikin on tehty. Tässä vaiheessa hyvän itseluottamuksen 
ja elämänhallinnan omaava urheilija pystyy sovittamaan kohtuullisilla joustoilla lähes normaalin 
työuran ja edelleen jatkuvan huippu-urheilun. Tämä toki vaatii tiettyjä järjestelyjä ja joustoja 
etenkin arvokisoihin valmistautuessa ja kilpailuviikkojen aikana. 

Pyöräsuunnistukselle muiden suunnistuslajien tapaan on hyvinkin tyypillistä, että ura huipulla 
voi jatkua pitkään. Vaikka fyysinen kapasiteetti 40 ikävuoden lähestyessä ja se ohitettaessa vää-
jäämättä heikkenee, pystyy kokenut urheilija kompensoimaan tätä muilla avuilla – esimerkiksi 
itseluottamuksella, -tuntemuksella, suunnistusvarmuudella ja suorituksenhallinnalla. Usein lajin 
pariin jäädäänkin myös harrastusmielessä huippu-urheilu-uran jälkeen. Pyöräsuunnistajille on 
suunnistuksen muiden lajien tapaan myös hyvin tavallista harrastaa lajia perheen kesken – tämä 
on myös yksi tyypillisimpiä tapoja löytää lajin pariin. 

 

6 HARJOITTELUANALYYSI 
 

Pyöräsuunnistajien harjoittelu koostuu pääsääntöisesti monipuolisesta kestävyysharjoittelusta, 
jossa pyöräilyllä on toki suuri painoarvo. Monien muiden kestävyyslajien tapaan kestävyyden ja 
hengitys- ja verenkiertoelimistön harjoittaminen ja kehittäminen painottuvat harjoittelussa sel-
keästi – ehkäpä jopa liikaa voimaominaisuuksien ja hermolihasjärjestelmän kustannuksella. Kes-
tävyyssuorituskykyä ja sen taloudellisuutta voidaan tutkitusti parantaa voimaharjoittelulla. Pyö-
räsuunnistuksessa oleellista on riittävä keskivartalon hallinta ja kestävyys, jalkojen lihaskestä-
vyys pidemmissä suorituksissa sekä irtiotot ja hetkelliset vauhdinlisäykset mahdollistava anae-
robinen ja maksimaalinen voimantuotto. 

Kestävyyslajeissa vaaditaan vääjäämättä kohtuullisen suurta harjoittelumäärää. On arvioitu, 
että huipputason saavuttaminen vaatii noin 10 000 tuntia harjoittelua, jotta eri lajeissa tai eri 
aloilla kansainvälisen tason suoritukset ovat mahdollisia. Tämä ei toki varsinkaan nuorten sar-
joissa kerry lajiharjoittelusta, vaan erittäin monipuolisesta liikkumisesta, pihapeleistä ja esimer-
kiksi koulumatkoista jalostuen iän ja kokemuksen karttuessa tavoitteellisempaan huippu-urhei-
luun ja lajiharjoittelun osuuden kasvamiseen. Lajianalyysin päivityksen taustalla käydyissä kes-
kusteluissa ja haastatteluissa toistui huippu-urheilijoiden monipuolinen lapsuuden liikunta, 
jossa erikoistuminen pyöräsuunnistukseen tapahtui verrattain myöhään. Suunnistus, hiihto-
suunnistus, pallopelit, usein myös hiihto ja pyöräily toistuivat urheilijoiden taustoilla. On huo-
mattavaa, että usein pyöräsuunnistuksessa kuten suunnistuksessakin huippuvaihe ajoittuu ver-
rattain myöhäiseen vaiheeseen uralla – usein 25 ja 35 ikävuoden väliin ja tämä osaltaan selittää 
useiden nykyisten huipulla olevien pyöräsuunnistajien liikuntataustaa. He ovat eläneet lapsuu-
tensa ja nuoruutensa 80- ja 90-luvuilla. Uuden sukupolven urheilijoilla riittävä liikunnan koko-
naismäärä varsinkin lapsuus- ja nuoruusvaiheessa yhteiskunnan muuttuessa on haastavampaa 
saavuttaa. 

Jos tarkastellaan pyöräsuunnistajan harjoittelun painottumista eri ikäkausiin ja fyysis-motorisen 
ja taitoharjoittelun välillä, voidaan mielestäni ohjenuorana käyttää Suomen Suunnistusliiton 
Vauhtia! Taitoa! Kanttia! -opasta (2017), jossa määritellään tavoitetasot suunnistajan harjoitte-
lulle ja ominaisuuksille matkalla kohti huippua. 
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Huomioitavaa on, että etenkin kestävyysharjoittelun osalta määrän painottuessa juoksua enem-
män pyöräilyyn, voidaan vammariskiä merkittävästi suurentamatta lisätä etenkin matalatehoi-
sen aerobisen harjoittelun määrää turvallisesti myös nuoruusvaiheessa – toki yksilölliset ominai-
suudet huomioiden ja monipuolisuutta unohtamatta. 

Pyöräsuunnistajien harjoitusmäärät vaihtelevat paljon ja oleellista onkin löytää kullekin urheili-
jalle soveltuva määrän ja tehoharjoittelun painotus. Pyöräsuunnistussuoritus on monipuolinen 
kokonaisuus fyysis-mororista kuntoa, suunnistustaitoa, kykyä käsitellä välinettä – tässä tapauk-
sessa maastopyörää – kovassa vauhdissa ja vaihtelevissa eteen tulevissa tilanteissa unohtamatta 
kilpailun tuomia sisäisiä ja ulkoisia paineita. Kun nämä vaatimukset yhdistetään, minkään yksit-
täisen tekijän, on se sitten hapenotto, maksimivoima tai suunnistusharjoitusten määrä, koros-
taminen ei tuo parasta tulosta, vaan harjoittelussa on tähdättävä mahdollisimman hyvän koko-
naislajisuorituksen edellytyksien kehittämiseen huipputasolle. Tämä on mahdollista mielestäni 
vain riittävän yksilöllisyyden ja lajinomaisuuden kautta. Menetyksessä ratkaisevinta on lopulta 
se, kuinka kaikki yllä kuvatut ominaisuudet pystyy nivomaan paineistetussa kilpailutilanteessa 
yhteen kanssakilpailijoita paremmin. Jos näitä tilanteita ja ominaisuuksia ei pääse johdonmukai-
sesti harjoittelemaan, voi menestys olla ennemminkin sattumaa kuin järjestelmällisen ja pitkä-
jänteisen harjoittelun ja työn tulosta. 

