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1 JOHDANTO

Suunnistusliiton valmennuksen ja valmentajakoulutuksen linja perustuu suunnistuksen
lajianalyysiin, ensisijaisesti  tutkittuihin, kokemuksen kautta hyvaksi koettuihin
valmennusmenetelmiin ja valmennusjarjestelmakuvaukseen. Lajianalyysia ja
valmennusjarjestelmadkuvausta paivitetdaan vahintdaan viiden vuoden vidlein toimintaymparistén
muuttuessa.

Liiton strategia ja vuosittaiset toiminta- ja taloussuunnitelmat ohjaavat toimintaa. Kaytannon
valmennus on kokonaisvaltaista ja huomioi urheilijan yksilond. Annettujen raamien puitteissa
valmennus- ja koulutustoiminta voi ja saa olla "tekijansa nakoistd”. Kaikessa huippu-urheilu- ja
valmennustoiminnassa painotetaan vastuullisia, eettisesti kestavia toimintamalleja ja kdytantoja.

Huippusuunnistuksen lajianalyysi on ensisijaisesti tutkittuun tietoon ja faktoihin sekd osaksi
kdaytannon kokemukseen perustuva kuvaus huippusuunnistuksesta, siind vaadittavista
ominaisuuksista ja suunnistuksen kokonaisvaltaisesta valmennuksesta.
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Kuvio 1. Kokonaisvaltaisen suunnistusvalmennuksen malli (SSL 2024).
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Huippusuunnistuksen lajianalyysi kuvaa kansainvalisen huippusuunnistuksen nykytilaa ja se
tdydentaa nuorten valmennukseen suunnattua Vauhtia!-Taitoa!—Kanttia! -opasta. Lajianalyysin
tavoitteena on lisata urheilijoiden ja valmentajien ymmarrystd huippusuunnistuksen
kansainvalisesta vaatimustasosta ja ohjata heiddan kokonaisvaltaista valmentautumistaan.
Suunnistuksen kilpailutoimintaa ja sen kehittymista kasitteleva osio avaa sita viitekehystd, jossa
suomalaiset huippusuunnistajat ja suunnistusvalmentajat toimivat. Lajin vaatimuksia ja harjoittelua
kasittelevat osuudet puolestaan ohjaavat kdaytanndn valmennusta ja valmentajakoulutusta.



https://julkaisut.sslmedia.info/vkt/VauhtiaTaitoaKanttia.pdf

»
$ SHiteR SHIPRETGSHTES HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYS 3

Suunnistajan polku lapsuus- ja valintavaiheesta huippuvaiheeseen on paivitetty 2024. Suunnistajan
polulla on tiivistetysti kuvattuna eri ikdluokkien valmennukselliset tavoitteet, valmennustoiminta-
ja leiritarjonta seka tavoitekilpailut.
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Kuvio 2. Suunnistajan polku (SSL 2024).
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2 HISTORIA

Suunnistuksen juuret lajina johtavat aina 1500-luvun Vendjdlle asti, joskin nykymuotoisen
suunnistuksen katsotaan saaneen alkunsa 1800-luvun ruotsalaisesta sotilaskoulutuksesta.
Ensimmaiset suunnistuskilpailut jarjestettiin Norjassa Bergenissa 1897. Suomen ensimmaiset
”suunnistuskilpailut” pidettiin Helsingin Hiihtoseuran isannéimina vuonna 1904, jolloin hiihdettiin
viestikilpailu Helsingista Porvooseen. Tuosta eteenpdin parinkymmenen vuoden ajan suunnistus oli
Suomessa lahinna hiihdon ja hiihtosuunnistuksen valimuoto. Vuonna 1923 Helsingin IFK jarjesti
ensimmaisen varsinaisen suunnistuskilpailun. Urheiluseurojen suunnistustoiminta kuitenkin hiipui
alun innostuksen jalkeen. Vasta 1930-luvun alkupuolella seurat alkoivat aktiivisemmin toimia lajin
parissa. Tampereen Pyrintd otti suunnistuksen ohjelmaansa vuonna 1932, ensimmadinen
suunnistuksen ja hiihdon erikoisseura IK Ornen perustettiin kesdkuussa 1933.

Ensimmainen kansallinen lajiliitto perustettiin Ruotsissa 1938. Suomessa liittotasoinen toiminta
kaynnistyi 1945. Finlands Svenska Orienteringsférbund (FSO) perustettiin 18.3.1945 ja Suomen
Suunnistamisliitto  (SSL) 24.3.1945. Suomen Suunnistamisliiton nimi muutettiin 1959
Suunnistusliitoksi. Tyovaen Urheiluliitto TUL paatti ottaa suunnistuksen ohjelmaansa 13.5.1945.
Ensimmainen Suomen suunnistusmestaruuskilpailu jarjestettiin Vihdissa vuonna 1935.

Kansainvalinen Suunnistusliitto (IOF) perustettiin Kéépenhaminassa vuonna 1961, jolloin jaseneksi
liittyi 10 maata. Talla hetkelld IOF:ssa on 78 jasenmaata kaikilla mantereilla. Lajin vahvat maat
loytyvat  Skandinavian lisdksi muualta Euroopasta. Ensimmaiset suunnistuksen
maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin Suomessa Fiskarsissa 1966. Tuolloin ohjelmassa oli
nykyista pitkdd matkaa vastaava henkilokohtainen kilpailu sekd miesten neli- ja naisten
kolmiosuuksinen viesti. Vuoteen 2003 asti MM-kilpailut jarjestettiin kahden vuoden valein lukuun
ottamatta vuosia 1978 ja 1979, jolloin siirryttiin parillisista parittomiin vuosiin. Vuodesta 2003
alkaen MM-kilpailut ovat olleet ohjelmassa vuosittain, lukuun ottamatta vuotta 2020, jolloin
kilpailut peruttiin COVID19-pandemian vuoksi. Vuosina 2001-2018 seka 2021 MM-kilpailut
jarjestettiin vuosittain sekd maasto- etta sprinttimatkoilla. Vuonna 2019 MM-kilpailut jarjestettiin
vain maastomatkoilla ja vuonna 2022 sprinttimatkoilla. Jatkossa MM-kilpailut jarjestetdaan
vuorovuosin maasto- tai sprinttimatkoilla ja EM-kilpailut puolestaan vuosittain eri matkoilla kuin
MM-kilpailut. Maasto- ja sprinttikilpailujen maara on vakioitunut viime vuosina kv. arvokilpailuissa
suunnilleen yhta suureksi, kun viela 2010-luvun alkuvuosina maastomatkoja oli huomattavasti
sprintteja enemman.
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Taulukko 1. Kansainvilisten finaalistarttien maaran kehitys vuosina 2000—-2024 (vuonna 2019 lisdksi yksi
takaa-ajo, jossa voittoajat 58:50 (N) ja 1:08:54 (M)). Sprintti-MM-vuonna 2022 maasto- ja sprinttimatkoja oli
yhta paljon, maasto-MM-vuonna 2023 maastomatkoja oli kolme enemman ja sprintti-MM-vuonna 2024
sprintteja tulee olemaan yksi enemman.

| Kv-finaalistartit (MM, EM, MC) | 2000 | 2010 | 2019 | 2022 | 2023 | 2024 |
| Keskimatka | a4 | 4 | 4 | 2 [ 3 | 2 |
viestt | 3 [ 2 | 1 | 2 [ 2 | 2 |
—--nn-

Sprinttimatkat yhteensa
Kilpailut yhteensa

L ]
]
_
[ = ]
12

Suunnistuksessa on nykyisin nelja henkilokohtaista arvokilpailumatkaa: pitka matka, keskimatka,
knock-out sprintti ja sprintti. Pitkd matka on suunnistuksen perinteinen kilpailumatka, ja siita on
kaytetty aikaisemmin mm. normaalimatka ja klassinen matka nimityksida. Pikamatka tuli
arvokilpailujen ohjelmaan 1990-luvun alussa. Vuonna 2003 ohjeaikoja pidennettiin noin 10
minuutilla, jolloin pikamatkasta tuli keskimatka. Sprintti on suunnistuksen kilpailumuodoista nuorin.
Se sai alkunsa puistosuunnistuksista ja suunnistuksen yleisdystavallisyyden parantamisesta 1990-
luvulla. MM-kilpailujen ohjelmassa sprintti oli ensimmaistd kertaa vuonna 2001. Knock-out
sprintissa on kilpailtu MM-kisatasolla vuodesta 2021 alkaen.

Henkilokohtaisten matkojen lisdksi maastomatkojen arvokisaohjelmassa on nykyisin seka miesten
ettd naisten 3-osuuksinen viesti, jossa viestiosuudet vastaavat henkil6kohtaista keskimatkan
kilpailua. Maastoviestit olivat vuoden 2021 MM-kisoihin asti 4-osuuksisia ja osuuspituudet olivat
nykyista pidempia. Vuonna 2014 MM-kilpailujen ohjelmaan otettiin 4-osuuksinen sprinttiviesti,
jossa ensimmaista ja viimeista osuutta suunnistaa nainen, toista ja kolmatta osuutta mies.
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3 MAASTOTYYPIT JA KARTTA

Suunnistajat harjoittelevat ja kilpailevat maastoissa, joita ei erityisesti ole rakennettu lajia varten
lukuun ottamatta sprintin rakennettuja alueita. Kilpailukdaytté6n valmistetut suunnistuskartat on
tyypillisesti tehty alueiden parhaista maastoista. Sprintissa maastoina hyédynnetdaan padosien
kaupunkien puistoja ja korttelialueita sekda kaupunkien keskustoja. Suunnistuksellisesti
neitseellisten maastojen I6ytdminen kilpailukdyttoon alkaa olla mahdotonta, minka vuoksi
kilpailumaastot asetetaan harjoituskieltoon kilpailuluvan myontamisen yhteydessa. Harjoituskielto
ei voi kilpailualueesta riippuen olla aina totaalinen. Kilpailualueella liikkumisen ehtoja voidaan
tapauskohtaisesti lieventaa esimerkiksi silloin, kun kilpaillaan asutuskeskusten lahettyvilla (esim.
sprinttialueet ja yleiset kuntopolut). Harjoituskielto ei estd harjoittelua naapurimaastossa tai
kilpailumaaston tyyppisessa maastossa.

Suunnistuksen maastotyypit voidaan luokitella alla kuvatulla tavalla. Useimmiten kartoitetut alueet
ovat yhdistelmia eri maastotyypeistda. Korkeuserojen vaihtelu vaikuttaa maastotyypin sisallakin
maastojen luonteeseen.

Sprintissa kaytetdaan kartan mittakaavaa 1:4 000, keskimatkalla ja viestissa mittakaavaa 1:10 000 ja
pitkalla matkalla paasaantoisesti 1:15 000. Mita suurempi mittakaava on, sitd helpompi karttaa on
hahmottaa ja nahda kaikki tarpeellinen tieto kartalta. 1:15 000 mittakaavaisella kartalla on helpompi
hahmottaa pitkalla rastivalilla kokonaisuus, mutta muuten 1:10 000 kartta on selkedlukuisempi. Sita
pystyy pienipiirteisemmilld alueilla lukemaan helpommin kovassa vauhdissa, ja siten kartanluku
hidastaa vahemman suoritusta. Sprintissé on omat karttamerkit, joilla mahdollistetaan tarkempi
kartoitus. Osa huippusuunnistajista hyodyntdaa myos luuppia, jolla voidaan esimerkiksi nahda
tarkemmin pitkan matkan kisassa rastinotossa tarvittavia kohteita tai sprintissa pienia valikoita.
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Kaupunkipuistot ja —korttelit soveltuvat erityisesti sprinttisuunnistukseen.
Juoksualusta vaihtelee asfaltista nurmikkoon. Useimmiten puisto- ja
korttelialueet ovat hyvapohjaisia mahdollistaen vauhdikkaan etenemisen.
Rauma

Useassa sprinttimaastossa on myds puistoalueita. Puistoalueilla korostuu
korkea vauhti ja suoraviivaisuus etenemisessa. Riika

Suomalainen sprinttimaasto koostuu usein julkisista rakennuksista, kuten
kouluista ja kerrostaloista seka niiden pihoista, joiden valilla voi olla
erilaisia aitoja tai muureja. Kaytdssa on ldhes poikkeuksetta ruutukaava,
jossa tiet kulkevat samoihin suuntiin. Jyvaskyla

Porrasjuoksu voi joissain kaupunkikortteleissa olla olennainen osa
kokonaissuoritusta. Talla on myos taidollinen merkitys esimerkiksi
kartanluvun rytmityksen suhteen. Tampere

Sprinttimaastoon vaikuttaa merkittavasti eri maiden kulttuuri,
rakentaminen ja kaavoittaminen, minka takia sprinttimaastoja on hyvin
paljon erilaisia. Maastoina on hyddynnetty isoja yliopistokampuksia,
huvipuistoalueita ja erilaisia linnoitusalueita. Foshan City, Kiina



https://reittiharveli.rastilukko.fi/cgi-bin/reitti.cgi?act=map&id=30
https://woc2018.lof.lv/img/Q/SPRINT_Q_WOMEN-A.jpg
https://tulospalvelu.fi/gps/2022smsprinttiD/
https://tulospalvelu.fi/gps/2017grano1D16/
https://live.tractrac.com/viewer/index.html?target=https://em.event.tractrac.com/events/d5641040-c33c-0137-841b-60a44ce903c3/races/9141d0c0-d636-0137-10f5-60a44ce903c3.json
https://live.tractrac.com/viewer/index.html?target=https://em.event.tractrac.com/events/d5641040-c33c-0137-841b-60a44ce903c3/races/9141d0c0-d636-0137-10f5-60a44ce903c3.json
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Kalliomaasto on tyypillisin suomalainen maastotyyppi, jota |Oytyy erityisesti
Varsinais-Suomesta ja paakaupunkiseudulta. Hamalaiset ja keskisuomalaiset
maastot ovat usein kallio-, suo- ja kangasmaastojen yhdistelmia, joissa
puuston ja muun kasvillisuuden tiheys vaihtelee. Ita-Suomesta 16ytyy paikoin
kallio- ja suomaastojen hienoja yhdistelmia. Nousiainen

Harju-suppamaastoja loytyy erityisen paljon Itd-Euroopasta. Suomessa
tallaisia, usein hyvakulkuisia maastoja on runsaimmin Pohjois-Karjalassa,
Koillismaalla ja Paijat-Hameessa. Tama maastotyyppi ohjaa ikdaan kuin
automaattisesti kayrien lukuun ja korkeussuhteiden hahmottamiseen.
Joensuu

Suomaasto on tyypillisimmilladn pohjalaista maastoa, jota kallioalueet tai
kankaat rikkovat. Suomaastoja on runsaasti myds Kainuussa ja Lapissa.
Soiden kulkukelpoisuus voi vaihdella hyvakulkuisista, norjalaistyyppisista
rinnesoista erittain vaikeakulkuisiin, kivikkopohjaisiin varvikkosoihin.
Rauland, Norja

Kangasmaastot ovat useimmiten hyvapohjaisia ja kulkukelpoisuudeltaan
erinomaisia, joskin ”jakalakankaiden” vastapainoksi l6ytyy myos
sammalkivikkopohjaisia maastoja. Loivapiirteiset, Jamin ja Rokuan
kankaiden tyyppiset kangasmaastot ovat darimmaisen nopeita ja
suunnistusteknisesti omalla tavallaan haastavia. Valtaosa harju-
suppamaastoista kuuluu myods kangasmaastoihin. llomantsi

Ranta-dyynimaastoja loytyy yleensa meren rannoilta, mm. Tanskasta, Etela-
Ruotsista, Baltian maista ja Eteld-Euroopasta. Ne voivat olla erittain
pienipiirteisia ja -muotoisia maastoja. Suomessa tallaisia alueita on

muutamia, lahinna Pohjanlahden rannikolla. Guardamar

Vuori-tunturimaastoja/”vaaramaastoja” 1oytyy Keski-Euroopasta ja

Norjasta seka Ruotsin ja Suomen Lapin tuntureilta. Maastotyyppi on

yleensa avointa, osin kovapohjaista, osin kivikkopohjaista ja sisaltaa
runsaasti korkeuseroja. Grindelwald, Sveitsi



https://tulospalvelu.fi/gps/2019vlfinD2/
https://tulospalvelu.fi/gps/20220624KekomakiWome/
https://tulospalvelu.fi/gps/20150709W20/
https://tulospalvelu.fi/gps/20150709W20/
https://tulospalvelu.fi/gps/20130623mmkatsD21/
https://tulospalvelu.fi/gps/20220115Night/
https://tulospalvelu.fi/gps/20170929_WCF-L_W/
https://tulospalvelu.fi/gps/20170929_WCF-L_W/
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https://tulospalvelu.fi/gps/20190623_5er-Staffel/
https://tulospalvelu.fi/gps/20190623_5er-Staffel/
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4 KANSAINVALINEN SUUNNISTUS

Suunnistuksen MM-kilpailut on jarjestetty vuosien 2014—-2024 valilla kymmenen kertaa (pl. v. 2020
Covid19:n vuoksi. MM-kisojen mitalitilastoissa karkimaina (TOP3) ovat viimeisen yhdentoista
vuoden aikana toistuvasti olleet Ruotsi (10 krt), Sveitsi (8 krt), Norja (7 krt) ja Tanska (4 krt). Naiden
lisaksi yksittaisia kertoja mitalitilaston kolmen karjessa ovat olleet Iso-Britannia ja Vendja. Nuorten
MM -kilpailuissa vaihtelua on ollut enemman, mutta vuosina 2014—-2024 Ruotsi (8 krt) on ollut kahta
vuotta lukuun ottamatta mitalitilaston kolmen karjessa. Muita nuorten MM-kisoissa menestyneita
maita ovat Suomi (6 krt), Sveitsi (6 krt), Norja (5 krt), TSekki (3 krt) ja Tanska (2 krt). Suomi on
sijoittunut maiden valisessa mitalitaulukossa viimeisen kymmenen (2014-2024) MM-kilpailun
aikana keskimaarin sijalle 6 ja nuorten MM-kilpailuissa keskimaarin sijalle 4.