Pyöräsuunnistajan harjoituskausi rytmittyy tyypillisesti pääarvokilpailujen mukaan, joihin val-
mistaudutaan peruskuntokauden tai -kausien, vauhtikestävyyskauden ja yksilöllisen kilpailuihin 
valmistavan kauden kautta. Talven aikana harjoitusmäärät ja lajien monipuolisuus korostuvat ja 
ulkoajokauden alkaessa harjoittelussa siirrytään koko ajan lajinomaisempaan suuntaan. Pyöräi-
lyn tapaan tyypillistä on lajinomaisuuden varmistaminen keleistä riippumatta myös talvikaudella 
harjoitusvastuksella/trainerilla tai esimerkiksi wattbikella. Näin voidaan varmistaa tehokas ja 
täsmällinen harjoitus olosuhteista riippumatta. Harjoituksen kuormittavuutta seurataan sekä 
wattien että sykkeen avulla. Varsinkin kokeneimmilla urheilijoilla korostuu myös voimaharjoit-
telun tekeminen lajinomaisesti joko harjoitusvastuksen avulla tai esimerkiksi ylämäkeen pyöräil-
len. 

Täydellinen lajinomaisuus on pyöräsuunnistuksessa tietynlainen haaste, koska uusia ja haastavia 
pyöräsuunnistusharjoituksia ja -maastoja ei ole säännöllisesti tarjolla. Myös kilpailukalenteri on 
suhteellisen suppea. Tästä syystä harjoitteluun on syytä hakea varsinaisten pyöräsuunnistushar-
joitusten rinnalle järjestelmällisesti mahdollisimman hyvin lajiominaisuuksia palvelevia harjoi-
tuksia tai kilpailuja. Mainioina kehittävinä fyysisinä ja taidollisina harjoituksina toimivat suunnis-
tuskilpailut, etenkin sprintti, jossa reitinvalintojen, suunnistustehtävien ja päätöksenteon no-
peus ja usein kaksiulotteinen luonne ovat lähellä pyöräsuunnistusta, hiihtosuunnistuskilpailut ja 
esimerkiksi erilaiset kortteli- tai taajamakartoilla tapahtuvat väylä- tai muut vastaavat erikois-
harjoitteet. 
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Voimaharjoittelussa tyypillistä ja suositeltavaa on pitää ohjelmassa ympäri vuoden keskivartalon 
voimatasot riittävälle tasolle nostavaa ja ylläpitävää kestovoimatyyppistä harjoittelua. Tämä voi-
daan tehdä erillisinä harjoituksina tai yhdistää peruskestävyysharjoituksen yhteyteen esimer-
kiksi 3 kertaa 20 minuuttia viikossa tapahtuvina kuntopiirityyppisinä harjoituksina. Maksimivoi-
matasojen kehittämiseen ja varmistamiseen tyypillinen tapa ja ajankohta on aikatauluttaa voi-
majakso kilpailukauden päättyessä siirtymäkaudelle tai peruskestävyysharjoituskauden alkuun. 
Tällöin on mahdollista tehdä voimaharjoitusjakso ilman huolta muun lajinomaisen harjoittelun 
häiriintymisestä, voimaharjoittelun vaatimasta elimistön palautumisajasta tai esimerkiksi riittä-
västä energiansaannista. Harjoituskauden edetessä ja kilpailukauden lähestyessä voimaharjoit-
telu suuntautuu enemmän lajinomaiseen suuntaan. 

Nopeus- ja nopeuskestävyysharjoittelu ei näyttele pyöräsuunnistuksessa kovin suurta roolia, 
mutta lajin luonteen muuttuessa puhtaasta yksilökestävyyssuorituksesta enemmän rytminvaih-
toja ja nopeus- ja nopeuskestävyysominaisuuksia vaativaan ja jopa suosivaan suuntaan, ei sen 
merkitystä tule kokonaan unohtaa. Tyypillisesti nopeusharjoitteet voivat olla esimerkiksi 10 + 10 
sekunnin tai 20 + 20 sekunnin hermotus- ja rytminvaihtoharjoituksia tai kiriharjoituksia. Näitä 
harjoitteita voi ja on jopa suositeltavaa tehdä myös pidemmän kestävyysharjoituksen osana tai 
kovempivauhtisen kilpailunomaisen taitoharjoituksen lopuksi simuloimaan yhteislähtökilpailui-
den tai viestien loppuratkaisuja tai yksilökilpailuiden loppurutistuksia. Myös pyöritysnopeuden 
eli kadenssin noston kautta tehtävät hermottavat harjoitteet toimivat pyöräsuunnistajan no-
peusharjoitteina. 

Mitä kokeneempi urheilija on, sitä vahvemmin korostuu erikoisvoimaharjoittelun kääntyminen 
lajinomaiseen suuntaan. Tämä onkin perusteltua, jos perusvalmiudet voiman ja vartalonhallin-
nan osalta ovat kunnossa ja harjoittelussa halutaan keskittyä nimenomaan kilpailunomaiseen 
suoritukseen. Nuorille voimaharjoittelun perusteet ja kehonpainolla tehtävä kuntopiirityyppi-
nen harjoittelu on suositeltavaa ja tarpeen, kunnes valmiudet siirtyä erikoisvoimaharjoittelun 
pariin ovat kunnossa. Tässä palvelevat hyvin useista lajeista tutut keskivartalon tukiliikkeet, eri-
laiset hyppelyt ja loikat sekä esimerkiksi kepin tai kevyen tangon kanssa tehtävät pyöräilyssä 
tarvittavien jalkojen lihaksia vahvistavat liikkeet. 