Useat padsarjassa menestyneet urheilijat ovat menestyneet myds nuorten MM-kilpailuissa.
Toisaalta on niitd, jotka eivat ole menestyneet nuorten arvokilpailussa ja ovat nousseet aikuisten
arvokisamitalisteiksi ja niitd, jotka ovat menestyneet nuorten arvokilpailuissa, mutteivat ole
menestyneet aikuisten sarjassa. Vuonna 2024 tehdyn tarkastelun perusteella suomalaisista vuosien
2015-2019 nuorten MM-kisaedustajista yli puolet (50-83 %) on pdassyt sittemmin aikuisten
edustustehtaviin MM-, EM- tai maailmancuptasolla. Nuorten 18-v. EM-kisaedustajilla vastaava
osuus on 38-75 % ja 16-v. EM-kisaedustajilla 13—50 %. Tassa toki huomioitava, ettd nuorimmat ovat
vasta siirtyneet tai siirtymassa aikuisten sarjaan.

Taulukko 2. Aikuisten edustustehtaviin nousseiden nuorten osuus vuosina 2015-2021 Suomen
arvokisajoukkueissa (SSL 2024).

Nuorten arvokilpailu / vuosi 2015 2016 2017 2018 2019 2021
MM-kilpailut (H/D20) 6/12 8/12 10/12 8/12 8/12 5/12

EM-kilpailut (H/D16)

/8
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Kuvio 3. Suomen joukkueen mitalit ja TOP10-sijoitukset MM-kisoissa v. 2014-2024 (SSL 2024).

12

m“‘
. ‘Illlllllll

SWE NOR FIN AUT CZE EST GBR LAT UKR HUN POL DEN

[+.2]

]

=y

&)

m Kulta mHopea mPronssi m 4-10

Kuvio 4. Mitalit ja TOP10-sijoitukset maastosuunnistuksen MM-kisoissa v. 2023 (SSL 2024).
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Kuvio 5. Mitalit ja TOP10-sijoitukset sprinttisuunnistuksen MM-kisoissa v. 2024 (SSL 2024).
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Kuvio 6. Mitalit ja TOP10-sijoitukset nuorten MM-kisoissa v. 2024 (SSL 2024).
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Kuvio 7. Suomen joukkueen mitalit ja TOP10-sijoitukset nuorten MM-kisoissa v. 2014—-2024 (SSL 2024).

13



B
$ Suomen Suunnistusliitto HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 14
5 HUIPPUSUUNNISTUKSEN VAATIMUSANALYYSI
5.1 KILPAILUMATKOJEN KESTO JA VAATIMUKSET

Suunnistuksen arvokilpailujen henkilokohtaiset matkat ovat pitkd matka, keskimatka, sprintti ja
knock-out sprintti, joiden lisdksi kilpaillaan viesteissa (maasto & sprintti). Naissa kilpaillaan niin
aikuisten kuin nuorten maailmanmestaruuksista lukuun ottamatta knock-out sprinttia, jossa nuoret
eivat toistaiseksi kilpaile. Kaikki matkat ovat myds Suomen mestaruuskilpailujen ohjelmassa. Lisaksi
Suomessa kilpaillaan yésuunnistuksen ja erikoispitkdn matkan Suomen mestaruuksista. Matkojen
ohjeajoilla tarkoitetaan voittajan ihanneaikaa. IOF:n ja SSL:n lajisdadannoissa madaritellyt ohjeajat ja
matkojen kuvaukset ilmenevat alla olevasta taulukosta.

Taulukko 3. IOF:n ja SSL:n lajisddnt6jen mukaiset kilpailumatkojen voittoajat ja kuvaukset.

H/D21 H/D20 H/D21 H/D20
karsinta suunnistustekniikoita,
reitinvalintataidot korostuvat,
ja vauhdin saatelykykya
rytmitysta tarvitaan radan ja
kova vauhti ja paljon muita
samalle rastille tai hajontarastille

e | s | | o | v
Vaikeita reitinvalintoja, vaatii
Knock-out sprintin ---- todella kovassa vauhdissa
. 8-10 8-10 8-10
karsinta

Taktiikan ja loppukirin merkitys
Knock-out sprintin korostuu, eri hajontatavat
yhteislahdot (runner’s choice, perhoset, ei
hajontaa)
Muut suunnistajat voivat vaikuttaa
keskittymiseen, optimaalisten
Sprinttiviestiosuudet 12-15 12-15 10-12 10-12 reitinvalintojen tekeminen ja
vauhdikkaan ryhman mukana
eteneminen




L
$ SHiteR SHIPRETGSHTES HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 15

Taulukko 4. Kilpailusuorituksen teho ja energia-aineenvaihdunnalliset vaatimukset. Suunnistuskilpailussa
kuormituksen taso on vaihteleva; vaihtelua aiheuttavat méet ja niiden jyrkkyys, maastopohja, erilaisten
esteiden vaistely ja radan taidolliset vaatimukset. Energiantuotto suunnistussuorituksessa on paaosin
aerobista, mutta anaerobisen energiantuoton osuus kasvaa matkan Iyhentyessa (sprintit) ja raskaammilla
maastonosilla tai erilaisissa rytminvaihto- tai kiritilanteissa. Taulukko mukaeltu Newsholme ym. 1992.

Fosfo Glykogeeni Glukoosi Vertaus
(maksan Triglyseridit suunnistus-
kreatiini Anaerobinen | Aerobinen . .
glykogeeni) suoritukseen
(Knock-out
sprintti)
Sprintti-
suoritukset
10 000 *alussa &
= ----
Maraton
(ME 2:01:39) Pitka/erikoispitka

Jalkapallopeli Suunnistuksen
(~90min) intervallimaiset
piirteet?

5.1.1 Metsamatkat

Pitké matka. Vuosien 2013—2023 MM-kilpailuissa voittajien keskivauhdit suhteessa ilmoitettuun
kilpailumatkaan ovat vaihdelleet pitkalla matkalla 5:10-7:03 min/km (M) ja 5:54—8:07 min/km (N).
Pitkalla matkalla laktaattiarvon on mitattu olevan anaerobisen kynnyksen yli (Smekal ym. 2003,
Moser ym. 1995) hapenoton (Smekal ym. 2003) ja sykkeen (Moser ym. 1995) jaddessa hieman
anaerobisen kynnyksen alle. Energiantuoton on mitattu kuitenkin olevan aerobista (Smekal ym.
2003), vaikka edella luetellut muuttujat vaihtelevat radan eri osuuksilla (Smekal ym. 2003 & Moser
ym. 1995).

Pitkd matka vaatii kestdvyyttd ja vauhdin saatelykykya seka kykya palautua kovemmista
tyOjaksoista. Reitinvalintataidot korostuvat ja radan aikana testataan eri suunnistustekniikoita.
Maastoksi pyritddan valitsemaan sellainen maasto, joka on fyysisesti rankka ja mahdollistaa
mielenkiintoisten reitinvalintavalien tekemisen. (IOF Foot-O Competition Rules 2024.)
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Kuvio 8. Kasper Harlem Fosserin vauhdit MM-pitkalla 2623/Sveitsi (sija1.).
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MM-kisojen vauhdit, miehet

08.38

07.12
05.46
04.19
02.53
01.26

00.00
1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025

MM-pitkdmatka, vauhti Lin. (MM-pitkdmatka, vauhti)

Kuvio 10. MM-kisojen miesvoittajien keskivauhdit pitkalla matkalla vuosina 1991-2022.

MM-kisojen vauhdit, naiset

10.05
08.38
07.12
05.46
04.19
02.53
01.26

00.00
1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025

MM-pitkdmatka, vauhti Lin. (MM-pitkdmatka, vauhti)

Kuvio 11. MM-kisojen naisvoittajien keskivauhdit pitkalld matkalla vuosina 1991-2022.

Keskimatka. Vuosien 2013-2023 MM-kilpailuissa voittajien keskivauhdit suhteessa ilmoitettuun
kilpailumatkaan ovat vaihdelleet keskimatkalla 5:32—7:19 min/km (M) ja 6:23-8:29 min/km (N).
Taidollisesti haastavilla radoilla vauhdit ovat olleet hitaampia (Nazario & Correia 2022). Pidemmalla
aikavalilla on merkityksellista huomioida karttojen laadun ja tarkkuuden kehittyminen, mikd on
vaikuttanut lajin kehittymiseen niin taidollisesta etta fyysisesta nakdkulmasta katsottuna (ks. MM-
kilpailujen voittajien vauhdit). Keskivauhdin vaihteluun on luonnollisesti suunnistusteknisen
vaativuuden lisdksi muitakin selittdvia tekijoita (esim. korkeuserot, maastopohja, sddolosuhteet),
mika koskee myos pitkan matkan kilpailuja. Keskimatkalla suorituksen intensiteetti on anaerobisen
kynnyksen tuntumassa tai hieman sen yli (Gjerset ym. 1997 & Ahonen 2014).
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Keskimatkalla rastinotot ovat teknisesti vaikeita, joten suunnistajalta vaaditaan kovan vauhdin
lisaksi kykya rytmittdda omaa vauhtiaan maaston haasteiden mukaan. Reitinvalintoja tehdaan
kohtuullisen lyhyilla valeilla teknisesti vaikeassa maastossa. Keskimatkalla vaaditaan tarkkaa ja
nopeaa suunnistusta, jossa pienetkin virheet voivat olla kddanteentekevia. (IOF Foot-O Competition

Rules 2024.)

0:10
15%

10 %

5%

Vauhti | minkm

Kuvio 12. Matthias Kyburzin vauhdit MM—keskimatkéIIa 2023/Sveifsi (1. sija).

6%

4%

Kuvio 13. Marika Teinin vauhdit MC-keskimatkalla/Norja 2023 (6. sija).
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MM-kisojen vauhdit, miehet

08.38
07.12
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02.53
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00.00
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MM-pika-/keskimatka, vauhti Lin. (MM-pika-/keskimatka, vauhti)

Kuvio 14. MM-kisojen miesvoittajien keskivauhdit keskimatkalla vuosina 1991-2022.

MM-kisojen vauhdit, naiset
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Kuvio 15. MM-kisojen naisvoittajien keskivauhdit keskimatkalla vuosina 1991-2022.
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Taulukko 5. Mukaeltu Nazario & Correia 2022: metsamatkojen ratojen kuvaukset (keskiarvo + keskihajonta)
2009-2019 MM-kilpailuissa. EF = equivalent factor (matka normalisoitu nousumaaran osalta, Lauenstein ym.
2013).

| | Keskimatka | Pitké matka
| | Naset |  Miehet |  Naiset |  Miehet

:(k':":)a""" pituus 50%0.5 6.1£0.4 11.2+1.2 16.7 +1.3

3.8-5.5 5.4-6.6 9.7-13.4 15.1-19.5

| min-max | 170-260 225-315 255-540 345-820

185+2.5 21.8+2.6 21.4+2.7 29.5+3.2

| min-max | 15-22 19-25 18-27 24-33

(Elfn:(;lpa"un PEEE 6.3£04 7.6+0.4 13.9+1.1 20.6 + 1.4

5.5-6.9 6.9-8.3 12.5-16.2 19.2-23.7

Kestoltaan ja fyysisiltda vaatimuksiltaan keskimatkaa vastaavat viestiosuudet testaavat erilaisia
suunnistajan taitoja. Viestissa vauhti on korkea ja suoritus tapahtuu usein toisten suunnistajien
laheisyydessa. Viestimaastoksi soveltuu maasto, jossa voidaan tarjota joitakin reitinvalintoja ja
suhteellisen haastavia paikkoja teknisesti. Osuudesta riippuen suunnistaja tarvitsee erilaisia taktisia
taitoja; erityisesti viimeisen osuuden juoksijan rooliksi jaa loppusijoituksen ratkaiseminen. (IOF
Foot-O Competition Rules 2024.)

5.1.2. Sprinttimatkat

Sprintissa viimeisen yhdentoista vuoden aikana voittajien keskivauhdit ovat vaihdelleet vililla 3:13—
3:42 min/km (M) ja 3:35-4:15 min/km (N). Knock-out sprintin erdvaiheessa voittajien keskivauhdit
ovat vaihdelleet viimeisen kahden vuoden aikana arvokilpailuissa (MM22 & EM23) vaililla 2:50—
3:10min/km (M) ja 3:15-3:38min/km (N) seka karsinnoissa 3:10-3:24 min/km (M) ja 3:31-3:52
min/km (N). Vuoden 2021 EM-kilpailuissa karsintojen vauhdit ovat samalla vaihteluvalilla, mutta
eravaiheet juostiin merkittavasti hitaampaa 3:49-4:09 min/km (M) ja 4:18-4:43 min/km (N)
noususummien ollessa suuremmat verrattuna muihin arvokilpailuihin kyseisellda matkalla.
Sprinttimatkat ovat suunnistuksessa ainoita matkoja, joissa kilpaillaan karsinnat ja finaalit seka
knock-out sprintissa erdvaiheet saman paivan aikana. Keskimatkalla karsinta juostaan eri paivana.

Sprinttisuunnistussuorituksen on havaittu tapahtuvan anaerobisen kynnyksen ylittavilla sykkeilla
(Truhponen 2013) ja laktaateilla (Truhponen 2010) maksimisykkeen ollessa 97 % raportoidusta
maksimisykkeesta (Truhponen 2010).

Sprintissa viimeisten n. 20 vuoden aikana erottuva vauhdin kasvamisen trendi johtunee pdaosin
sprinttimaastojen muuttumisesta nopeammiksi (maastosta kovemmille alustoille pysyvasti
vuodesta 2010 alkaen). Pieni rooli vauhtien myohemman kehityksen osalta voi olla myods
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leimausjarjestelman vaihtumisella air-leimaukseen, silla sprintissa leimaukseen kaytettdva aika
korostuu suhteessa loppuaikaan verrattuna muihin matkoihin (ks. kuvat vauhdeista
trendiviivoineen). Sprintissa vauhdit vaihtelevat yhden kisan aikana merkittavasti (ks. kuvat alla).

Kaikilla sprinttimatkoilla rastit ovat teknisesti helppoja ja haaste tulee hyvin korkeasta vauhdista
vhdistettyna haastaviin reitinvalintatehtaviin. Sprintissa keskittymisen taso on oltava koko ajan
korkea ja hairiotekijoita on usein enemman verrattuna maastomatkoihin. (IOF Foot-O Competition
Rules 2024.)

Knock-out sprintin karsinta kdydaan kuten henkilokohtainen sprintti, minka jalkeen 36 parasta
suunnistajaa jatkavat juoksemaan alkueria. Jokaisesta alkuerdstda 3 parasta pdasee jatkamaan
semifinaaleihin, joista jokaisen erdn 2 parasta jatkavat finaaliin. Erdvaihe juostaan 6 henkilon
ryhmissa ja hyvin kompaktilla alueella. Erdvaiheessa voidaan kayttda eri hajontatapoja, esimerkiksi
perhosia tai runner’s choice:a, jossa suunnistaja itse paattdaa ennen suoritusta, minka kolmesta eri
hajonnasta juoksee kisan aikana. (IOF Foot-O Competition Rules 2024.)

Useammassa kansainvalisessa kilpailussa on kaytetty runner’s choice -hajontaa alkuerissa
(molemmissa EM-kilpailuissa sekda useammassa maailmancupin kisassa), joissakin valierissa (EM
2021, maailmancupit) ja finaalissa vain EM-kilpailuissa 2021 Sveitsissa. Usein finaaleissa ei ole ollut
kaytossa hajontaa, mutta MM-kilpailut 2022 ja 2024 ovat olleet tahdan mennessa ainoat kisat, jossa
hajontaa ei ollut kdytdssa missddn erdvaiheessa. Perhosia on kaytetty kaksi kertaa, EM 2021
alkuerissa ja TSekin maailmancupissa finaalissa 2018 ja one man relay -hajontaa Sveitsin
maailmancupin erdvaiheessa 2019.