 

7 VALMENNUSJÄRJESTELMÄN TILA 
 

Suomessa pyöräsuunnistuksessa toimivat pää- ja apuvalmentaja oto-henkilöinä. Lisäksi leireillä 
ja etenkin kisatapahtumissa voi olla mukana kalusto- ja lihashuoltorooleja kunkin tapahtuman 
tarpeen ja taloudellisten resurssien mukaan. Pyöräsuunnistuksella ei ole maajoukkueen vuotui-
sen tarpeen ja budjetin mukaan järjestettävän leiritystoiminnan ja arvokilpailumatkojen ulko-
puolella varsinaista valmennusjärjestelmää. Käytännössä omavastuiden jälkeen pyöräsuunnis-
tusmaajoukkueella on käytettävissä 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 haastajaryhmän muodossa. Lisäksi on valittu nuorten maajoukkue sekä nuorten 
haastaja- tai leiriryhmä. Maajoukkueiden koot vaihtelevat huippu-urheilijamäärien ja resurssien 
mukaan, mutta aikuisten maajoukkueeseen valitaan vuotuisesti tyypillisesti noin 8-12 urheilijaa 
ja vastaavasti nuorten maajoukkueeseen 5-10 urheilijaa. Haastajaryhmät ovat hieman vuodesta 
riippuen joko samansuuruisia tai hieman suurempia verrattuna varsinaiseen maajoukkueeseen.  

Vuonna 2020 koronapandemian peruessa kansainväliset arvokilpailut ja keväällä 2021 järjestet-
tävien koti-MM-kilpailujen johdosta muodostettiin kaudelle 2021 poikkeuksellisesti suuremmat 
maajoukkueryhmät – aikuisissa 21 ja nuorissa 14 urheilijaa. Kaudella 2020-2021 maajoukkueella 
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on seitsemän 2-3 päivän leiriä kotimaassa tähtäimenä Kuortaneen MM-kilpailut kesäkuussa 
2021. 

Kansainvälisesti tilanne on pitkälti samankaltainen. Sekä Suomessa että ulkomailla yksittäiset 
huippu-urheilijat ovat rakentaneet itselleen ympäristön ja resurssit, joilla he voivat valmentau-
tua lähes ammattimaisesti tai toteuttaa kaksoisuraa opintojensa ohella. Taloudellinen tuki lajissa 
on kauttaaltaan erittäin pientä – ehkäpä suhteellisesti parhaiten taloudellinen tuki toteutuu ar-
vokisamenestyksen ja -mitalien tuomien bonusten muodossa tietyissä Itä-Euroopan maissa. 

Pyöräsuunnistus on lajina pieni ja seurojen mahdollisuudet tarjota lajispesifejä harjoituksia ovat 
varsin rajallisia. Verrattuna esimerkiksi suunnistukseen, jossa lähes kaikilla suunnistusseuroilla 
on omat iltarastinsa ja harjoituspankkinsa, ei pyöräsuunnistuksessa vastaavaa juuri ole tarjolla. 
Tyypillisesti lajiharjoituksia järjestetään muutamien suunnistusiltarastien yhteydessä ja tämän 
lisäksi urheilijat tai valmentajat laativat harjoituksia toisilleen eri seutujen polkurikkaisiin maas-
toihin. Aktiivisia pyöräsuunnistajia ei tyypillisesti riitä yhdessä seurassa kattavaan lajiharjoitus-
ten järjestämiseen ja valmentautumiseen. 

Tunnetuin pyöräsuunnistuksen iltarasti- ja harjoituskilpailusarja on Miry-cup, joka on toiminut 
vuodesta 2008 alkaen Päijät-Hämeen ja Uudenmaan alueilla. Tampereen seudulla vastaava toi-
minta aloitettiin kaveriporukan toisilleen järjestämillä pyöräsuunnistusharjoituksilla 2000-luvun 
alussa ja siitä toiminta jalostui Pirkanmaan Fillarisrastit ja sittemmin Tampereen Fillarirastit -
iltarastisarjan muotoon. Näiden tapahtumien myötä lajiharjoituksia on Tampereen seudulla ol-
lut kuitenkin vain 5-8 vuosittain keskittyen touko-kesäkuulle ja elo-syyskuulle pääsääntöisesti 
kahden viikon välein. Myös muualla Suomessa järjestetään vastaavia harjoituksia tyypillisesti 
suunnistusiltarastien tai -harjoitusten yhteydessä, jos kyseinen maasto sopii hyvin pyöräsuun-
nistukseen. Muutamilla seuroilla on myös joko olemassa oleva tai muodostumassa oleva harjoi-
tusryhmä pyöräsuunnistuksen ympärillä. Esimerkiksi Tampereen Pyrinnössä toimii oma pyörä-
suunnistusryhmä ja Espoon Suunta julkaisi vuoden 2020 lopulla haun perustettavaan valmen-
nusryhmään. 

Tampereen seudulla on useita pyöräsuunnistusmaajoukkuetasoisia 17-20 -vuotiaita nuoria sekä 
tuohon ikäluokkaan muutaman vuoden sisällä siirtyviä lajin harrastajia. Osana pyöräsuunnistuk-
sen toimintaympäristön kehittämissuunnitelmaa seudulle perustettiin heinäkuussa 2020 Pyörä-
suunnistusakatemia, jonka ajatuksena ja toiminnan tavoitteena oli selkeästi lisätä pyöräsuunnis-
tuksen lajiharjoittelumahdollisuuksia seudulla. Samalla olisi mahdollista tarjota lajiharjoituksia 
myös muille halukkaille sekä tarjota tilaisuuksia tutustua lajiin säännöllisten viikkoharjoitusten 
muodossa. 