Taktiikan ja loppukirin merkitys erdjuoksuissa korostuvat. Voittoajat erissd ovat lisaksi
huomattavasti  lyhyempia  kuin  henkil6kohtaisessa  sprintissd, joten  oletettavasti
maksimikestavyyden ja nopeuden seka nopeuskestavyyden merkitys kasvavat siihenkin verrattuna.
Knock-out sprintin alkuerdt muodostetaan joko taulukon perusteella (ks. IOF Competition rules
2024) tai suunnistajat saavat itse paattas, missa erdssa juoksevat (valintajarjestys 6. 2 1.ja 7. 2
36.). Valintatapa julkaistaan viimeisessa bulletinissa. Knock-out sprintin erdvaiheissa palautumiseen
vaikuttavat paitsi suorituksen aikainen taktiikka ja vauhdin jako kuin myo6s alkueran jalkeinen
(mahdollinen) eravalinta. Halutaanko ns. yldkaavion eli aiempien erien kautta pidentda
palautumisaikaa vai valitaanko ns. alakaavio, josta on kenties mahdollista paasta helpommalla
jatkoon, mikali valtaosa parhaista suunnistajista valitsee jonkin ensimmaisista alkuerista.

Sprinttiviestissa muiden sprinttihaasteiden lisdksi korostuu muiden suunnistajien vaikutus omaan
keskittymiseen. Suunnistajan tulisi pystyd tekemaan optimaaliset reitinvalinnat omille
rastivaleilleen ja pystya etenemaian vauhdikkaasti ryhman mukana. Ankkuriosuudella korostuu
viestin voittamiseen liittyvat taktiset valinnat ja hyvan loppukirin eli nopeusominaisuuksien merkitys
on suurempi talla osuudella verrattuna muihin osuuksiin.


https://onedrive.live.com/embed?resid=663580750D0C0BCE%2149833&authkey=!AHCVL-dc15LCoys&em=2&wdHideHeaders=True&wdDownloadButton=False
https://onedrive.live.com/embed?resid=663580750D0C0BCE%2149833&authkey=!AHCVL-dc15LCoys&em=2&wdHideHeaders=True&wdDownloadButton=False
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Kuvio 16. Tuomas Heikkilan vauhdit E

m.

M-sprintissa 2023/Italia (3. sija), keskivauhti 3:27 min/k
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Kuvio 17. Maja Almin vauhdit MM-sprintissa 2021/Tsekki (3. sija), keskivauhti 4:10 min/km.
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Kuvio 18. Tove Alexanderssonin vauhdit MC-sprintissa 2019/Sveitsi (1. sija).
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Kuvio 19. MM-kisojen miesvoittajien keskivauhdit sprintissa vuosina 2001-2022.
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Kuvio 20. MM-kisojen miesvoittajien keskivauhdit sprintissa vuosina 2001-2022.
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6 URHEILIJA-ANALYYSI

Huippusuunnistuksessa vaadittavat ominaisuudet, huippusuunnistajan vaatimukset, on tassa
lajianalyysissa jaoteltu fyysismotorisiin, taidollisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. Koska
suunnistuksessa kisataan hyvin erimittaisilla kilpailumatkoilla (6—92 min) ja erilaisissa maastoissa
(metsat/puistot/korttelit), eroavat myos yksilolliset tarpeet tavoitteiden mukaan. Kyse on
kestavyyslajista, jossa taitotekijat vaikuttavat myOs vauhtiin ja jossa psyykkiset tekijat
mahdollistavat harjoitettujen taito- ja kestavyysominaisuuksien hyédyntamisen
kilpailusuorituksessa.

Vuorovuosin vaihtuvat arvokilpailut sprintti- ja metsamatkojen valilla ovat muuttaneet osaltaan
urheilijoiden harjoittelua ja urheilijat voidaan kategorisoida erikoistumisen suhteen neljaan
ryhmaan. On urheilijoita, joiden padkilpailu on vuorovuosin joko MM- tai EM-kilpailu riippuen
omasta paamatkasta. “Sprinttereillda” harjoittelu on jatkuvasti sprintissd menestymiseen tahtaavaa.
Metsaharjoittelu heillda on vahaista ja osallistuminen metsakilpailuihin Iahinna suurviestien varassa.
Metsasuunnistajilla harjoittelu on vastaavasti jatkuvasti metsasuunnistukseen ja vuorovuosin MM-
tai EM-kilpailuihin ja niiden maastotyyppiin tahtaavaa. Sprinttiharjoittelu on véahaista ja/tai
tdydentdada metsasuunnistukseen tahtadavaa harjoittelua. Sprinttiharjoittelun ja sprinttimatkoilla
kilpailemisen voidaan ajatella parantavan esimerkiksi keskimatkan suoritusta niin psyyken, taidon
kuin fysiikan osalta.

Jompaankumpaan matkaan tahtadvien lisdaksi on urheilijoita, jotka vaihtavat erikoistumistaan
vuorovuosin MM-kilpailujen mukaan. Naiden urheilijoiden harjoittelun sisalléssa on vuorovuosin
melko paljonkin vaihtelua riippuen siitd, kumman lajin MM-kilpailuihin tdahdataan. Erityisesti
metsasuunnistuksen puolella harjoittelun sisdltdon vaikuttaa paljon kohdekilpailun maastotyyppi ja
sen tuomat vaatimukset fyysiseen harjoitteluun (makinen, jyrkka, loiva, juostava, kova tai
hidas/pehmead/raskas pohja ym.). Joillakin harjoittelu suuntautuu mahdollisesti matkaspesifisti
metsadn puolella (keskimatka vs. pitkd matka). Sprinttivuonna kohdemaaston merkitys ei ole niin
suuri, mutta on toki otettava huomioon mahdolliset korkeuserot tai niiden puuttuminen ja sen
vaikutus harjoitteluun. Sprinttiin tahtaava harjoittelu tarkoittaa monella juoksuharjoittelun
lisdamista kovalla alustalla ja metsasuunnistuksen reipasta vahentamista.

Edelld mainittujen lisdksi on urheilijoita, jotka kilpailevat niin metsdassa kuin sprintissd ja joiden
harjoittelu tahtda kehittymiseen kummassakin ymparivuotisesti. Nuorten kansainvalisissa
arvokilpailuissa kilpaillaan molemmilla matkoilla saman viikon aikana eikd erikoistumiseen ja
harjoittelun painottamiseen ole tarvetta. Harjoittelu ja kilpaileminen on useimmiten molemmille
matkoille tahtdaavaa myds nuorilla, alle 25-vuotiailla aikuisilla.
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6.1 FYYSIS-MOTORISET VAATIMUKSET

6.1.1 Huippusuunnistajan profiili

Suunnistuksen MM-kilpailujen mitalistit ovat usein yli 25-vuotiaita. Menestyminen MM-tasolla
vaatii padsaantoisesti useiden kansainvalisten kilpailujen mukanaan tuomaa rutiinia ja kokemusta,
minkda myota urheilijalla on laaja toimintamallien varasto erilaisia maastotyyppeja ja kilpailussa
eteen tulevia tilanteita varten. Esimerkiksi TSekin MM-kilpailuissa 2021 miesten mitalikolmikon
keski-ika oli pitkalla matkalla 29, keskimatkalla 32 ja sprintissa 24 seka naisissa vastaavasti pitkalla
matkalla 28, keskimatkalla 26 ja sprintissa 31.

Suunnistajien tulosten on huomattu vaihtelevan enemman kuin esimerkiksi juoksussa tai hiihdossa
johtuen siitd, ettd tulos muodostuu seka fyysisestd etta taidollisesta puolesta. MM-kilpailuissa
parhaan kolmanneksen tulokset on huomattu kuitenkin olevan yhta hyvia seka karsinnassa etta
finaalissa. Kotikisoissaan urheilijat suoriutuvat paremmin. Huipputuloksensa urheilijat saavuttivat
27-31 vuoden idssa ja sprintissa aiemmin kuin maastossa. (Hebert-Losier ym. 2015.)

Taulukko 6. Suunnistuksen MM-mitalistien keski-iat.

MM-mitalistien keski-ika M + N
1_

__
| 26 | 33 |
| 26 | 31 |
| 31 | 26 |
| MM 2019, pitkéimatka | 31 | 26
24 | 31 |
32 | 26 |
29 | 28 |
29 | 27 |
26| 28 |

Menestyva kansainvalisen tason suunnistaja on keskimaarin 24—31-vuotias ja omaa 73,9 ml/kg/min
(M) ja 64,1 ml/kg/min (N) maksimihapenottokyvyn. Alla esitettyjd antropometrisia arvoja voi
kdyttaa vain suunta antavina, koska tutkimuksissa usein koehenkildiden maara on pieni ja vaihtelu
osin melko suurtakin. Eri tasoisten suunnistajien véliset erot ovat kuitenkin nahtavissa keskiarvoissa;
esimerkiksi maailmanmestarimiehilla on muihin maajoukkuetason suunnistajiin verrattuna mitattu
korkeampia maksimihapenottokyvyn arvoja.
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Taulukko 7. Miessuunnistajilta mitattuja antropometrisia mittoja.

Keskiarvo Ika Pituus Paino Rasva- | VO,max (M)
mieshuippusuunnis- (M) (M) (M) % (M)
tajilla tutkimuksissa

Tennesen ym. 2015 Maailman- 25 1,81 71 83
mestari

Lundgren ym. 2015 Maajoukkue - 70,9

Koskinen & Kosola Maajoukkue 25 1,80 11,6

2015

Ahonen 2014 Suomen 27 1,81 67 12
karkitaso

Hébert-Losier ym. Huippu 27 1,83 72

2014

Lauenstein ym. 2013 Sveitsin p 1,81 71
maajoukkue

Rattray & Roberts Australian 24 1,82 71

2012 karkitaso

NoReds kevat 2022 Maajoukkue-
taso

Keskiarvot 6Vv 1,83 m 71 kg 11,2 % 73,9
mi/kg/min
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Taulukko 8. Naissuunnistajilta mitattuja antropometrisia mittoja.
Keskiarvo a Pituus (N) | Paino (N) VO,max (N)
naishuippu-
suunnistajilla
tutkimuksissa

Tgnnesen ym. Maailman-
2015 EN e
Lauenstein ym. Sveitsin
2014 maajoukkue

Rattray & Roberts | Australian 23 1,65
2012 karkitaso

NoReds kevat Maajoukkue-
2022 taso

1,69 m 58 kg 64,1
mi/kg/min

6.1.2 Kestavyys

Kestavyyssuorituskyky perustuu maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn (VOamax),
vasymyksen sietokykyyn, pitkdaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, juoksun taloudellisuuteen,
anaerobiseen kestavyyteen, suorituksen taloudellisuuteen, anaerobiseen energiantuottokykykyyn
sekd hermo-lihasjarjestelman voimantuottokykyyn (Paavolainen ym. 1999). Suorituskykya
selittavia, mitattavia ominaisuuksia ovat VOxmax, aerobinen ja anaerobinen kynnys, juoksun
taloudellisuus, voimantuotto-ominaisuudet sekd maksimaalinen juoksunopeus. Suunnistuksen eri
kilpailumatkoilla ja eri maastotyypeissa kestdvyyssuoritus- ja suunnistusjuoksukykya kuvaavat
ominaisuudet painottuvat eri tavalla.

Taulukko 9. Huippusuunnistajien fyysiset ominaisuudet (arvot ilmoitettu keskiarvoina + keskihajonta (min-
max arvot)) (Vesterinen ym. 2024). Tutkimuksen suhteen huomioitavaa on, ettd kaikki maailman parhaat
suunnistajat eivat vastanneet kyselyyn ja osin vastaajamaara on pieni.

Ika

VO2max (ml/kg/min) | 58

5000 m juoksuennatys
(mm:ss)

3000 m juoksuennatys
(mm:ss)
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Suunnistajien ratatuloksissa (kilpailut, testit) 3000 m ja 5000 m matkoilla on isoja yksil6llisia
vaihteluita, mutta nayttaisi silta, ettd MM-mitalisteilla ajat ovat parempia kuin TOP10 (MM:ssa
kymmenen parhaan joukkoon sijoittuneet) ja TOP50 (maailmanrankilla 50 parhaan joukossa)
urheilijoilla. Korrelaatiota juoksutulosten ja harjoittelun kuvauksen valilla ei 16ydetty. (Vesterinen
ym. 2024.)

Vuonna 2022 sprintin MM -kilpailuissa menestyneiden urheilijoiden ajat 5000 metrilla naisilla olleet
alle 17 minuuttia ja miehilla selvasti alle 15 minuuttia.

Megan Carter Davies MM-sprintti 1. 16:52 (2023)
Simona Aebersold MM-sprintti 2. 17:01 (2023)
Alice Leake MM-sprintti 3. 16:42 (2022)
Matthias Kyburz MM-KO sprintti 1. 14:16 (2023)
August Mollen MM-KO sprintti 2. 14:44 (2021)
Jonatan Gustafsson MM-KO sprintti 3. 14:08 (2021)
Yannick Michiels MM-sprintti 3. 14:09 (2022)
Tim Robertson MM-KO sprintti 4. 13:54 (2022)

Vuoden 2023 maasto-MM-kilpailuissa menestyneiden urheilijoiden juoksutulokset ylla mainittujen
lisaksi (Aebersold MM-pitka 1., Kyburz MM-pitka 2. & keskimatka 1.)

Natalia Gemperle MM-keskimatka 3. 16:53/5000 m (2023)
Andrine Benjaminsen MM-pitka 3. 34:44/10 km (2021)
Joey Hadorn MM-keskimatka 2. 14:24/5000 m (2023)
Kasper Fosser MM-pitka 1. 29:07/10 km (2022)
Jannis Bonek MM-keskimatka 3. 31:45/10 km (2022)

Vuoden 2023 nopeimmat suomalaissuunnistajien juoksemat ajat olivat 14.07,64 (Tuomas Heikkild)
ja 17.25,88 (Veera Laaksoviita). Suomen Suunnistusliitto yllapitda testiarkistoa, johon kirjataan
suunnistusseurojen pitamien seka alueellisten ratatestien tulokset.


https://avarkisto.suunnistus.fi/avtestit/index.php
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Metsdmatkat

Suunnistuskilpailuissa fyysisen kuormituksen taso vaihtelee mm. korkeuserojen, makien jyrkkyyden,
maastopohjan, erilaisten esteiden viistelyn ja radan taidollisten vaatimusten mukaan (Smekal ym.
2003). Pidemmilld radoilla hapenoton on havaittu olevan hieman anaerobisen kynnyksen
alapuolella (95 %) sykkeen jaadessa hieman matalammalle tasolle kuin mattotestissa anaerobisella
kynnykselld (1 %, 91 % mattotestin maksimisykkeestd), mutta laktaatin noustessa merkittavasti
korkeammalle (4,1-5,2mmol/I) kuin anaerobiselle kynnykselle (Smekal ym. 2003 & Moser ym.
1995). Energiantuoton on havaittu olevan aerobista hengityskaasuista mitattuna (Smekal ym. 2003).
Polkujuoksussa (n. 3 h suoritus) intensiteetin on mitattu olevan n. 90 % maksimisykkeesta (Ehrstrom
ym. 2018), joten myds pidemmissa suunnistussuorituksissa syke voi nousta em.
suunnistustutkimusten arvoja korkeammalle, vaikka suunnistuksen taidolliset vaatimukset
vaikuttaisivatkin intensiteettiin keventden sita.

Lyhyemmalla matkalla (pikamatka, 3 km = 20-30min) laktaatin (3,8 mmol/l) ja sykkeen (179) on
havaittu nousevan anaerobisen kynnyksen yli (58 % & 2,2 %) (Gjerset ym. 1997). Maastotestissa
laktaatin on havaittu nousevan jopa 96-100 % korkeammalle kuin mattotestin anaerobisella
kynnyksella (4,7—-8,9 mmol/l) ja sykkeen n. 4 % anaerobisen kynnyksen yli (Moser ym. 1995, Gjerset
ym. 1997 & Ahonen 2014, Koskinen & Kosola 2015). Polkujuoksuosuuksien on huomattu vastaavan
melko hyvin mattotestissa saatuja tuloksia (Moser 1995).

Syke vaihtelee maastomatkoilla suorituksen aikana laskien hitaissa maastonkohdissa, alamaissa,
suunnistuksellisesti vaativammissa kohdissa, suunnistusvirheiden yhteydessa (Bird ym. 1993 &
Creagh ym. 1998) ja polulla (Ahonen 2014) seka nousten selkeammilla fyysisilla osuuksilla (Bird ym.
1993 & Creagh ym. 1998), kuten ylamaissa, helpoissa maastonkohdissa ja raskaissa
maastonkohdissa (Ahonen 2014). Kokeneemmilla suunnistajilla variaation on tutkittu olevan
pienempada (Peck 1990).

Esimerkiksi maastopyordilyssa on mitattu urheilijoiden viettdneen 18 % aerobisen kynnyksen
(lactate threshold) alittavilla tehoilla, noin vauhtikestavyystehoilla (LT-OBLA4) 51 % ja yli
anaerobisen kynnyksen (OBLA4) tasolla 31 % Kkilpailun kestosta, keskisykkeen ollessa 90 %
maksimisykkeesta ja 84 %/VOamax (Impellizzerri ym. 2002). Keskisyke ja hapenotto vastaavat taysin
suunnistuksessa 9,4 kilometrin radalla mitattuja arvoja (Smekal ym. 2003). Myos hiihdossa
suoritustehon on havaittu olevan ylamaissa selkeadsti yli VOzpeak arvojen (Glgersen ym. 2020 &
Losnegard 2019). Kymmenen kilometrin juoksumatkalla suorituksen intensiteetti on n. 90-100 %
/VOa2max ja maratonilla n. 75-90 % /VO2max (Nummela ym. 2022). Suunnistussuoritus on teholtaan
jotain ndiden valista; alamaet eivat ole niin palauttavia kuin esimerkiksi hiihdossa, mutta erotuksena
juoksuun tehot esimerkiksi ylamaessa nousevat korkeammalle kuin tasaisella.

Maastossa suunnistussuorituksen energiantuotto tapahtuu aerobisesti, mutta suorituksen aikana
on hetkittdisia anaerobisen energiantuoton jaksoja (nopeiden lihassolujen aktivointi tai raskaampi
maastonosa, esim. ylamaki). Koska jaksot eivat kuitenkaan kestda kauan, laktaattia pystytdan
tallaisten jaksojen jalkeen helpommilla jaksoilla kayttdamaan tai poistamaan ja sailyttdmaan
tasapainotila, jonka my6ta hyvaa intensiteettia pystytdadan yllapitamaan pitkaan. Vaikka
suunnistussuoritus tutkimusten mukaan tapahtuukin noin anaerobisen kynnyksen tuntumassa
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(pidemmat hieman alle ja lyhyemmat hieman paalle), on huomioitavaa, ettd intensiteetti
suorituksen aikana vaihtelee ja suunnistajan kyky palautua raskaammista tydjaksoista korostuu.
Taten esimerkiksi radalla juostut ajat eivat voi tdysin selittaa suunnistajien valisia eroja
maastokilpailuissa.

Huomionarvoista suunnistussuoritusten tehoista on se, ettd uusin tassakin viitattu tutkimus on
kymmenen vuotta vanha eika todellisesta kilpailutilanteesta. Parempien karttojen my6ta ja kilpailun
kovennettua voidaan olettaa, ettd suunnistushuiput suunnistavat tasaisemmalla ja korkeammalla
teholla lapi seka keski- ettd pitkdn matkan radat.

Naisten ja miesten valiset erot vauhdeissa olivat vuosien 2009-2019 aikana suurempia
keskimatkalla verrattuna pitkdan matkaan ja molemmilla maastomatkoilla sukupuolten vélinen ero
oli suurempi kuin muissa kestavyyslajeissa (Nazario & Correia 2022). Suunnistajanaisten ja -miesten
juoksuerot sekda matolla ettd maastotestissa vastaavat hyvin toisiaan, mutta suunnistusradalla eron
on havaittu olevan isompi (Gjerset ym. 1997) ja reservitestissa testatun reservin olevan suurempi
naisilla (Moser ym. 1995). Ndin voidaan olettaa, ettd sukupuolten valilld on eroa taitotekijoissa
(Gjerset ym. 1997) ja erot voivat selittya fyysisten tekijoiden lisaksi myods miesten tutkitusti
paremmalla avaruudellisella hahmotuskyvylla (Nazario & Correia 2022, Coluccia & Louse 2014,
Machowska ym. 2019). Mikali tallainen ero todellisuudessa on, tulisi se huomioida valmennuksessa
ja pyrkia mahdollisesti kehittdmadan eri keinoin avaruudellista hahmotuskykyd erityisesti
naisurheilijoiden osalta.

Vuoden 2023 kansainvalisissa maastokilpailuissa (Norjan ja TSekin maailmancupit, Sveitsin MM-
kilpailut) karkikymmenikot tekivat virheita keskimatkalla yhteensa keskimaarin 22 sekuntia (miehet)
ja 36 sekuntia (naiset) sekd pitkalla matkalla 1:06 minuuttia (miehet) ja 1:11 minuuttia (naiset)
(Obasen, winsplits). Keskiarvoina naisten virhemaarat ovat suurempia kuin miehilld, mutta
esimerkiksi keskimatkan maailmancupstarteista TSekissd naisten keskiarvoinen virhemaara oli
hieman pienempi ja Norjassa virhemaara oli sama.

Viimeisen 10 vuoden aikana MM-sprinteissa naisten ja miesten erot vauhdeissa ovat kuitenkin olleet
n. 11 %, mika vastaa hyvin muissa kestavyyslajeissa mitattuja eroja (Sandbakk ym. 2018). Mikdili siis
naisten ja miesten viilisté vauhtieroa maastossa suunnistaessa selitetddn taitotekijéilld, sprintissé
nditd tekijoitd ei voida viimeisen 10 vuoden ajalla erottaa.

Parhaiden suunnistajien suorituksen on havaittu erottuvan korkeampana hapenoton keskiarvona
(54 ml/kg/min, Smekal ym. 2003) ja parempana kykyna yllapitaa korkeaa laktaattia suorituksen
lopussa (Moser ym. 1995). Reservitesteissd saavutetut korkeammat arvot kertovat
suunnistustehtavan rajoittavan fyysista suoritusta (Moser ym. 1995).

Maksimihapenottokyvyn on havaittu korreloivan suunnistussuorituksen ja maastossa juoksun
kanssa (Jensen ym. 1994, Moser ym. 1995 & Gjerset ym. 1997) seka polkujuoksussa (Ehrstrom ym.
2018) mutta yhteyden on myds havaittu puuttuvan (Koskinen & Kosola 2015). vWO2max:n on havaittu
myos korreloivan suorituskyvyn kanssa suunnistajilla maastossa (Jensen ym. 1994) ja
polkujuoksusuorituksessa (Ehrstrom ym. 2018). Hapenoton ja vauhdin anaerobisella kynnyksella on
havaittu korreloivan suunnistussuorituksen ja maastossa juoksun kanssa (Jensen ym. 1994, Moser
ym. 1995, Gjerset ym. 1997).
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Sprinttimatkat

Sprinteissa on mitattu keskimaarin 7 mmol/| laktaatteja. Maksimisykkeet olivat sprinteissa 97 % ja
keskiarvosykkeet 90 % raportoidusta maksimisykkeesta ja keskisyke 97 % arvioidusta anaerobisesta
kynnyssykkeesta. (Truhponen 2010.) Sprinttisuunnistuksessa laktaatin ja sykkeen on mitattu olevan
myo6s yli anaerobisen kynnysarvojen. Sykkeen on havaittu nousevan suorituksen loppua kohti.
(Truhponen 2013.)

Oletettavasti sprintissa sykkeen tai laktaatin vaihtelua ei tule niin suuressa maarin kuin
maastosuunnistuksessa. Sprintissa tehon vaihtelun aiheuttavat mutkat, jarrutukset ja kiihdytykset,
joissa ei voi menna tasaisella vauhdilla. Sprintissa, kuten kestavyysjuoksussakin, korostuu myos
juoksun taloudellisuuden merkitys ja siihen vaikuttavista biomekaanisista tekijoista lisaa
seuraavassa luvussa. Maksimaalisen hapenottokyvyn merkitys on suuri ja siihen vaikuttavia tekijoita
ovat muun muassa plasman volyymi, hiussuonien ja mitokondrioiden tiheys ja sydamen iskutilavuus
(Thompson 2017 & Stoa ym. 2010). Maksimihapenottokyvyn on kuitenkin tutkittu olevan myds
hyvin samankaltainen juoksijoiden valilla, minka vuoksi suorituskykya voikin paremmin ennustaa
hapenotto ja vauhti laktaattikynnykselld (~ anaerobinen kynnys), suorituksen taloudellisuus
(Thompson 2017) seka vWOzmax (McLaughlin ym. 2010).

Sprinttimatkan voidaan olettaa olevan melko ldhelld 5000 m juoksusuoritusta (ME 12:35.36)
aerobisen/anaerobisen kokonaisenergiantuoton suhteen. Energiaa tuotetaan 5000 m matkalla
aerobisesti noin 90 % ja anaerobisesti loput 10 % (Newsholme ym. 1992). Kisavauhdin on tutkittu
5000 m:lld vastaavan n. 97-98 % /VO2max intensiteettia laktaatin ollessa noin 6,7 mmol/l ja sykkeen
noin 182 (VO2max-intensiteetilld vastaavat arvot 7,9 mmol/l & 186 |/min) (Stoa ym. 2010). Koska
knock-out sprintin erdvaiheet kdyddaan huomattavasti lyhyempina suorituksina (6—8 min),
anaerobisen tyon osuus kasvaa. 1500 metrin (ME 3:26) matkalla on arvioitu tuotettavan energiaa
75 % aerobisesti ja 25 % anaerobisesti (Newsholme ym. 1992), joten knock-out sprintissa
energiantuoton voidaan olettaa olevan jotakin 5000 m ja 1500 m valista. Fosfokreatiinia
hyédynnetdan suoritusten alussa ja lopussa tai muissa kohdissa, joissa vauhtia pitdd nostaa
hetkittdin hyvin korkealle (esim. kiinniottotilanne pienen virheen jalkeen) (Newsholme ym. 1992) ja
talloin kapasiteetti hyvin nopeisiin vauhteihin korostuu (Hébert-Losier ym. 2017). On kuitenkin
huomioitava, ettd maksimaalisessa ratajuoksussa ja sprinttisuunnistuksessa on lihastyon
ndakokulmasta merkittavia eroja; sprinttisuunnistuksessa energiantuotto, sen tarve ja lahteet voivat
merkittavasti vaihdella mm. suunnanmuutosten ja kiihdytysten seurauksena.

Vuosina 2022 ja 2023 arvokisojen knock-out sprinteissd palautus on erdstd ja sukupuolesta
riippumatta ollut 1.35—1.45 tuntia puolivalieran (QF/quarter-final) ja vélierdn (SF/semi-final) valissa
erien valisen eron jaddessa maksimissaan 9 minuuttiin. Erien valiset erot kuitenkin ovat olleet
merkittavampia semifinaalin ja finaalin valissa; silla sarjalla (H/D), joka juoksee erdt ensin,
palautukset ovat vaihdelleet 1.14—0.47 tunnin valill3 ja toisena juostavalla sarjalla 54—-26 min, joten
ensimmaisessa semifinaalierdssa juoksevat ehtivat palautella n. 30 min pidempaan kuin viimeisessa
erdssa juoksevat. Koska erdvalintaan ei voi aina vaikuttaa, on hyva seka harjoitella etta suunnitella
hyvin erien viliin jaavien aikojen hyodyntdminen parhaan mahdollisen vireen saamiseen
seuraavaan eraan.
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Koska varsinkin eravaiheessa palautukset ovat noin puolesta tunnista vajaaseen kahteen tuntiin,
voidaan pohtia, millainen merkitys vasymisella on ja esimerkiksi silla, jos anaerobisen tyén osuus on
alkuerdssa korkea. Sprinttihiihdossa tehtyjen tutkimusten mukaan pisin mahdollinen palautusaika
johti parempaan suoritukseen finaalisuorituksessa sekd parempaan tehontuottoon verrattuna
lyhimpadn mahdolliseen palautusaikaan (McGawley ym. 2022). Finaalia edeltava laktaatti oli
merkittavasti pienempi pidemman palautusajan myo6ta ja suorituksen aikanainen laktaatti nousi
merkittavasti korkeammalle (McGawley ym. 2022). My6s nama tekijat on hyva pitda mielessa
knock-out sprintin erda valitessa. Hiihdossa on tutkittu myos, etta yksittdinen suoritus (n. 2,5min)
aiheutti vasymystd, mutta 20 minuutin palautusten myota vasymys ei paassyt kertymaan ja erissa
pystyttiin pitdmadan samaa vauhtia (Vesterinen ym. 2009). Huomioitavaa on sekin, etta alkuerdssa
anaerobisen kapasiteetin rooli oli suuri ja vastaavasti muissa erissa aerobisen tehon (VOgzpeak) rooli
kasvaa (Vesterinen ym. 2009). Vastaavaa tutkimusta suunnistuksen knock-out-erista ei ole tehty ja
suoraa vertausta hiihtotutkimuksiin ei voida tehda, silla suoritus kestdd pidempdan ja asettaa
erilaisia vaatimuksia. Toisaalta my0s palautukset ovat pidempid, joten jotain viitteitd voidaan
hiihtotutkimuksistakin poimia.

Knock-out sprintissa taktiikalla on iso merkitys. Tasaisessa kilpailussa jokainen paatés merkitseva,
mutta erityisesti radan loppuvaiheissa tehdyt paatokset ovat sijoituksen nakokulmasta ratkaisevia.
Suunnistajat voivat esimerkiksi heti kisan alussa ennakoida ratkaisuhetkia ja tehda valintoja
loppuradan reitinvalintavaleille.

6.1.3 Biomekaniikka

Tehon tuotto

Taulukko 10. Juoksuvauhdin tuottavien nivelten osuudet positiivisesta kokonaistehosta (Novacheck, 1998;
Vernillo ym, 2007).

Nivel (lihasryhm)
Nilkka
Lonkan koukistajat

Lonkan ojentajat
Reiden loitontajat 3% |
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Kavely (1.2 m/s) Juoksu (3.2 m/s) Pikajuoksu (3.9 m/s)

B NILKKA

H POLVI
LONKAN

LOITONNUS

H LONKAN
KOUKISTUS

m LONKAN
OJENNUS

Kuvio 21. Jalkojen paalihasryhmien tuottama mekaaninen ty6 eri etenemisvauhdeilla (Novacheck 1998).

Nilkan ojentajalihasten rooli on jannittaa akillesjanne tiukaksi. Painovoima ja proksimaaliset
lihasryhmat lataavat akillesjanteen, kantakalvon ja muut jalkapoydan passiiviset rakenteet
elastisella energialla. Kun tama elastinen energia vapautuu, tapahtuu ponnistusliike. Pelkka
lihassupistus ei ehdi tuottaa ponnistukseen vaadittavaa nilkkanivelen liikenopeutta, joten riittavan
jaykka (=paksu) akillesjanne on kriittinen. Jos akillesjanteen jaykkyys on alhainen ja nilkan
liikelaajuus rajoitettu, jaa janteen varastoimispotentiaalia kayttamatta ja tukirakenteisiin voi
syntya vaurioita niiden painuessa toisiaan vasten. (Kurokawa ym. 2003) Liikkuvuus ei siis itsessdan

ole rajoittava tekija: jaykka alaselka-takareisi-pohjeketju indikoi hyvaa juoksun taloudellisuutta
(Jones 2002).

—8—MTC : b Lo2
—@&— Fascicle
—A— Tendinous structures

-0.1

-0.0

Velocity (m/s)

--0.1

L-0.2
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Kuvio 22. Lihasjannekompleksin supistumisnopeus perustuu janteen vapauttamaan elastiseen energiaan.
(Kurokawa ym. 2003)

Kadet

Kadet tuottavat kehon massakeskipistetta kohottavaa nostevoimaa kontaktivaiheen aikana kaikilla
juoksunopeuksilla. Korkeilla juoksunopeuksilla (>4 min/km) kddet tuottavat myds nopeutta
kasvattavaa tyontovoimaa. (Novacheck 1998.) Taten erityisesti sprinttisuunnistuksen
kiihdytyksissa tehokkaalla kdsien kaytolla on merkitysta.
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Keskivartalo

Selkdpuolen lihakset ovat juoksussa vatsan puolen lihaksia merkittdvammassa roolissa (Ewbank &
Jensen 2011; Kubo ym. 2011). Selén stabilisoivat lihakset aktivoituvatkin juoksussa tehokkaammin
kuin staattisessa selan ojennusharjoitteessa (Behm ym. 2009). Keskivartalon harjoittelussa
keskeisinta on keskivartalon lihasten motorisen koordinaation (syvat vs. pinnalliset) kehittaminen
esimerkiksi erilaisten tasapaino-, kunto- ja jumppapallo- ja lankkuharjoitusten avulla (Fredericson
& Moore 2005). Suunnistuksessa korostuu keskivartalon kiertovoimat sprinttisuunnistuksen
kdadanndksissa ja maastosuunnistuksen tasapainoon seka epatasaiseen alustaan liittyvissa
yllattavissa tilanteissa.

Taulukko 11. Suunnistuksessa kdytettavat lihasryhmat.