Pyöräsuunnistusakatemia-aloite polkaistiin liikkeelle kehitysprojektina osana Valmentajan Am-
mattitutkintokoulutusta (VAT) ja konkretisoitui nopeasti akatemiahaun julkaisuun kesäkuun lo-
pussa 2020 lähtökohtaisesti Tampereen seudun pyöräsuunnistusyhteisölle. Koska aiheesta tuli 
pian tiedusteluja varsinaisia akatemiatoiminnan sarjoja sekä hieman nuoremmilta että vanhem-
milta, ja myös Tampereen seudun ulkopuolelta, laajennettiin pyöräsuunnistusakatemia-aloit-
teen jakelua myös aiempaa laajemmalla MTBO Finland Pyöräsuunnistus -yhteisön kautta. 

 

Alkuperäinen akatemia-aloite: 

"Olen perustamassa Tampereen seudulle pyöräsuunnistusakatemiaa. Ajatus on kerätä tavoit-
teellisesti harjoittelevia ja tulevien vuosien nuorten arvokisoihin 17- ja 20-sarjoihin tähtääviä 
nuoria valmennusrinkiin 5-10 kappaletta. Alustavien keskustelujen perusteella minimimäärä 
olisi täyttymässä. "Akatemia" ei olisi seura- tai lajiliittovetoinen, vaan toimisi yli seurarajojen. 
Sitä ei näin ollen pidä myöskään sekoittaa viralliseen urheiluakatemiatoimintaan. Pääsyvaati-
muksia ei aiemman menestymisen osalta ole, mutta tietty tavoitteellisuus ja (vuodeksi) 
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sitoutuminen vaadittaisiin. Myös vuotuinen omavastuu- ja ryhmämaksu sitoutumisen osoituk-
sena tulisi mukaan. Toimin itse ringissä vastuuvalmentajana. 

Toiminta toisi mukanaan vähintään 20 päivitetyillä tai uusilla pysu-kartoilla tapahtuvaa treeniä 
läpi vuoden, harjoituksiin valmistautumista ja harjoittelua ryhmässä, harjoitusten purkua ja ana-
lysointia esimerkiksi gpx-reittejä/3Drerunia hyödyntäen ja tuleviin arvokisoihin valmistautu-
mista ja sparrausta kisamaastojen ja -ohjelman mukaan. Tulevan vuoden aikana ajetaan mah-
dollisesti jopa kolmet pysu-arvokisat ja niistä kahdet Suomessa. Akatemian pilottivuosi huipen-
tuisi Kuortaneella kesäkuussa 2021 järjestettäviin pyöräsuunnistuksen MM-kisoihin."  

 

Akatemia-aloite sai jopa yllättävän positiivisen vastaanoton ja urheilijoita liittyi mukaan myös 
Tampereen seudun ulkopuolelta. 

Akatemiatoiminnan perusrunko on seuraava: 

- Järjestetään heinä-syyskuussa kilpailukauden aikana viikoittaisia pyöräsuunnistusharjoi-
tuksia akatemiaurheilijoille tiistai-iltaisin 

- Harjoitukset ovat ajettavissa rasteineen noin viikon ajan myös omatoimisesti 
- Harjoitusten GPS-reitit puretaan 3DRerun -palveluun oman suorituksen jälkeen 
- Harjoituksesta seuraavana maanantai-iltana tarjotaan mahdollisuus yhteiseen harjoi-

tuksen analyysiin Teams-kokouksena 
o Teams-analyysit nauhoitetaan myöhempää katselua varten ja näin kerätään 

myös digitaalista pyöräsuunnistuksen analyysipankkia lajiharjoittelun tukemista 
varten  

- Loka-maaliskuun aikana harjoitukset siirtyvät iltojen pimetessä viikonloppuihin ja tavoit-
teena on yhteisharjoitus kuukausittain 

- Huhti-kesäkuussa palataan pääsääntöisesti viikoittaiseen harjoitusrytmiin 
- Harjoitukset ajetaan joko uusilla tai ajantasaistetuilla pyöräsuunnistuskartoilla 
- Kartat tehdään viimeisten pyöräsuunnistuksen kuvausohjeiden mukaisesti 
- Harjoitusten teemat vaihtelevat monipuolisuuden takaamiseksi 

o Sprintti 
o Keskimatka 
o Pitkä matka 
o Keskimatkan ja sprintin yhdistelmä 
o Multitekniikkaharjoitukset 
o Yhteislähdöt 
o Tulevien arvokisojen mukaiset teemat, hajonnat ja malliharjoitukset 

- Harjoituksissa käytetään erityyppisiä maastoja 
- Jokaiselle harjoitukselle luodaan harjoituskortti ennakkovalmistautumista varten O-

Skills -palvelun akatemiaryhmään 
o O-Skills -palvelu tarjoaa myös mahdollisuuden analysoida omatoimisesti harjoi-

tuksia rastiväli kerrallaan ja kerätä näin itselle analyysipankkia ja -aineistoa 
oman taidon kehittämiseen 

- Akatemiaryhmän tiedotusta varteen luodaan oma WhatsApp -ryhmä ja lisäksi harjoituk-
sista tiedotetaan lajiyhteisön Facebook-sivuilla 
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Lisäksi samalla tarjotaan mahdollisuus pyöräsuunnistusharjoitteluun myös muille halukkaille, li-
sätään tietoisuutta lajista ja kehitetään lajikulttuuria: 

- Tiistai-iltojen harjoitukset ovat avoimia kaikille halukkaille 
o karttamaksu iltarastityyliin 
o maksuvaihtoehtoina toimivat käteinen, SmartumPay, SporttiPassi, Eazybreak, 

Edenred ja MobilePay 
- 3DRerun-palvelun analyysit ovat avoimia kaikille halukkaille – voit siis verrata omaa suo-

ritustasi ja rastiväliaikoja akatemiaurheilijoihin 
- Akatemiaharjoitukset tarjotaan myös perustettavan web-kaupan kautta omatoimihar-

joitteluun 

 

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

Nyt on kuitenkin otettu ensiaskel, jolla myös pyöräsuunnistus nousee Tampereen Urheiluakate-
mian aidoksi lajiksi aikaisempien yksilöurheilijaedustusten sijaan. Käytännössä urheiluakatemia-
valmennusta päästään suunnittelemaan ja jollakin tasolla myös toteuttamaan alkuvuonna 2021, 
mutta varsinaisesti seuraava akatemiahaku elokuussa 2021 aloittaa kokonaisvaltaisemman aka-
temiatoiminnan. Nyt solmittu yhteistyösopimus ja alkava akatemiatoiminta voisivat parhaimmil-
laan ja onnistuessaan toimia alkusysäyksenä myös varsinaisen valmennusjärjestelmän muodos-
tamiselle pyöräsuunnistukselle. 

Edellä kuvattu sopimus ja virallinen urheiluakatemiatoiminta ovat luonnollinen jatkumo heinä-
kuussa 2020 Tampereen seudulla perustetulle epäviralliselle pyöräsuunnistusakatemialle. Kysei-
nen aloite ei liikkeelle lähtiessään ollut lähtökohtaisesti lajiliitto- tai seuravetoinen, mutta roh-
kaisee toivottavasti myös muualla Suomessa aktivoitumaan lajivalmennuksen ympärillä. 

 

8 KEHITTÄMISTOIMENPITEET 
 

8.1 Kansallisen valmennusjärjestelmän kehittäminen 
 

Heinäkuussa 2020 perustettu epävirallinen pyöräsuunnistusakatemia ja sitä seurannut viralli-
sempi askel osaksi Tampereen Urheiluakatemiaa, voidaan nähdä askeleina lajin kansallisen val-
mennusjärjestelmän kehittämiseksi. Myös lajin oma valmennus-, leiri- ja testauskeskusstatus 
tuo lajille tiettyä omaa identiteettiä, ryhtiä ja myös uskottavuutta ulkopuolisin silmin. 

Heinä-syyskuun 2020 välisenä aikana akatemiassa järjestettiin kymmenen uutta lajiharjoitusta 
kolmella uudella ja seitsemällä päivitetyllä pyöräsuunnistuskartalla. Kaikki nämä harjoitukset 
pohjustettiin harjoituskortein suunnistuksen taitoharjoituspalvelu O-Skillsissä, analysoitiin yh-
dessä halukkaiden urheilijoiden kanssa Teams-tapaamisissa ja kuusi viimeisintä tallennettiin 
myös myöhempää tarkastelua ja oppimista varten. Lisäksi perustettiin web-kauppa pyöräsuun-
nistuksen omatoimiharjoituksia varten. 
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Nyt seuraavana askeleena ja kehittämistoimena on sovittu akatemiaharjoitustoiminnan laajen-
tumisesta seurayhteistyön myötä. Marras-syyskuulle 2020-2021 on aikataulutettu 21 lajiharjoi-
tusta yhdessä akatemian ja paikallisten seurojen, Hiiltomiesten ja Tampereen Pyrinnön, kanssa. 
Helmikuun loppuun 2020 mennessä on toteutettu kuusi urbaania talviharjoitusta uusilla pyörä-
suunnistuskartoilla. 

 

Kuten jo aiemmin voimantuoton ja nopeuden vaatimusten kappaleessa käytiin läpi, osana lajin 
valmennuksen kehittämistä, suunniteltiin ja ensi kerran toteutettiin voimatestipatteristo yh-
dessä Varalan Urheiluopiston valmennuskeskuksen kanssa. Ensimmäisten kokemusten perus-
teella testisetistä kerättiin palaute niin testatuilta urheilijoilta, valmennuskeskuksen testaajalta 
kuin pyöräsuunnistusmaajoukkueen päävalmentajaltakin.  

Voimatestisettiin valikoitujen liikkeiden ja osioiden ensimmäiset sovitut kehitysaskeleet: 

1. Tehontuotto puolikyykyssä (kuntosali). Kuormat n. 30-80% arvioidusta 1RM:stä → te-
hontuoton profiilin määritys. 

 
Tämä testi jätetään ennalleen ja jatkossa keskitytään ja kiinnitetään huomiota erityisesti 
testattavan urheilijan voimaharjoittelutaustaan ja kokemukseen toimittaessa vapaiden 
painojen kanssa. Nuorten maajoukkueurheilijoille testiä voidaan soveltaa esimerkiksi 
30-60%:n kuormilla 1RM maksimista (tyypillisesti kestävyysurheilijalla tehontuoton 
huippu on jo tuossa haarukassa löydetty). 
 

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

Lisätään testisettiin myös staattinen hyppy testattavan urheilijan elastisuussuhteen 
määrittämiseksi. 

 
3. Isometrinen jalkaprässi, polvikulma 90 astetta (testausasema). Kahden jalan suoritus 

sekä yhden jalan suoritukset erikseen → isometrisen maksimivoiman määritys ja puo-
lierot voimantuotossa sekä yhden jalan voimataso vs. kahden jalan voimataso. 

 
Vaikka tämä testi ei ole dynaaminen tai kovin lajinomainen, päätettiin pitää testi patte-
ristossa erityisesti testattavan urheilijan jalkojen voimatasojen mahdollisten puolierojen 
ja hyötysuhteen seurannan vuoksi. Nämä tiedot voivat potentiaalisesti tuottaa urheili-
jalle omaa harjoittelua ohjaavia kehityskohteita. Päätettiin lisätä demotestien yksi testin 
suorituskerta paras kolmesta -malliseksi 

 
4. Anaerobinen polkupyöräergometritesti (6s + 6s + 30s / 4min palautukset vetojen vä-

leissä). Vapaa lämmittely. Toteutetaan suoritukset Wingaten testin protokollalla, eli 
kiihdytys täyteen vauhtiin ilman vastusta ja aika lähtee painopakan pudotuksesta. Vas-
tus Wingaten testin mukaisesti 7,7 % kehonpainosta → 6 sekunnin testistä tarkastellaan 
maksimitehoa (parempi suoritus jää voimaan) ja 30 sekunnin testissä maksimitehoa 
sekä väsymyksen sietokykyä ja anaerobista kapasiteettia. 