Suunnistuksessa kaytettavat lihasryhmat

Lonkan ojentajat Gluteus maximus Hamstring-ryhma* (biceps femoris,
semitendinosus, semimembranosus)
Lonkan koukistajat

Lonkan koukistajat/ojentajat Adductor magnus
Reiden ldhentdjat Adductor-ryhma (magnus, longus, brevis)

Polven ojentajat Quadriceps femoris-ryhma (vastus medialis, intermedius, lateralis ja
rectus femoris)

Nilkan sisakierto

Flexor digitorum Abductor digiti
brevis & longus minimi

Polku, metsa & suunnistusjuoksu

Pehmed vaimentava alusta (metsd/polku) pienentdd elastisen energian varastoitumista jalan
rakenteisiin (Birch ym. 2021). Jalkapohjan lihakset jaykistavat jalkapoydan pitkittdiskaarta
pehmealld alustalla ja ovat ndin tiejuoksua merkittdvammassa roolissa metsajuoksussa (Birch ym.
2021). Suunnistusjuoksussa askelpituus lyhenee maastopohjan rankentuessa (1,37 m vs. 1,51 m)
(Ahonen 2014) ja oletettavasti lonkkanivel on keskeisessa roolissa suunnistusjuoksussa.
Juoksualustalla (asfaltti, soratie, polku) ei ole ratkaisevaa merkitystda sddren kokemaan
kontaktivoimaan (Garcia ym. 2021).

Sprinttisuunnistus

Sprinttisuunnistuksen luonne on muuttunut “touch-free” -leimauksen yleistymisen myoéta, silla
hidastukset seka kiihdytykset ja ndista johtuneet nopeudenmuutokset ovat vahentyneet. Kilpailussa
vauhdit kuitenkin vaihtelevat 2:30-7:00 min/km. Arvokisasprintissa tulee silti 20—40 kiihdytysta
tayteen maksimimatkavauhtiin ja luonnollisesti hidastuksia on vastaava maara. Suunnanmuutoksia
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tulee kulmissa seka rastilta lahdettdaessa (jopa 180 asteen ldhtésuunnan muutos). GPS-analyysien
perusteella jokainen 90 asteen kdaannos rastivalilla kestaa n. 1,5 sekuntia.

Suunnanmuutosta seuraavan kiihdytyksen tehokkuuteen vaikuttavat korostettu polvennosto seka
vartalon etunoja (Hewit ym. 2013). Alamakijuoksuun patevia seikkoja voidaan soveltaa myods
sprinttiin, jossa puhtaiden alamakien lisdksi voidaan juosta myds portaita. Lisaksi kilpailussa voi olla
pudotuksia, mutta ndiden lukumaara ja korkeusjakama riippuu sprinttimaastosta ja -radasta.
Tavoitekilpailun vaatimukset hidastusten, kiihdytysten ja portaiden sekd pudotusten suhteen on
selvitettava hyvissa ajoin. Taman analyysin perusteella voi rakentaa hermolihasjarjestelman
toimintaa oikealla tavalla kehittavan harjoitusohjelman. Huomioitavaa on my®ds, etta kiihdytykset ja
jarrutukset asettavat hermolihasjarjestelmalle hyvin erilaisia vaatimuksia verrattuna "silealla"
juoksuun.

Pudotuksen jalkeistd voimantuottoa voidaan parantaa plyometrisella harjoittelulla (Markovic,
2007). Nain saadaan pienennettyd neuraalisten mekanismien negatiivista vaikutusta
voimantuottoon.

Askelmuuttujat & voimantuotto-ominaisuudet suunnistuksessa

Askelpituus on miehilld suunnistussuorituksessa 0,9-1,45 m (Ahonen 2014, Havas 1989).
Kontaktiaika vaihtelee maaston eri kohdissa 170-270 valilld ja askeltiheys 160-175 askelta/min
(taulukko 2). Vertailun vuoksi suomalaisilla juoksijoilla (1500 m 3:50) on mitattu n. 150 ms
kontaktiaikoja, n. 186 rpm askeltiheyksid sekd n. 2,06 m askelpituuksia (Leskinen ym. 2009).
Sprintistd vastaavia arvoja ei ole mitattu, mutta arvojen voidaan olettaa olevan ldhempana
juoksussa mitattuja arvoja. Kddnnoksissa arvot ovat luonnollisesti suuremmat.

Taulukko 12. Askelmuuttujat suunnistuksessa eri alustoilla (Ahonen, 2014; Havas, 1989).

Kontaktiaika Askeltiheys Max. kontaktivoima

Polku 175 rpm 280 kg
Metsa (raskas) 160 rpm 240 kg

Viamaki 160 rpm 200 kg
Alamaki 160 rpm 300 kg

Taulukko 13. Suomalaisilta miessuunnistajilta mitattuja voimantuotto-ominaisuuksia.

RFD 13 kN/s (Ahonen 2014, Kosola 2019, Truhponen 2013), 18-20 kN/s (Koskinen
& Kosola 2015)

cMmlJ 33-38 cm (Ahonen 2014, Kosola 2019, Truhponen 2013, Koskinen & Kosola
2015)

MVC jalkaprassi 2,5-4,4 kN (Kosola 2019, Truhponen 2013, Ahonen 2014)
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Makijuoksu

Suunnistajien ylamakijuoksukapasiteetin on tutkittu olevan keskimaarin parempi kuin
maksimaalinen juoksukapasiteetti tasaisella. Hyvat makitulokset korreloivat myds hyviin tuloksiin
MM-kilpailuissa. (Zircher ym. 2005.)

Ylamakijuoksussa janteiden elastinen lataus on epdoptimaalista (Vernillo ym. 2017), koska lihasten
voimantuotto on hidasta (kts. Tehon tuotto). Nain lihaksilla on vastuu liikenopeuden tuottamisesta,
joten kontaktiaika kasvaa, mutta askelpituus lyhenee silti (Ahonen 2014). Lonkan ojentajat
tuottavat kdytdnnéssd koko ylimden vaatiman lisdtyén (Vernillo ym. 2017, Roberts & Belliveau
2005). Osa lonkan ojennuksesta tapahtuu niin, etta etureisien tuottama voima valittyy lonkkaan
seka lonkka- etta polvinivelen ylittdvien jannitettyjen takareisilihasten kautta (Roberts & Belliveau
2005). Keskivartalon lihasten aktivaatio ylamakijuoksussa on samanlainen kuin tasaisella (Ewbank &
Jensen 2011), joten keskivartalon voimatasovaatimukset eivat poikkea tasaisella juoksusta. Erdan
tutkimuksen mukaan 10 % kulmalla ja 68 %/VOamax-vauhtia pystyttiin yllapitamaan yhta pitkaan kuin
tasaisella VO2max-vauhtia. (Giandolini ym. 2016.)

Alamadessa lihasten eksentrinen rasitus kasvaa. Lihaksiston tehtdva on vaimentaa liike-energiaa.
Nivelista polvi vastaa vaimennuksesta 63 %, nilkka 23 % ja lonkka 15 %. Polvilla on ndin korostunut
rooli alamakijuoksun jarruttamisessa, mutta muutoin rooli on pieni juoksun voimantuotossa. Polviin
liittyvaa loukkaantumisriskia voidaan pienentdaa oikeanlaisella voimaharjoittelulla. Alamaen
aiheuttama maksimikontaktivoima on n. 40-50 % ylamadked suurempi (taulukko 2). Saareen
kohdistuva shokkivoima on 4-5-kertainen alamaessa, mika johtuu jalkojen puutteellisesta kyvysta
vaimentaa shokkia. (Vernillo ym. 2017.)

Alamakijuoksun on havaittu aiheuttavan noin 30 minuutin aikana seka sentraalista etta perifeerista
vasymysta ja polven ojentajien seka plantaarifleksoreiden voimantuottokyvyn vahenemista.
Harvemmasta askelrytmistd seuraa enemman lihasvaurioita verrattuna tihedan askelrytmiin
alamdessa. Voimantuotto voi lisdksi olla alentunut useamman pdivan ajan suorituksen jalkeen.
Polven ojentajien voiman heikentyminen ja lisdantynyt tarve rekrytoida motorisia yksikoita lisaa
my0s suorituksen koettua rasittavuutta vield useita paivia suorituksen jalkeenkin. (Giandolini ym.
2016.) Taten suunnistusradalla, jossa alamakeen eteneminen korostuu, tulee valmistautuminen ja
palautuminen huomioida erityisen hyvin, jos kilpailuja on vield seuraavina paivina.

Pakidaskeltajilla polven ojentajien perifeerinen vasymys alamdessa oli suurempaa kuin kanta-
astujilla ja paras tulos perifeerisen vasymyksen valttamiseen voidaankin saada vaihtelemalla eri
juoksutekniikoita ndin kuormittaen hieman eri lihaksia. Paras suoja lihasvaurioita vastaan on
tasmaharjoittelu, joka voi antaa useamman viikon suojan (samankaltainen suoritus ennen
varsinaista suoritusta). (Giandolini ym. 2016.) Suunnistuksessa 30 minuutin alamédkiosuudet ovat
hyvin harvinaisia; Sveitsin MM-pitkalld 2023 alaméakeen edettiin noin 20 min ajan, mutta valissa oli
lyhyita tasaisen patkia. Pohjoismaissa pidemmat alamdet ovat kestoltaan noin 2-4min,
pohjoismaissa on tuntureilla juostu hieman pidempiakin patkia alamakeen (esimerkki Suomesta ja
maailmancupista Ruotsista). Vaikka suunnistuksessa vaihtelu on suurempaa eikd alamakeen edeta
pitkida matkoja, kannattaa tavoitekilpailun vaatimukset kuitenkin pitda mielessa harjoittelussa ja
harjoitella tarpeen mukaan myos spesifisti pidempia alamékijaksoja, jolla saadaan paras suoja
kilpailutilanteeseenkin. Tata hyodynsi muun muassa maailmanmestari Tove Alexandersson vuoden
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2023 MM-kilpailuihin valmistautuessaan ja juostessaan vuorijuoksun MM-kilpailussa Up-and-Down
matkan (15 km, 751 nousumetrid) (Tove Alexandersson).

Suunnistuksessa makijuoksun merkitys on suuri riippuen maastosta. MM-kilpailuissa on ollut ratoja,
joissa maen jyrkkyys on ollut yli 20 % (Lauenstein ym. 2013). Voimantuoton on kuitenkin tutkittu
vahenevan samankaltaisesti seka tasaisella etta yla- ja alamadessa suoritetussa pitkan matkan
juoksusuorituksessa (2,5-3 h) (Giandolini ym. 2016). Sentraalisen (keskushermoston) vasymyksen
on havaittu olevan suurempaa polven ojentajissa kuin plantaarifleksoreissa ja perifeerisen
vasymyksen (supistuskdskyn kulkemisen, sen aiheuttaman supistuksen ja itse lihassupistuksen
heikkeneminen) suurempaa plantaarifleksoreissa verrattuna polven ojentajiin ultramaratoneilla
tasaisella ja reitilld, jossa on seka yla- ettd alamakia (Giandolini ym. 2016). Vasymys voi aiheuttaa
muutoksia juoksun mekaniikkaan ja kinematiikkaan eli tassa tapauksessa askelfrekvenssiin ja nilkan
liikkuvuuteen (Giandolini ym. 2016).

Taloudellisuus

Juoksun taloudellisuuteen vaikuttavia tekijoitda ovat metaboliset muutokset, kuten lisdantyneet
mitokondriot ja oksidatiiviset entsyymit, lihaksen kyky varastoida ja vapauttaa elastista energiaa ja
tehokkaampia mekanismeja jarruttavien voimien sekda yléspdin suuntautuvien voimien
vahentamiseen (Saunders ym. 2012).

Tasaisella juoksuun verrattuna energiankulutus lisdantyy 5 % epatasaisella alustalla juostessa
(Voloshina & Ferris 2015), mutta suunnistajien taloudellisuus matolla ja polulla juostessa on
samankaltaista (Jensen ym. 1994). Taloudellisuuden on havaittu heikentyvan 41-52 % raskaassa
maastossa suunnistajien taloudellisuuden heikentyessda vahemman verrattuna juoksijoihin (Jensen
ym. 1999). Paremmilla suunnistajilla taloudellisuus maastossa on tutkitusti parempi, myos raskaassa
maastossa (Jensen ym. 1994). Suunnistajien taloudellisuuden submaksimaalisella vauhdilla on
havaittu ennustavan hyvin suorituskykya maksimaalisessa maastotestissa (Koskinen & Kosola 2015).

Vaihtelu askelpituudessa kasvoi epatasaisella alustalla 26 %. My0s lihasaktiivisuuden on huomattu
lisdantyvan. Jalkojen jaykkyys (stiffness) lisdantyi 20 % maastossa juostessa verrattuna tasaisella
juoksuun. (Voloshina & Ferris 2015.) Kaikki tdssa kappaleessa mainitut tutkimukset on tehty
maastotesteissa tai matolla ilman karttaa, joten kartanluvun tai suunnistuksen vaikutusta
taloudellisuuteen ei voida tassa yhteydessa linkittaa.

Nopeus

Erityisesti knock-out sprintissa ja sprinttiviestissa hermolihasjarjestelman ominaisuuksilla voi olla
merkittava vaikutus loppuratkaisuissa. Miehet ovat juosseet loppukiritilanteissa sadan metrin
matkoja alle 14 sekuntiin suorituksen lopussa ja naiset alle 16 sekuntiin. Tallainen tilanne vaatii
hyvaa nopeusreservia seka anaerobista kapasiteettia, minka lisdksi olennaista on kyky rekrytoida
vasyneitd lihaksia (Nummela ym. 2022). Suunnistaja tarvitsee erilaista nopeutta erilaisissa
tilanteissa, joten harjoittelussakin on hyva pitda laajaa vauhtiskaalaa sekd kokeneemmilla
urheilijoilla myos lajinomaisesti vasyneilld lihaksilla (Nummela ym. 2022). Harjoitteluun kannattaa
myo0s sisallyttaa erityisesti sprinttia ajatellen esteiden ylityksia, alastuloja ja suunnanmuutoksia seka
kiihdytysharjoituksia. Huomionarvoista nopeusominaisuuksien suhteen on, etta
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hermolihasjarjestelmaa kehittava voimaharjoittelu (maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu) kehittaa
my0®s nopeusominaisuuksia.

Loukkaantumiset

Nuorilla suunnistajilla vammojen ilmentyvyys on jopa 18 kpl/1000 h (von Rosen ym. 2016).
Vammoista 22 % on akuutteja vammoja, joista yleisimpia ovat nilkan venahdykset/nyrjahdykset
(supinaatio) (von Rosen ym. 2016). Loput 78 % ovat rasitusvammoja, joista suurin osa on jalan
polven alapuolisissa osissa seka polvessa (von Rosen ym. 2016 & Roos ym. 2015). Akuuteista
vammoista suurin osa tapahtuu suunnistuskilpailuissa tai -harjoituksissa (Leumann 2013 & Von
Rosen ym. 2016). Sveitsildisista maajoukkuetason suunnistajista 57 %:lla oli tutkimuksen mukaan
kroonisesti epastabiili nilkka (Leumann 2013), mika lisaa riskia nilkan toistuviin vendahdyksiin. Saaren
ja jalkateran luut ovat yleisimpia rasitusmurtumien paikkoja (von Rosen ym. 2016, Roos 2015 &
Leumann 2013). Vakavimmat vammat lukioikdisilla ovat olleet lantion alueella, mutta naiden
vammojen ilmentyvyys on pienempi (von Rosen ym. 2016).

Koska nilkka on yleisin suunnistajan loukkaantumisalue, korostuu nilkan voimatasoista (antero-
posteriorinen suunta; pohje ja tibialis anterior seka medio-lateraalinen suunta; peroniukset ja
tibialis posterior) sekd motorisesta ohjauksesta (esim. sprinttisuunnistajan suunnanmuutosradat)
huolehtiminen. Polvi tukee juoksusuoritusta ja on yleinen rasitusvammapaikka, minka takia
patellajanteen vahvuudesta on huolehdittava vammojen ehkaisyssa. Isometrinen voimaharjoittelu
(esim. 10x15 sek @ 70 % MVC) vahvistaa tehokkaasti janteitd (Kubo ym. 2006) verrattuna
esimerkiksi plyometriseen hyppely- ja loikkaharjoitteluun (Kubo ym. 2017; ar ym. 2019; Gardiner,
2011 pp. 170).

6.1.4 Liikehallinta ja liikkuvuus

Liikehallintaan kuuluu peruskykyjd; suuntautumis- ja liikeaistikyky seka tasapaino-, koordinaatio- ja
reaktiokyky. Hyva liikehallinta on yksi huippusuunnistajan suorituskyvyn peruspilareista, mutta silla
on myads iso rooli rasitusvammaojen ja loukkaantumisriskien minimoimisessa. (Vayrynen & Saarikoski
2016.)