 
Päätettiin muuttaa nopeuskestävyystestin protokollaa lajinomaisempaan suuntaan li-
säämällä mukaan kolmas kuuden sekunnin veto sekä lyhentämällä palautukset neljästä 
minuutista kahden minuutin mittaisiksi. Ajatuksena taustalla on lajin vaatimukset nopei-
den muutamien sekuntien kiihdytysten, mäkien ylitysten, penkkojen nousun ja vastaa-
vien maksimaalista nopeaa voimantuottoa vaativien suoritusten lisääntymisestä. Myös 
pidempiä testissä 30 sekunnilla simuloitavia ylivauhtisia vetoja ja kykyä palautua niistä 
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normaaliin kisavauhtiin tarvitaan esimerkiksi viestien ja yhteislähtökilpailujen lähdöissä, 
mahdollisten hajontojen aiheuttamien erojen kiinnikuromisissa sekä selkeillä reitille va-
lituilla tie- tai polkupätkillä, joiden jälkeen suunnistustehtävä taas tarjoaa mahdollisuu-
den hieman keventää tempoa. 

 

Kaiken kaikkiaan ajatus on seurata ja kehittää testisettiä myös tulevien testikokemusten ja ker-
tyvän datan perusteella ja mahdollisesti luoda pyöräsuunnistukselle omat viitearvot tulevien la-
jin sukupolvien valmentautumista ja ominaisuuksien seurantaa ohjaamaan ja helpottamaan. Tä-
män työn on tarkoitus jatkua sekä osana urheiluakatemiatoimintaa että tulevilla maajoukkueen 
testileireillä. 

Esiin on noussut myös muita kehitysideoita, joista esiin voidaan nostaa esimerkkeinä seuraa-
vat: 

- Valtakunnallinen pyöräsuunnistusiltarasti- ja harjoituskonsepti pyöräsuunnistusakate-
mian malliin 

- Valmennuspalvelut pyöräsuunnistusakatemian kautta 

 

8.2 Kansallisen kilpailujärjestelmän kehittäminen 
 

Pyöräsuunnistuksessa on vähän kansallisia kilpailuja ja kilpailukalenteri vahvistuu tyypillisesti 
vasta kauden käynnistyessä tai vasta sen aikana. SM-kilpailutapahtumia on määriteltynä kolme 
erilaista, mutta tyypillisesti vain sprintin ja pitkän matkan ja keskimatkan ja pariviestin järjeste-
lyihin löytyy innokkuutta erikoispitkän matkan kilpailun jäädessä jopa järjestämättä. Paikoin on 
ollut myös haasteita synkronoida kilpailukalenteri suunnistuskilpailujen kalenterin kanssa. Aiem-
min olemme jopa nähneet päällekkäisyyksiä esimerkiksi SM-kilpailujen tai arvokisakatsastusten 
kanssa suunnistuksen eri alalajien kesken. Tämä osaltaan tekee lajien näkyvyyden ja arvostuksen 
nousun haasteellisemmaksi ja vaikuttaa negatiivisesti myös kilpailijamääriin. 

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

Suunnistus on lajina hyvässä ja positiivisessa nosteessa. Vaikka lisenssisuunnistajien määrä las-
kee, ovat iltarastit ja Jukolan Viesti suositumpia kuin koskaan aiemmin. Lisäksi suunnistuksen 
Viestiliigan uudelleenkäynnistys GPS-seurantoineen ja TV-streamauksineen on tuonut lajille kai-
vattua nostetta ja näkyvyyttä unohtamatta jo aiempina vuosina TV:ssä nähtyjä Huippuliiga- ja 
arvokilpailulähetyksiä. 

 

8.2.1 Pyöräsuunnistuksen Suomen Cup -aloite 
 

Jotta pyöräsuunnistus saisi lisää harrastajia, arvostusta ja näkyvyyttä, on kaudelle 2021 perus-
tettu pyöräsuunnistuksen vuotuinen cup-muotoinen sarja, joka suunnistuksen Viestiliigan tyyliin 
nostettaan sekä lajiyhteisölle että suuremmalle yleisölle esiin suunnitellun ja hyvissä ajoin jul-
kaistun cup-kalenterin, TV-streamauksen, GPS-seurannan ja muun positiivisen näkyvyyden 
kautta. 
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Pyöräsuunnistuksen Suomen Cup on kuuden tapahtumaviikonlopun ja kahdentoista osakilpailun 
sarja, jossa kilpaillaan henkilökohtaisissa kilpailuissa. Tapahtumasarjassa ovat mukana kaikki ikä-
luokat omina cup-sarjoinaan. Sarjan pistelaskussa ovat lähtökohtaisesti mukana kaikki cup-osa-
kilpailut ja näin kannustetaan positiivisella tavalla kilpailijoita osallistumaan koko sarjaan. Kilpai-
lusarjaan on laadittu sopivan tasainen pistelaskujärjestelmä (mallia on otettu ampumahiihdon 
maailmancup:sta), jossa podiumsijoista toki hyötyy, 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 päätteeksi finaalin yhteydessä. 
Kausi 2021 toimii kilpailusarjan pilottikautena ja kokemusten perusteella tavoitteena on jatku-
vuus vuosiksi eteenpäin. 