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaamiseen osa-alueeseen (Vayrynen & Saarikoski 2016), joista
suunnistaja tarvitsee erityisesti dynaamista tasapainoa. Suunnistajien tasapainon onkin tutkittu
olevan parempi kuin juoksijoiden (Machowska ym. 2019). Suunnistussuorituksen aikana suunnistaja
tarvitsee kykya reagoida ulkopuolisiin drsykkeisiin. Harjoittelu kehittdd tasapainoa. (Vayrynen &
Saarikoski 2016.) Tasapainoa voidaan kehittda spesifein harjoituksin esimerkiksi tasapainolaudalla,
bosupallolla, jumppapallolla tai pienemmillakin palloilla tasapainoillen. Lisdksi harjoittelua voidaan
tehda epétasaisella alustalla liikkuen ja lajiharjoittelun avulla epatasaisessa maastossa juosten.

Proprioseptiikka tarkoittaa elimiston asento- ja liikeaistia, jonka avulla ihminen voi tunnistaa
esimerkiksi jalkansa asennon ilman nakoaistia. Sen herkkyys voi kehittyd esimerkiksi
tasapainoharjoitusten myota. (Vayrynen & Saarikoski 2016.) Erityisesti proprioseptiikkaa
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kehittavassa tasapainoharjoittelussa voi sulkea silmat, jolloin asento- ja liikeaistimukset herkistyvat
enemman. Suunnistajalle tama ominaisuus korostuu maastossa juostessa, jossa jalka voi asettua
hyvin eri tavoin alustalle. Hyvan proprioseptiikan myo6ta voitaisiin pienentaa myos vammariskia.

Rytmi- ja koordinaatiokyvylld tarkoitetaan kykya hallita kehon liikkeita ja liikeyhdistelmia oikean
aikaisesti ja oikealla voimalla (Vayrynen & Saarikoski 2016). Suunnistaja tarvitsee rytmi- ja
koordinaatiokykya syklisen juoksurytmin lisdksi esimerkiksi sprintissa leimauksissa, portaita
juostessa tai maastossa ojan yli hypatessa tai harvennetun alueen puiden yli juostessa. Lisaksi
koordinaatiokykya voi harjoittaa juoksutekniikan parantamiseksi.

Liikeaistikyky eli kinesteettinen erottelukyky tarkoittaa sensoristen reseptoreiden valittaman
informaation tulkintaa ja siihen reagointia (Vdayrynen & Saarikoski 2016). Suunnistaja tarvitsee
liikeaistikykya esimerkiksi juostessaan erilaisilla alustoilla; kivisella maastopohjalla tai sprintissa
mukulakivilla.

Reaktiokyky tarkoittaa nopeaa reagointia aistikanavien (kuulo-, ndko- tai tuntoaisti) kautta tulevaan
arsykkeeseen, mutta myos lilkenopeutta eli liikkeen nopean aloittamisen lisaksi myos lopettamista
oikea-aikaisesti (Vayrynen & Saarikoski 2016). Reaktiokyky voi esimerkiksi sprintissa tarkoittaa
muiden, yllattden eteen tulevien, ihmisten tai esineiden vaistamista tai maastossa esimerkiksi
yllattden vastaan tulevan syvan montun yli hyppaamista.

Suuntautumiskyky ja ketteryys on kykyda muuttaa kehon asentoa tilan ja ajan vaatimalla tavalla. N&in
syntyy nopea, sujuva ja koordinoitu liike tarpeen mukaan. Ketteryyteen luetaan kuuluvaksi myos
kyky muuttaa kehon suuntaa nopeasti ja tarkasti. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)
Sprinttisuunnistuksessa ketteryytta tarvitaan kaannoksissa ja leimauksissa. Maastossa ketteryytta
tarvitaan maastonkohdissa, jossa jalan sijoittelu oikein on olennaista eikd suoraviivainen
eteneminen taysin onnistu, esimerkiksi kivikoisella maastopohjalla.

YIla mainittujen kykyjen harjoittaminen on jarkevaa siksi, etta harjoitteiden avulla voidaan reagoida
tarkoituksenmukaisesti ja oikealla tekniikalla. Esim. reaktiokyvyn harjoittaminen on kuitenkin
haastavaa, koska hermoimpulssin etenemisnopeuteen hermostossa ei voida merkittavasti
vaikuttaa. (Asiantuntija Sami Kalaja.)

Suunnistaja tarvitsee hallittua liikkuvuutta maastossa edetessdaan ja esimerkiksi hypatessdan
esteiden yli tai niiden paalle (Asiantuntija Sami Kalaja). Suunnistajien elastisuuden on tutkittu
kehittyvan liikkuvuusharjoittelulla ~ (myofaskiaalinen  dynaaminen liikkuvuusharjoittelu).
Suunnistajien idlld ei ollut merkitysta elastisuuden kehittymisen osalta. (Hamalainen ym. 2019.)
Liikkuvuusharjoittelun myotd on havaittu myods muutoksia juoksun mekaniikassa (askelpituus
kasvoi, askelfrekvenssi pieneni), mutta sen yhteyttd maksimaaliseen juoksuvauhtiin ei tutkittu
(Caplan ym. 2009). Riittdva maara liikkuvuutta tarvitaan juoksussa optimaalisen askelpituuden
mahdollistumiseen kovilla vauhdeilla (Saunders ym. 2004).

Staattisen venyttelyn (joka lisda aktiivista lilkkkuvuutta vain vahan) sijaan lihaspituuksien lisdamista
ja yllapitamista ajatellen toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu on tehokkaampaa ja sopii hyvin myos
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ennen urheilusuoritusta tehtavaksi osana alkulammittelya. Liikkuvuutta kehittda myos erilaiset
laajoilla liikeradoille tehdyt liikkeet, kuten lihaskuntoharjoitteet maltillisilla kuormilla. (Terve
Urheilija)

6.1.5 Suunnistuksen arvokilpailuviikot

Suunnistuksen arvokilpailut jarjestetdaan keskimaarin viikon aikana, jolloin yhteen viikkoon mahtuu
parhaimmillaan 7 kisastarttia. Yksittdainen suunnistuksen kilpailusuoritus on kuormittava, mutta siita
palautuminen tapahtuu kuitenkin melko hyvin. Kun kisoja tulee useita perakkdin, on
kokonaiskuormitus kovempaa, palautuminen hitaampaa ja esimerkiksi sairastumisen riski suurempi
(Heikura ym. 2021).

Esimerkiksi sprintin EM-kilpailuissa 2023 keskiviikkona juostiin sprintin karsinta (miesten matkat 3,3
km) ja finaali (3,5 km), perjantaina sprinttiviesti (4,1 km) ja sunnuntaina knock-out sprintti (2,7, 2,1,
2,1ja 1,9 km); kilpailuvauhtista suunnistusta tuli viiteen paivaan n. 20 kilometria ja lisaksi verryttelyt.
Nain kilpailujen yhteydessa juostua matkaa voi kertya urheilijalle 1ahes 70 kilometria valipaivien
harjoitusten lisdksi (Tim Robertson). Huomionarvoista on, ettad sprinttisuorituksissa tietty osuus
energiantuotosta on myos anaerobista, mika hidastaa palautumista ja ettd my6s maarallisesti
kilometreja kertyy paljon. Harjoittelun kannalta tama tarkoittaa sitd, etta vaikka anaerobiset
ominaisuudet ja hermolihasjarjestelman ominaisuudet korostuvat yksittdisen suorituksen aikana,
tarvitaan my0s peruskestavyyttd, hyvaa palautumiskykya ja hyvia palautumismenetelmia
kisaviikolla menestymiseen.

Vuoden 2023 MM-kilpailuissa keskimatkan karsinta (miehilld 3,3 km) ja pitkd matka (14 km) kaytiin
perakkdisind paivind ja yhden valipdivan jdlkeen keskimatka (5,9 km) ja viesti (5,5 km) jalleen
perakkdisind paivind, toisin sanoen kilpailukilometreja viiden paivan aikana n. 29 km (juostut
kilometrit esim. Matthias Kyburzilla n. 33 km). Jos verryttelyja tulee jokaisen kilpailun yhteydessa n.
5 km, kokonaismaara kilpailujen yhteydessa viiteen pdivaan on yli 49 km. Maastomatkoilla
vauhtikestavyysominaisuudet painottuvat enemman kuin sprintissa ja energia-aineenvaihdunnan
suhteen  palautuminen voikin  olla nopeampaa. Tasaisella  juoksuun  verrattuna
maastosuunnistusjuoksu saattaa kuitenkin asettaa erilaisen rasituksen hermolihasjarjestelmalle ja
tdma voi hidastaa enemman myds palautumista.
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6.2 TAIDOLLISET VAATIMUKSET

Taitavuuteen vaaditaan suurta maaraa harjoittelua. Menestyksekkailla urheilijoilla on hyva tietamys
kasilla olevasta tehtavasta, he kayttavat ja sadilovat saamaansa tietoa tehokkaasti, osaavat tunnistaa
tietyt mallit paremmin kuin muut seka tekevat paatoksia, jotka ovat nopeampia ja sopivampia
kuhunkin tilanteeseen (Singer & Janelle 1999). On olemassa teoria, jonka mukaan eksperttitason
saavuttaminen vaatii 10 vuotta tarkoituksenmukaista harjoittelua, joka vaatii korkeaa
omistautumista seka keskittymistd, ja joka ei johda suoraan sosiaalisiin tai taloudellisiin palkintoihin
(Baker ym. 2003). Huomionarvoista on myos, ettd oppiminen hidastuu, kun taidot karttuvat ja talloin
harjoittelun laadun merkitys korostuu (Baker ym. 2003). Lisdksi ekspertit kayttavat enemman aikaa
harjoittelun ohessa sellaisiin tekijoihin, kuten videoanalyyseihin, jotka vievat heidan
suorituskykyaan eteenpéin (Baker ym. 2003).

Huipputason suunnistussuoritusta voidaan maaritella monin eri tavoin. Vaatimusten mukaan
suunnistajan tulee suoriutua radasta mahdollisimman puhtaasti ja vauhdikkaasti. Suunnistustaitoon
liittyvat tekijat voidaan jakaa seuraavasti perustaitoihin, toiminnan ohjaukseen seka
suorituksenhallintaan:

Taulukko 14. Suunnistustaidon osa-alueet (Nikulainen ym. 1995).

SUUNNISTUSTAIDON OSA-ALUEET
PERUSTAIDOT

Kartan suuntaaminen, kartan luku (kovassa vauhdissa informaation saaminen lyhyilla vilkaisuilla)
Kartan hahmottaminen, karttakuvan muodostaminen ja pelkistaminen

Suunnitelma-ennakointi-havainnointi (ennakoiva suunnistus)

Hyokkaava suunnistus

SUORITUKSEN HALLINTA

Omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi

Tunteiden, stressin ja keskittymisen kontrollointi
Kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys

Perustaidot ovat edellytys sujuvalle suunnistussuoritukselle, toiminnan ohjaus on nadiden taitojen
hyodyntamista oikeissa hetkissa ja suorituksenhallinta oman toiminnan sdatelya niin, ettd se
mahdollistaa tehokkaan ja sujuvan tekemisen.
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6.2.1 Perustaidot

Huippusuunnistajalla perustaidot ovat harjaantuneet toistojen myota niin, ettd ne toimivat
automaation tasolla. Isoimmat erot taitavien suunnistajien ja harrastelijoiden valilla onkin havaittu
olevan juuri perustaidoissa (Guzman ym. 2008), mika kertoo nimenomaan harjoitustoistojen
maaran ja laadun merkityksesta.

Suunnistussuorituksessa korostuu taito poimia kartasta rastivalin toteutukseen tarvittavat
olennaiset kohteet ja muodostaa niistda maastokuva. Tallainen pelkistaminen on tarkeda, jotta
suunnistaja pystyy yllapitamaan kovaa vauhtia edeten oikeaan suuntaan. Sprintissa usein juuri nama
olennaiset kohteet ovat myos kohteita, jotka maarittavat sallitun reitin ja ndin samalla kohteita,
jotka vaikuttavat reitinvalintaan. Taitavat suunnistajat erottuvatkin aloittelevista suunnistajista
siind, ettd he osaavat nopeammin kiinnittdd huomionsa rastivalin toteutuksen kannalta olennaisiin
asioihin ja nain lukevat myos karttaa nopeammin (Liu 2019). Kun luettavia kohteita on vdhemman
ja ne ovat maaston selkeimpiad kohteita, samaistamisen eli vaarien kohteiden lukemisen riski
pienenee, riski olla nakematta jotain kohdetta pienenee ja oikean suunnan sdilyttaminen on
helpompaa. (Gueorgiou 2007 & Seiler 1996.)

Edelld kuvailtua suunnistustapaa, jossa kohteista muodostetaan maastokuva kartan perusteella,
kutsutaan ennakoivaksi suunnistustavaksi. Suunnistaja ennakoi siis kohteita tai kokonaisuuksia, joita
ei vield nde. Sprintissa ennakoiva suunnistus korostuu vahvasti eika suunnistaja voi edeta juurikaan
maasto edelld muuten kuin hyvda juoksu-uraa hakiessaan. Osa huipputason suunnistajista
suunnistaa myos ns. maasto edelld eli juoksee suoraan, havainnoi maastoa ja etsii kartalta jo
nakemansa kohteet. Selkeda jakoa naiden kahden eri tavan valilla ei voida kuitenkaan tehda, silla
suunnistajalla, joka suunnistaa paaosin maasto edelld, on myo6s ajatus omasta reitista karkeasti ja
siita, mitd han nakee maastossa. (Bergman/Into the forest | go.) Suunnistajat hyodyntavat molempia
suunnistustapoja/-tekniikoita tilanteen vaatimalla tavalla, ja eri yksil6illda on ndiden kahden tavan
suhteen my0s painotuseroja. Téten térkeitd taitoja suunnistajalle on seké maasto- etté karttakuvan
muodostus, jotka toimivat vahvasti rinnakkain koko suorituksen ajan. Tama linkittyy vahvasti
toiminnan ohjaukseen, mista lisda seuraavassa kappaleessa.

Niin ikdan harjoittelun myo6ta kehittyva kartanluku on olennainen osa sujuvaa suunnistussuoritusta;
kun kartasta ndakee nopeasti tarvittavan informaation, vauhdittaa se suoritusta ja aikaa jaa muille
asioille enemmdn (Eccles ym. 2006). Jotta kartanluku onnistuu nopeasti, tulee
suunnistusjuoksutaidon olla hyvélld tasolla, ts. se ei vie resursseja kartanluvulta ja toisinpain.
Yhdistelmana pelkistamisen kanssa sujuvaa etenemistd vauhdittaa tehokas kompassin kaytto.
Suurin osa huippusuunnistajista kayttaa peukalokompassia, jolla pddosin karttaa suunnataan niin,
ettd etenemissuunta pystytaan pitdmaan oikeana ja olennaisia kohteita osataan odottaa oikeasta
suunnasta. Ranne- ja levykompassejakin on kaytossa huippusuunnistajilla ja jalkimmaisen kaytto
vaihtelee tarpeen mukaan, joko ns. vadannetdan suunta tai kaytetdan kuten ranne- ja
peukalokompassia kartan suuntaamiseen. Sprintissd kompassia ei juuri kdyteta lukuun ottamatta
kartan suuntausta kilpailun alussa ja mahdollisesti oikeanlaisen sekd tutun karttaotteen
sailyttamisessa.
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Matkan arviointi on tarkea taito ja ominaisuus kehittyy harjoittelun myota. Matkan arvioinnin avulla
suunnistaja osaa odottaa ennakoimiaan kohteitaan oikeaan aikaan ja toisaalta reagoida silloin, jos
kohteita ei tulekaan odotetusti oikeaan aikaan vastaan. Karttojen laadun parantuessa matkan
mittaus ei enda ole huippusuunnistuksessa usein kaytetty taito.

Kansainvalisissa arvokilpailuissa kdytetaan nykyaan elektronista “touch-free” -leimausjarjestelmas,
mika mahdollistaa rastilla kaymisen ilman pysahtymista. Erityisesti sprintissa taman
leimausjarjestelman kadytto vaikuttaa jopa reitinvalintoihin (rastin ”lapi” juokseminen vs. rastilla
kddantyminen). Koska sprintissa urheilijoiden viliset erot ovat pienid, on tdrkeda osata leimata
nopeasti leimausjarjestelmasta riippumatta. Kartan, kompassin ja Emit/Sl-kortin lisdksi suunnistajan
tulee osata hyodyntaa rastimaaritteita oikealla tavalla. Jokaisen suunnistajan on hyva analysoida ja
pohtia, miten ja millaisissa hetkissa rastimaaritteita kayttaa. Rutiinien luominen on varmin tapa
tehda valinetydskentelystad tehokasta ja saastaa keskittymista muihin asioihin.

Koska leimauksen takia ei enda juurikaan tarvitse rastilla pysahtyd, on myos rastitydskentelyn
hiominen tarkeaa. Taitavaan rastityoskentelyyn kuuluu leimauksen lisdksi rastille tulo ja rastilta
[aht6. Tahan voi liittya myos esimerkiksi korostettu kompassin kayttd ja rastimaaritteiden
tarkistaminen. Rastitydskentelyn tehokkuus varsinkin sprinttisuunnistuksessa on ratkaisevaa;
vauhdin ei tulisi juuri hidastua rastilla kiymisen yhteydessa.

Taitavan suunnistussuorituksen pohjaksi tarvitaan hyvat perustaidot, joten niiden kehittamista ei
tulisi huipullakaan unohtaa. Perustaitojen kehittdminen huipputasolla vaatii hyvia analyyseja
taitojen nykytasosta ja harjoittelun suuntaamista tavoitteiden mukaan. Perustaitojen on hyva
vakiintua tasolle, jossa niitd voidaan toteuttaa kaikissa maastoissa, tilanteissa ja maksimaalisessa
kilpailuvauhdissa.

6.2.2 Toiminnan ohjaus

Toiminnan ohjaus tarkoittaa perustaitojen oikeanlaista hydédyntamista oikeaan aikaan. Toiminnan
ohjaukseen liittyvia taitoja ovat reitinvalinnan tai suunnitelman teko, ennakointi seka havainnointi
ja rastinotto.

Reitinvalinnan valitseminen lahtee eri vaihtoehtojen punnitsemisesta ja paattyy itselle optimaalisen
reitin valitsemiseen (Seiler 1989). Maastossa on usein kyse siitd, valitseeko suunnistaja suoremman,
mutta raskaamman reitin vai kiertdavan valinnan, jossa eteneminen on nopeampaa. Sprintissa lyhin
reitti on usein nopein ja suunnistaja pyrkii l6ytdmaan sen, mutta reitinvalinnan nopeuteen voi
vaikuttaa reittia hidastavat portaat, kddannokset tai muut vauhtia hidastavat elementit seka
vastaavasti reitinvalinnan selkeys ja hidastavien elementtien puuttuminen. Sprintissd myos
seuraavan valin lahtosuunta voi vaikuttaa edeltavan valin reitinvalintaan, jotta suunnistaja voi jatkaa
samaan suuntaan etenemista leimauksen jalkeen.

Reitinvalinnan tekoon liittyy maaston kulkukelpoisuuden arvioinnin lisdksi arviointi omasta
etenemisvauhdista taidollisesta nakokulmasta (Seiler 1989). My0Os suunnistajan vasymyksen taso
voi vaikuttaa paatdksentekoon (Macquet & Eccles 2011). Menestyksekkdiden suunnistajien on
havaittu arvioivan lisaksi metsdasuunnistuksessa rastinoton vaikutusta reitinvalintaan (Seiler 1989 &
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Eccles 2006) ja he ovat valmiita muuttamaan reitinvalintaansa tarpeen mukaan rastivalin aikana
(Seiler 1989, Macquet & Eccles 2011). Tallainen reitinvalinnan teko on yksi esimerkki suunnistajan
omaavista malleista, joita hdan suorituksen aikana hyodyntda. Huipputasolla mallia ei (ehka)
tietoisesti ajatella, mutta sen kehittamisessa ja automaation hairiintyessa mallien tiedostaminen on
tarkeaa.

Reitinvalinnan teon yhteydessa tai sen jalkeen suunnistaja poimii itselle olennaiset kohteet
rastivalilta ja luo niista itselleen kuvan, joka saattaa tdydentya rastivalin edetessa (Eccles ym. 2002,
Macquet & Eccles 2011). Edetessdan suunnistaja tdsmaa kartasta tekemaansa kuvaa maastosta
nakemiinsa kohteisiin (Johansen 1997, Macquet & Eccles 2011) eli ennakoi ja havainnoi kohteita.
Tallaiseen suunnistajan tekemaan kuvaan vaikuttaa kartan symbolien lisaksi suunnistajan ennakko-
odotukset ja aiempi tietamys (Seiler 1996), minkd takia maastopankin kartuttaminen ja
kilpailumaastoon tutustuminen voivat nousta tarkedan rooliin. Kun suunnistaja onnistuu
valitsemaan oikeanlaiset olennaiset kohteet ja maasto tasmaa naihin ennakkokasityksiin, voi han
edetd suunnistaessaan sujuvasti (Johansen 1997). Suunnistuksesta tekee varmempaa ja
vauhdikkaampaa se, ettd kohteet pyritddn havainnoimaan mahdollisimman kaukaa.
Metsasuunnistuksessa suunnistajat tekevat rastivalilla lisdaksi jatkuvaa mikroreitinvalintaa hakien
katsellaan parasta juostavaa reittia ja juoksu-uraa.

Rastivalilla suunnistaja etenee laajasti koko ndkokenttaa hyodyntden kohteelta toiselle kohti rastia
tarkistaen seuraavan kohteen ennen kuin saapuu edelliselle kohteelle ja odottaa sitd oikeasta
suunnasta suhteessa omaan sijaintiinsa (Macquet & Eccles 2011, Johansen 1997), nain pitden
suunnistuksen edessa ja hyokkdaavana. Suunnistaja tarkastaa edetessaan, etta kohteet tulevat
ajatellulla tavalla vastaan ja korjaa tarvittaessa suuntaa pdastdkseen oikealle reitille (Macquet &
Eccles 2011).

Metsasuunnistuksessa tallaista pelkistetyilla kohteilla etenemistda kaytetdan niin sanotulle
"viimeiselle varmalle” (eng. attackpoint) asti (Macquet & Eccles 2011, Eccles ym. 2002). Rastinotossa
voidaan hyodyntdaa myos johdattelevia kohteita, joiden avulla voidaan paasta suoraan rastille.
Viimeiseltd varmalta kohteelta Iahtien kartanluku on yleensa tarkempaa ja keskittymisen tasokin voi
olla suurempi, kun kohteita luetaan enemman, jotta rasti I6ydetdan sujuvasti ja suoraan (Macquet
& Eccles 2011, Eccles ym. 2002). Huippusuunnistajat tekevat suunnitelman tai katsovat suunnan
seuraavalle vdlille jo ennen rastilla leimaamista (Macquet & Eccles 2011). Sprinttiradoilla
rastinottojen tulee olla helppoja, eika rastien lahestymiseen juuri tarvitse hyodyntaa rytmitysta.
Sprinttisuunnistuksessa korostuukin enemman se, etta jo rastille tullessa suunnistaja on nahnyt
seuraavan kohteensa ja tietdd oman lahtdsuuntansa rastilta.

Kun kohteet tulevat ennakoidusti vastaan, voidaan jatkaa seuraavan kohteen ennakointia. On
tarkeda kuitenkin reagoida siihen, jos jokin kohde ei tulekaan vastaan niin kuin oma ajatus oli. Tall6in
on hyva tehda tuplavarmistus ja tarpeen mukaan pysahtya. Jos suunnistaja on vaarassa paikassa,
tulee suunnistustyd aloittaa uudestaan; missd suunnistaja on, mikd on héanen
suunnitelmansa/reitinvalintansa tuosta pisteesta rastille ja mitka ovat valin olennaisia kohteita.
Mita pikemmin vaarassa paikassa oloon reagoidaan ja tehddan uusi suunnitelma kohti rastia, sita
pienempi mahdollisesta virheesta tulee.
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6.2.3 Suorituksen hallinta

Onnistunut suunnistussuoritus vaatii suorituksen hallintaa, joka tarkoittaa kykya kayttaa
perustaitoja ja ohjata toimintaa kaikissa tilanteissa. Keskittyminen edellyttdda oman ajattelun
tunnistamista ja taitoja kaantaa ajattelu takaisin olennaiseen. Harjoittelun myéta rutiinit kehittyviit
ja perustaidot sekd toiminnan ohjaus voivat olla automaatiotasolla, mutta suorituksen hallintaa
tarvitaan niihin tilanteisiin, joissa automaattinen toiminnan ohjaus jérkkyy. Virheeton
suunnistussuoritus edellyttda jatkuvaa keskittymista, mutta taitava suunnistaja tietada myds, miten
keskittymista voi suorituksen aikana saadella parhaan mahdollisen lopputuloksen saavuttamiseksi.
Olennaista suunnistussuorituksen onnistumiseksi on tietoinen ldasndolo eli keskittyminen siihen,
mikd on tdssd hetkessd olennaista ja mita juuri nyt tapahtuu. Tdtd taitoa tarvitaan paljon
suunnistussuorituksen aikana, kun suunnistaja huomaa ajatusten olevan jossain muussa kuin
suunnistuksessa ja on tdrkedd voida kddntdd ne heti takaisin  suunnistukseen.
(taitoa.suunnistusliitto.fi)

Suunnistussuorituksessa keskittyminen pitdaa jakaa kartanluvun, maaston tarkkailun ja juoksun
osalta. Tata keskittymisen tasoa pitaa vaihdella sen mukaan, mika missakin hetkessa on tarkeaa.
Silloin, kun kartta tai maasto ei aseta kovin suuria vaatimuksia ja juoksu on paaroolissa (esimerkiksi
tiella edetessa tai sprintissa selkealld patkalld), suunnistaja voi suunnitella rataa eteenpain (Eccles
& Arsal 2014) tai antaa keskittymisen hetkeksi siirtya taidollisista asioista pois (Lemoine 2022).
Vileilla pyritddan etenemaddan mahdollisimman vauhdikkaasti ja kdyttaa kartanlukuun vain pienin
mahdollinen aika, mikd mahdollistaa nopean etenemisen. Mikali maasto on pienipiirteista tai
esimerkiksi sprintissa on paljon risteyksia tai suunnistaja on rastin lahell3, karttaa luetaan enemman
ja tarkemmin. (Eccles ym. 2002.)

Taitava suunnistaja pystyy suunnittelemaan omaa tekemistdaan (Johansen 1997), mika tarkoittaa
muun muassa sitd, ettd han osaa hyodyntaa taidollisesti helpommat osiot kartanlukuun ja tulevan
suorituksen ennakointiin. Tarkea on myds suunnistajan kyky tunnistaa ja hyédyntaa vaihtelevassa
maastossa omia vahvuuksiaan (Kangasniemi). Huippusuunnistajilla on kdytossd myds erilaisia
tapoja, joilla he voivat sdddelld omaa tekemistdan ja keskittymistaan, kuten kartan taittelu niin, etta
taitellussa palasessa ndkyy parhaillaan suunnistettava rastivadli ja peukalon tai kompassin karjen
pitdminen oman sijainnin kohdalla, jotta katseen tarkentaminen on nopeaa kartanluvun yhteydessa
(Eccles & Arsal 2014).

Vauhtiaan huippusuunnistaja voi optimoida mm. juoksukelpoisuuden, suunnistuksellisen
vaikeusvaatimuksen, rastivalin vaiheen, kilpailumatkan pituuden, makien, vasymyksen,
olosuhteiden tai muiden suunnistajien mukaan. Sellaisissa paikoissa, missd suunnistaja kokee
virheen riskin kasvavan, saattaa han vahentda vauhtia ja lukea tarkemmin karttaa. Toisaalta
helpommilla alueilla ja varsinkin rastivalin alkupuoliskolla, suunnistaja voi yllapitda kovempaa
vauhtia. Vaikka suunnistuksessa kaytetaankin valiaikalahtoja takaamaan henkilokohtaiset
suoritukset, saattaa suorituksen aikana silti kohdata toisen suunnistajan, joka voi vauhdittaa
suoritusta, mutta myos hairitd sitd. Suunnistaja voi tietoisesti pyrkid yllapitdmaan vauhtia
vasymyksestd huolimatta myods haastavammissa olosuhteissa (liukkaus, nousu, huono
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kulkukelpoisuus). Toisaalta vauhdin pitdminen maltillisena pitkdn suorituksen — tai jopa
sprinttisuorituksen — alkuvaiheessa tai kuumissa ja kosteissa olosuhteissa on jaksamisen

nakokulmasta jarkevaa. Huippusuunnistaja hyodyntaa suunnistuksellisesti helpompia alueita myds
arvioidakseen omaa tekemistdaan: han voi yrittaa ennakoida millaisia haasteita edessa on, arvioida
nykyistda suuntaa seka pyrkia sdilyttdmaan keskittymisen olennaisessa ja olla ldasna hetkessa
edeltavasta suorituksesta riippumatta. (Macquet & Eccles 2011.)

Edeltdva patee hyvin maastosuunnistukseen, mutta sprinttisuunnistuksen sahakka luonne vaatii
useimmiten kovaa vauhtia lapi suorituksen. Sprinttiradallakin voi olla teknisempia alueita, joissa
vauhti hidastuu joko maaston takia (esim. paljon kdannoksia/portaita) tai kartanluvun vaatimusten
takia (esim. monimutkaiset reitit rastille) tai usein nadiden yhdistelman takia. Taten selkeammilla
patkilla korostuu kovan vauhdin ylla pitaminen, eika loppua kohden kiihtyva kokonaissuoritus ole
aina tarkoituksenmukaisin. Toisaalta vauhdin hidastaminen silloin, kun suunnistus ei ole tarpeeksi
edessa, ja kiihdyttaminen aina silloin, kun on taidollisesti selkeampaa, voi olla jarkevaa.

6.2.4 Suunnistustaidon harjoittelu ja kehittaminen

Suunnistuksen lajitaitojen harjoittelussa ja ominaisuuksien kehittamisessa niin maara, laatu kuin
ympadrivuotisuus ovat tarkeita. Huippusuunnistajien taitoharjoittelumaarissa on kuitenkin suuriakin
yksilollisia eroja. Kansainvalisesti tarkasteltuna merkille pantavaa on se, etta karkiurheilijat ja
maajoukkueet hakevat sdaannodllisesti ja tietoisesti uusia arsykkeita erilaisista maastotyypeists,
kartoitustyyleista ja olosuhteista kehittdadkseen osaamistaan seka kartuttaakseen kokemustaan ja
”"maastopankkiaan”. Tutussa harjoitusympadristossa ja tutuissa maastoissa suunnistustaidon
kehittaminen on toki mahdollista, mutta uudet &rsykkeet tekevat kehittymisesta taidon
ndakokulmasta kokonaisvaltaisempaa. Eri pituisten leirien lisdksi on tyypillistda hakeutua
opiskelijavaihtoon toiselle paikkakunnalle tai toiseen maahan sekd siirtyd edustamaan
ulkomaalaista seuraa. Motiiveina voivat olla esimerkiksi tuleviin arvokilpailuihin valmistautuminen,
oman tasoinen tai parempi harjoitusvastus seka talvikauden paremmat harjoitteluolosuhteet
(lumettomuus, korkea ilmanala ym.).

Suomalaisten suunnistajien haasteena on pitka talvi, jonka aikana laadukkaan lajiharjoittelun
tekeminen ei ole helppoa. Sprinttiharjoitukset onnistuvat kohtalaisesti, mutta niissdkin voi
haasteeksi muodostua lumi ja jaa, jotka tekevat juoksualustasta liukkaamman ja hitaamman
vaikuttaen mm. reitinvalintoihin. Taten mielikuvaharjoittelun ohella kuivaharjoittelun merkitys
kasvaa. Kuivaharjoittelussa voidaan hyodyntaa erilaisia sovelluksia, kuten Running Wild ja Route
Choice Game. Suunnistaja voi analysoida reitinvalintoja eri maastoissa ja pyrkid I0ytamaan kartalta
kunkin maaston olennaisia kohteita erilaisten harjoitusten avulla. On kuitenkin tarkeda myos pyrkia
lisadmaan taidollisia elementteja fysiikkaharjoituksiin esimerkiksi ottamalla mukaan kartta ja
lukemalla sita kovassa vauhdissa tehden esimerkiksi sprinttireitinvalintoja.

Kilpailuvalmistautumisessa metsa- ja sprinttimatkoilla korostuvat erilaiset asiat. Metsdamatkoihin
valmistautuessa on olennaista kerata kokemusta ja tietoa siitd, mitd maastossa tarvitaan sujuvaan
etenemiseen, miten juoksukelpoisuus vaihtelee maaston eri osissa ja mitka ovat maaston olennaisia
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kohteita ja milta ne nayttavat. Uudessa maastotyypissa on opeteltava hydédyntamaan olemassa
olevia perustaitoja.

Sprintissa korostuu kilpailualueen tuntemus. Suunnistaja voi kartoittaa kilpailualueen itse tai
paivittdaa mahdollisen vanhan kartan ja hyddyntaa esimerkiksi Google Street View:ta siihen, etta
tietad milta mikakin kohde maastossa nayttaa. Useista kilpailualueista |0ytyy videoita ja paljon kuvia
vapaasti saatavilla. Itse tehdyille kartoille on hyva piirtdad ratoja ja miettia mahdollisia
reitinvalintahaasteita. On hyva kuitenkin pitda mielessa, ettei kisakartta valttamatta vastaa juuri itse
tehtya karttaa tai vanhaa karttaa, vaan kisassa on esimerkiksi saatettu hyddyntaa tekoaitoja, avata
vaylid rakennusten sisalta tai sulkea portteja.