 

8.2.2 Pyöräsuunnistuksen Suomen Cup -suunnitelma 
 

Kilpailusarjan runko on muodostettu ja tapahtumien järjestäjät sovittu syksyllä 2020. Kilpailuka-
lenteri on myös synkronoitu Suunnistusliiton, pyöräsuunnistusmaajoukkueen ja kansainvälisen 
pyöräsuunnistuskalenterin kanssa mahdollisten päällekkäisyyksien välttämiseksi. Cupin runkona 
toimivat jo myönnetyt ja kansallisessa kalenterissa olevat SM-kilpailut. Molempien SM-kilpailu-
jen järjestäjien kanssa on läpikäyty cupin suunnitelma ja halukkuus olla mukana sarjassa on var-
mistettu. SM-kilpailujen lisäksi sarja sisältää neljä tapahtumaa mukaan lukien cupin finaalin. 

Cupin kautta tuodaan pyöräsuunnistukselle lajina näkyvyyttä kahden tapahtumapäivän ja kol-
men osakilpailun TV-streamauksella ja GPS-seurannalla. Streamauksen toteuttajana toimii Ee-
rola Production Sportti LIVE -tuotteellaan ja lähetykset julkaistaan livenä IS-TV -palvelussa sekä 
myöhemmin tallenteena YouTube -kanavalla. Konsepti ja toimijat ovat tuttuja ja kokeneita suun-
nistuksen Viestiigan kautta. 

Kesäkuussa 2021 Kuortaneella järjestetään pyöräsuunnistuksen nuorten ja aikuisten MM-kilpai-
lut, joista tuotetaan kansainvälisen suunnistusliiton IOF-Live -palveluun TV-streamaus ja GPS-
seuranta. Kuortaneen tuotannon osalta on päädytty samaan streamaus-tuotantoon kuin Pyörä-
suunnistuksen Suomen Cupissa ja näinollen cupilla on mahdollisuus toimia lajispesifisen kuvaus-
kaluston, kuvausteamin ja kilpailijan seurantamenetelmien testaajana ja kehittäjänä. Näin saa-
daan myös hyvää synergiaa Suomen Cupin ja Kuortaneen MM-kisalähetysten välillä. 

 

8.2.3 Pyöräsuunnistuksen Suomen Cupin kilpailuohjelma 2021 
 

Cupin ohjelmassa on kuusi tapahtumaa ja kaksitoista osakilpailua: 

 1.-2.5.  Evo, sprintti, keskimatka ja pitkä matka, MM-katsastus 

 22.-23.5. Espoo, SM-sprintti ja SM-pitkä 

 5. ja 7.7. Suomussalmi, kaksi keskimatkaa, Kainuun Rastiviikko 

 1.8.  Tampere, Kauppi, sprintti ja keskimatka 

 7.8.  Pohjois-Lohja, SM-keskimatka 

 19.9.  Tampere, Mustavuori, sprintti ja keskimatka, Suomen Cup -finaali 
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8.2.4 Pyöräsuunnistuksen Suomen Cupin tavoitteet 
 

Minimitavoite cupin näkyvyydelle oli saada vähintään kaksi tapahtumapäivää streamattua. TV-
tuotannot tehdään Espoon SM-sprintistä toukokuussa ja cupin finaalista Tampereelta Musta-
vuoresta syyskuussa. Näin saadaan lajille koko kauden yli ulottuva TV-näkyvyys yhdessä Kuorta-
neen MM-kilpailujen kanssa. 

Yleisinä tavoitteina sarjalle on nostaa pyöräsuunnistuksen näkyvyyttä ja lajiprofiilia yhdessä 
Kuortaneen 2021 MM-kisojen kanssa ja luoda lisämahdollisuuksia pyöräsuunnistuksen harras-
tamiselle ja kilpailemiselle. Lisäksi tarkoitus on tuoda jatkuvuutta lajin kilpailujärjestelytoimin-
taan ja kilpailukalenterin suunnitteluun hyvissä ajoin ennen seuraavan kauden alkua. Onnistu-
essaan kilpailusarja rohkaisee myös uusia kilpailujärjestäjiä pyöräsuunnistuksen pariin. Pidem-
män tähtäimen tavoitteena on perustaa Suomeen pyöräsuunnistusrastiviikko osana vuotuista 
Kainuun Rastiviikkoa ruotsalaisen O-Ringen -rastiviikon tapaan. Osana alustavaa cup-kalenteria 
2021 ovat pilottikilpailut Suomussalmella Kainuun Rastiviikon välipäivinä. Lisäksi tavoitteena on 
yhdessä Eerola Productionin kanssa kehittää pyöräsuunnistuksen kuvaus- ja kilpailijan seuranta-
menetelmiä. 

Kilpailijamäärätavoitteena kaudella 2021 on noin 300 osallistujaa kussakin osakilpailussa. Tämä 
vastaa pyöräsuunnistuksen keskimatkan SM-kisojen osallistujamäärää ja kahden-kolmen tapah-
tuman kisaviikonlopussa tulisi näin 600-900 kilpailusuoritusta. Kainuun Rastiviikon pilottikilpai-
luissa osanottajamäärätavoite on hieman maltillisempi. Kaudella 2021 cupissa on tavoitteena 
yhteensä vähintään 3000 kilpailusuoritusta. 

TV-tuotannon ja seurannan osalta tavoitteena on jatkaa ja vahvistaa suunnistuksen seuraamisen 
positiivista nostetta ja kasvua. Viestiliigan IS-TV –lähetyksillä oli syksyllä 2020 parhaimmillaan 18 
000 live-katsojaa ja lähetykset tavoittivat kuudessa osakilpailussa kaikkiaan lähes 150 000 seu-
raajaa. Tavoitteena on tuoda pyöräsuunnistus näkyväksi osaksi tätä yhteisöä. 

 

8.2.5 Kumppanuudet 
 

Tapahtumapäivän TV-tuotannon ja seurannan kustannukset jaetaan järjestävän seuran ja cup-
sarjan kesken lähtökohtaisesti puoliksi. Tämä jakaa osaltaan kustannusten ja hankittavien kump-
panuuksien taakkaa, mutta myös sitouttaa osapuolet yhdessä toimintaan. Kaikki osakilpailut jär-
jestetään Suomen Suunnistusliiton alaisina rankikilpailuina, joten hyvä ja tiivis yhteistyö lajiliiton 
kanssa cupin perustamisesta saakka on ollut lähtökohtana. Esimerkki kumppanuuksien jaosta: 

- Pääkumppani 
- Tapahtumakumppani 
- Seurantakumppani 
- TV-rastikumppani 
- Tapahtumapaikan kunta/kaupunki/yhteisöt 
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9 YHTEENVETO 
 

Pyöräsuunnistus on kansainvälisesti lähes 30 maata vuosittain lajin arvokisoihin keräävä suh-

teellisen nuori huippu-urheilulaji. Lajilla on kasvupotentiaalia sekä kansainvälisesti että koti-

maassa, mutta tätä mahdollisuutta ei ole täysin vielä pystytty hyödyntämään. Pyöräsuunnistuk-

sessa yhdistyvät suunnistuksen muiden alalajien tapaan urheilijan fyysis-motoriset ominaisuu-

det ja suunnistustaito, mikä tekee lajista erittäin monipuolisen ja vaativan huipputasolla, mutta 

toisaalta myös mielenkiintoisen ja oikealla tavalla esiteltynä ja kokeiltuna lähestyttävän poten-

tiaalisille uusille harrastajille. Sekä kuntosuunnistuksen että pyöräilyn suosio on merkittävässä 

kasvussa ja tätä trendiä pitäisi olla mahdollista hyödyntää myös pyöräsuunnistuksessa. 

Pyöräsuunnistus on lajina muuttunut viimeisen kymmenen vuoden aikana askeleen suuntaan, 

joka on nähty jossain määrin myös suunnistuksessa ja laajemmin myös muissa huomattavasti 

näkyvimmissä urheilulajeissa, kuten esimerkiksi hiihdossa ja ampumahiihdossa. Henkilökohtai-

sen pitkän matkan ja keskimatkan rinnalle esiteltiin aikanaan sprinttikilpailu ja vuonna 2017 pyö-

räsuunnistuksen MM-kilpailujen ohjelmaan lisättiin yhteislähtökilpailu. Lisäksi EM-kilpailuissa ja 

maailmancup-viikonloppujen yhteydessä on kokeiltu sekaviestejä normaaleja viestiosuuksia ly-

hyemmillä radoilla. Sekä etenkin sprinttikilpailu että myös yhteislähtö ovat nostaneet lajin kes-

kinopeuksia ja tuoneet lajin urbaanimpaan ympäristöön. Sprintissä kilpailut järjestetään puis-

toissa, koulujen tai yliopistojen kampuksilla, teollisuusalueilla, taajamissa tai jopa kaupunkien 

keskustoissa, milloin se on turvallisuusnäkökohdat huomioiden mahdollista. Yhteislähdöissä 

suositaan suhteellisen pieniä tiheäurastoisia tai myös osin urbaaneja alueita, joihin saadaan ha-

jontalenkkien, keskusrastien ja kilpailukeskusten läpiajojen myötä tiiviimpää kilpailutunnelmaa, 

näkyvyyttä myös yleisölle sekä erilaisia vaatimuksia urheilijoille kanssakilpailijoiden huomioimi-

sen ja paineensiedon kautta. Myös rastimäärät ovat kasvaneet ja rastivälit lyhentyneet molem-

pien kilpailumatkojen myötä. 

Lajin muuttuminen tuo uusia vaatimuksia myös urheilijoiden fyysis-motoriselle kyvykkyydelle. 

Kestävyyden vaatimukset eivät ole kansainvälisesti lähes kahden tunnin mittaisen pitkän matkan 

suorituksen ja kilpailumaaston mahdollisten suurtenkin korkeuserojen myötä kadonneet, mutta 

rinnalle ovat astuneet kasvaneet voima- ja nopeuskestävyysominaisuuksien vaatimukset. Pyö-

räsuunnistusmaastot ovat tulleet osaltaan vaativimmiksi ja suunnistuksellisimmiksi urastojen ti-

heyden, urbaanien paikoin hyvinkin monimuotoisten alueiden ja rastimäärien kasvun myötä. 

Samalla keskinopeudet ovat edelleen kasvaneet ja uusien matkojen myötä kiihdytykset, erojen 

kiinni kuromiset, kirit ja muut oman peruskilpailuvauhdin ylittävät muutamista sekunneista joi-

hinkin kymmeniin sekunteihin kestävät osuudet ovat lisääntyneet. Tämä kaikki on huomioitava 

lajin valmennuksessa ja harjoittelussa parhaalla mahdollisella tavalla. 

Lajin valmennusjärjestelmä on ottanut pieniä uusia askelia syksyn 2020 ja kevään 2021 aikana. 

Maajoukkueen leirityksen rinnalle perustettiin heinäkuussa 2020 Tampereen seudulle epäviral-

linen pyöräsuunnistusakatemia, johon liittyi kymmenen urheilijaa. Akatemiatoiminta jalostui 

helmikuussa 2021 lajin valmennus- ja testikeskuksen perustamiseen yhteistyössä Varalan Urhei-

lopiston ja Suomen Suunnistusliiton kanssa. Pyöräsuunnistus tullaan myös liittämään osaksi vi-

rallista Tampereen Urheiluakatemiatoimintaa omana lajiryhmänään. Samalla otettiin myös en-

siaskeleet lajin uusien vaatimusten mukaisten testien ja lajin omien viitearvojen määrittele-

miseksi. Toivottavasti tämä osaltaan viitoittaa ja helpottaa pyöräsuunnistuksen tietä varteen-

otettavammaksi ja tunnetummaksi huippu-urheilulajiksi ja rohkaisee myös muita seutukuntia ja 

akatemioita aktivoitumaan lajin parissa.    
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