Taidon kehittdmisessa olennaista on myds suoritusten analysointi ja pyrkimys parempaan
suoritukseen. Kognitiivisten taitojen ollessa suunnistuksessa isossa roolissa, on myos iso vastuu
analysoinnin suhteen itse suunnistajalla, koska kukaan muu ei voi tietdd, mitda han on
suunnistaessaan ajatellut ja miten tehnyt paatoksid. Teknisida apuvalineitd voidaan hyodyntaa
analysoinnissa, mutta esimerkiksi radan piirto kynalla voi auttaa suunnistajaa palaamaan paremmin
suorituksensa yksityiskohtiin. Tarkeda on myds, ettda analysoinnista seuraa jotain; muutetaanko
suorituksessa jotain vai keskitytaanko esimerkiksi hyvin onnistuneisiin asioihin viela paremmin?
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6.3 PSYYKKISET VAATIMUKSET

Psyykkisilla taidoilla tarkoitetaan harjoittelu- ja kilpailutilanteissa tarvittavia taitoja, jotka liittyvat
erityisesti urheilijan kykyyn ajatella, kasitelld tunteita ja motivoitua pitkdjanteiseen tyoskentelyyn.
Osa taidoista ovat luonteeltaan geneerisia ja niita tarvitaan lajista riippumatta, ja osa taidoista lajin
omaisia tai lajille tyypillisid, joissa korostuu tietynlaiset lajin vaatimukset ja ominaisuudet. Yleisista
psyykkisistd taidoista suunnistajat hyotyvdat muiden urheilijoiden tapaan hyvasta
itsetuntemuksesta, joka on usein avain myos hyvaan itseluottamukseen, taidosta motivoitua
sisdisesti, omien tarpeiden, tavoitteiden ja tehtdavan kannalta seka hyvasta kyvysta keskittya
harjoitus- ja kilpailutilanteisiin.

Harjoittelu- ja kilpailutilanteet synnyttavat luonnollisesti myds paljon erilaisia tunteita, jolloin
urheilija hyotyy taidoista kohdata ja kasitellda niin myonteisia kuin kielteisiakin tunteita. Kehon
palautumisen kannalta korostuu myos taito kuunnella omaa kehoa ja sen viesteja seka se, miten
urheilija osaa irrottautua myos tarvittaessa ajattelusta, analysoinnista ja tunteiden voimasta vapaa-
ajalla. Urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin taso ja joustavuus, joka nakyy ajattelun, tunteiden ja
kayttaytymisen tasoilla, auttaa niin ikdan urheilijaa sopeutumaan, mukautumaan erilaisiin
muuttuviin tilanteisiin. (Kangasniemi 2021)

6.3.1 Harjoittelu

Motivaatio & tavoitteenasettelu

Tavoitteenasettelu auttaa tekemaan toimintasuunnitelman sitd kohti, mitd halutaan saavuttaa;
parhaimmillaan se voi auttaa suuntaamaan huomiota, tehostaa irtiottokykya ja parantaa
motivaatiota (Arajarvi & Thesleff 2020). Harjoittelussa korostuu urheilijan kyky tehda laadukkaita
harjoituksia maarallisesti riittavasti. Valitavoitteet kohti paatavoitetta auttavat urheilijaa
keskittymaan olennaisiin asioihin ja auttavat henkisesti seuraamaan omaa kehittymista. Matkalla
tavoitteeseen myos erilaiset testit antavat urheilijalle psyykkisen varmuuden siitd, ettda suunta on
oikea ja rinnalla on hyva olla myos tarpeeksi kilpailuja, jossa vaatimustaso kasvaa vahitellen ja jotka
tukevat siten myos itsetuntoa. (Mero ym. 2016, 213.) Testien avulla voidaan |0ytaa urheilijan
vahvuudet ja sopivia kehitettavia asioita (Mero ym. 2016, 215).

Arjessa paaharjoituksiin on valmistauduttava myos psyykkisesti ja urheilijalla on oltava keinoja
saadelld omaa vireystilaansa my0Os harjoituksiin, palautumisen ja levon on oltava riittavaa ja
harjoittelun on tuettava psyykkistd tasapainoa asettumalla hyvin urheilijan muuhun eldamaan
(perhe, tyo, opiskelu, harrastukset). Onkin tarkeaa, etta sosiaaliset suhteet ovat kunnossa ja urheilija
saa tukea ladheisilta ihmisilta. Harjoittelussa tarvittavia psyykkisia taitoja ovat muun muassa
keskittymisen taito, itseluottamus ja kyky toteuttaa mielikuvaharjoittelua sekd saadellda omia
tunnetiloja. (Mero ym. 2016, 213.)
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6.3.2 Kilpailu

Kognitiiviset taidot

Suunnistussuorituksen nakokulmasta korostuu ajatteluun- ja ongelmanratkaisuun liittyvat
kognitiiviset taidot, kuten taito havainnoida ymparistda, suunnata tarkkaavaisuutta ja kykya omaan
toiminnanohjaukseen seka muisti. Vaikka kyseessa olisi viesti, itse suunnistussuoritus tapahtuu aina
yksilosuorituksena, jolloin suunnistajalta vaaditaan myods kykya tehda itsenaisia paatoksia,
rohkeutta ja paattavaisyytta. (Kangasniemi.)

Suunnistus vaatii myos keskittymisen sdilyttdmistd stressin alaisena sekd nopeaa
paatoksentekokykya (Sirakov & Belomazheva-Dimitrova 2021). Sprintissa  korostuu
keskittymiskykyyn liittyen taito sulkea mielestd suoritushetkella ylimaaraisia arsykkeita, joita
saattaa syntyd mm. kaupunkiymparistosta tai toisista urheilijoista (Kangasniemi). Keskittymiskyvyn
on todettu olevan parempi paremmin menestyneilld suunnistajilla (Seiler & Wetzel 1997).
Taitoharjoittelu kehittaakin myos keskittymiskykya ja keskittymisen suuntaamisen kykya (Sirakov &
Belomazheva-Dimitrova 2021, Galan ym. 2019) sekd ongelmanratkaisunopeutta ja
muistikapasiteettia (Galan ym. 2019).

Suunnistussuorituksen aikana suunnistaja voi kokea henkistd vasymista; pitkdaikaisesta
kognitiivisesta kuormasta johtuvaa kykenemattomyytta yllapitaa keskittymiskykya ja kasitelld tietoa
tehokkaan paatoksenteon ndkokulmasta ja tehda paatoksia. Henkinen vasymys voi olla akuuttia
(esim. yhdesta suorituksesta) tai kertya pitkdaikaisen kuormituksen myota (esim. kauden aikana).
Henkinen vadsymys voi vaikeuttaa paatosten tekoa (esim. reitinvalinta), kartan tulkintaa,
reaktioaikaa ja optimaalisen tunnetilan yllapitoa ja tdten huonontaa suoritusta. Useamman asian
samaan aikaan tekeminen (eng. multitasking) suunnistuksessa on kognitiivisesti haastavaa ja
henkistd vasymysta aiheuttaa keskittymisen taso, tehtdvan monimutkaisuus ja ulkoinen paine.
Fyysinen rasitus voi lisaksi kasvattaa henkista vasymysta. (Lam ym. 2023b.)

Henkista vasymysta voi pienentda kilpailuissa tekemallda sadnndllisesti kovalla intensiteetilld
laadukkaita suunnistusharjoituksia, joissa haetaan samanlaista stressi- ja kilpailutilannetta.
Suorituksen aikana henkistda vasymistd voi lieventda lyhyilld tauoilla (esim. tielld juostessa).
Kilpailujen valilla, esimerkiksi arvokilpailuviikolla, hengitys- ja mielikuvaharjoitusten avulla voidaan
palautua nopeammin henkisestd vasymyksestd. (Lam ym. 2023b.) Tatd voi hyodyntdd myos
esimerkiksi leiriviikoilla. Lisdaksi on huomioitava, ettd palautuminen suunnistusharjoitusten valissa
on laadukasta; esimerkiksi liiallinen kdnnykan kaytto voi huonontaa palautumista (Lam ym. 2023b).
Kilpailusta aiheutuvan henkisen vasymyksen on havaittu olevan kohonneella tasolla vield 48 tuntia
suorituksen jalkeen (Lam ym. 2023a).

Parhaimmillaan suunnistaja paasee ns. flow-tilaan, jossa asiat tapahtuvat automaation tasolla. Flow-
tilaan paasemiseen tulee jokaisen suunnistajan l10ytaa yksilollinen tapa ja itsetuntemus on tassa
tarkedssa roolissa. Flow-tilaan paasyyn voidaan vaikuttaa esimerkiksi mielikuva- tai mindfulness-
harjoitusten keinoin. Flow-tilaan paasemiseksi ihmisen omat taidot ja tehtdvan vaatimusten tulee
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kohdata, jolloin kaikki muu katoaa ja suorituksen ”annetaan tapahtua”. Suoritusta kuvaa
vaivattomuus ja suorituksen jalkeen on energinen olo. (Arajarvi & Thesleff 2020).

Flow-tilaan ei aina paastd, mutta se ei ole este huippusuorituksen tekemiseen. Flow-tilan rinnalla
tunnistetaankin Clutch-tila, jota kuvaa suorituksen aikainen tietoisuus ja jossa asiat laitetaan
tapahtumaan. Clutch-tilaan yhdistetadan voimakas yrittaminen ja ponnistelu, mista seuraa
ylivertainen suoritus paineen alla. Suorituksen jalkeen voi olla uupunut olo. Seka flow- etta clutch-
tilaa kuvaavat hyva itseluottamus, uppoutuminen suoritukseen, hallinnan tunne, ilo ja sisdinen
palkitsevuus. Molemmissa hyddynnetdan erilaisia sadtelykeinoja, kuten tavoitteenasettelua ja
huomion suuntaamista. (Arajarvi & Thesleff 2020.)

Optimaalisen vireystilan I6ytdmiseen tarvitaan analysointia ja harjoittelua. Itsetuntemus on
olennainen taito myds vireystilan saatelyssd; onhan suunnistajan ensin tunnistettava vallitseva
vireystila ja saataa sita tarvittaessa erilaisten harjoiteltujen keinojen avulla. Tarkeda on myos
muistaa, ettd optimaalinen vireystila on yksildllinen, minka takia oma pohdinta on sen 16ytamisessa
ehdotonta. Harjoitusten lisaksi kilpailutilanteet ovat loistava harjoittelupaikka. Kisanomaisissa
harjoituksissa kilpailuelementteja voidaan pyrkia hakemaan esimerkiksi tavoitteenasettelulla,
karanteenitilanteiden harjoittelulla seka mahdollisesti yleison lasnaololla.

Paineensietoa helpottaa hyva valmistautuminen, suunnittelu ja rutiinit. Parhaimmillaan urheilija voi
yrittda nauttia paineista! Urheilijan on hyva kehittda myds psykologista joustavuutta; on asioita,
joihin ei voi vaikuttaa, mutta omaan suhtautumiseen voi. Olennaista onkin pyrkida vaikuttamaan
niihin asioihin, joihin voi vaikuttaa. (Pietikdinen & Pasanen 2023.)

Tunnetaidot & tunteiden kdsittelytaidot, itsetuntemus

Kilpailutilanne voi (nuorilla suunnistajilla) aiheuttaa kortisolitasojen nousua, korkeampaa koettua
rasitusta, suoritusta heikentdvid tunteita (esim. huolestunut), vdhemman suoritusta tukevia
tunteita (esim. iloisuus), heikentynyttd muistia, huonompaa keskittymistd ja heikentynytta
mentaalista joustavuutta. Vahemman paineistetussa tilanteessa nama tekijat menevat tutkimuksen
mukaan parempaan suuntaan. Urheilijoiden auttaminen siind, ettd he oppisivat huomaamaan
suorituksen aikaisia tunteita ja saatelemaan niiden vaikutusta omaan tekemiseen, voisi vahentaa
suoritusta haittaavia tekijoita ja toisaalta lisata sita parantavia tekijoita. (Robazza ym. 2018.)

Tehtavaorientoitunut motivaatio suorituksen aikana on suotuisampi hyvan suorituksen kannalta.
Koska motivaatio voi kuitenkin muuttua kilpailuorientoituneeksi suorituksen aikana, urheilijan tulee
osata kasitella tilanne niin, etta silla olisi mahdollisimman positiivisia vaikutuksia tai ei ainakaan
negatiivisia vaikutuksia. Tall6in vahvasta itseluottamuksesta ja tilanteen nopeasta hyvaksymisesta
on hyoétya. Mindfulness-harjoittelua voidaan hyédyntaa suorituksen aikaisten tunteiden ja ajatusten
hyvaksymiseen sekd huomion siirtdmiseen olennaiseen. (Buch 2013.)

Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan saada huomattavia positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn; jo
kuuden viikon mielikuvaharjoittelujakson on tutkittu pienentdavan virheitd ja virheiden
kokonaismaaraa (Taini 2005). Samat aivoalueet ja prosessit aktivoituvat mielikuvaharjoittelussa ja
todellisessa suorituksessa (Liukkonen 2017). Lisaksi mielikuvaharjoittelun avulla voidaan opetella
uusia taitoja ja saada heti oikeita laadukkaita toistoja (Arajarvi & Thesleff 2020).
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7 HARJOITTELUANALYYSI

Suunnistusliitto toteutti yhteistydssa huippu-urheilun instituutti KIHU:n kanssa kyselytutkimuksen
vuosien 2021-2023 arvokisamenestyijille. Tutkimuksen tuloksista on tdhan koostettu tarkeimpia
osa-alueita, minka lisaksi englanninkielisessa raportissa on lisdaa tietoa. Huomioitavaa on, etta
joiltakin osin vastaukset olivat vahaisia (pieni n) ja etteivat kaikki kyselyyn kutsutut
huippusuunnistajat vastanneet kyselyyn.

Padsarjan huippusuunnistajien harjoitusmaarat vaihtelevat 320-780 tunnin valilla naisten ja
miesten harjoittelumaarien ollessa samankaltaisia (keskiarvotunnit naisilla 520 ja miehilla 550)
(Vesterinen ym. 2024). Vaihteluvadli havainnollistaa samalla myds harjoittelun eroavaisuuksia;
suoraa suositusta harjoittelumaaristd tai tarkoista harjoittelutavoista ei siksi ole
tarkoituksenmukaista antaa. Tgnnesenin ym. (2015) tutkimuksessa  suunnistuksen
maailmanmestareiden harjoittelumaarat olivat naisilla 613 h ja miehilla 636 h. Harjoitusmaarissa on
isoja variaatioita ja suunnistajat harjoittelevat noin 600 h (pdaamatkana metsamatkat) ja 500 h
(pa@amatkana sprinttimatkat) vuodessa (Vesterinen ym. 2024). 20-vuotiaana huippusuunnistajat
ovat harjoitelleet 200-780 harjoitustunnin valilta ja harjoittelumaara on kasvanut lineaarisesti
nuorten sarjoista paasarjaan (Vesterinen ym. 2024).

Suomalaiset suunnistajat harjoittelivat kausilla 2022—-2023 ja 2021-2022 400-780 h (ka 603 h) ja
ulkomaalaiset suunnistajat 319-684 h (ka 516 h). Suomalaiset suunnistajat tekivat ulkomaalaisiin
verrattuna enemman muuta kestavyysharjoittelua ja voimaharjoittelua, mutta suunnistivat hieman
vahemman. (Vesterinen ym. 2024.) Suunnistajien voimaharjoittelu koostuu paaosin maksimi- ja
nopeusvoimasta ja lajinomaisesti tehdysta kestovoimasta.

Harjoittelun intensiteettijakauma oli huippusuunnistajilla 82—-86 % PK (alle aerobisen kynnyksen),
10-13 % VK (aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valissa) ja 4—6 % MK (anaerobisen kynnyksen yli)
(Vesterinen ym. 2024).
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Taulukko 15. Kausien 2022-2023, 2021-2022 ja 20-vuotiaan huippusuunnistajan harjoittelu kuvaus
vuosittain (arvot ovat kuvattu keskiarvoina + keskihajonta). % AH = prosenttia aerobisesta harjoittelusta, PK
= peruskestdvyysharjoittelu (< 80 % maksimisykkeestd), VK = vauhtikestdvyysharjoittelu (8090 %
maksimisykkeesta), MK = maksimikestavyysharjoittelu (> 90 % maksimisykkeesta)).

Kausi 2022-2023 Kausi 2021-2022 20-vuotiaana

Kokonaisharjoittelumaara | 544 £+ 83 | 521 554 + 94
(h) 114 121 124 171
114 112
13 106 144
E
21 13

1 _
1 ;

H
AH
H

1 102 106 130

Kokonaisharjoittelumaara oli kuitenkin suurempi TOP50 urheilijoilla ja heillda PK-harjoittelun maara
oli niin ikddn suurempi, mutta heilla oli myés vammapadivia enemman kuin TOP10 urheilijoilla.
Harjoittelun jakauma TOP10-urheilijoilla oli PK 81-83 %, VK 11-12 %, MK 7 % ja TOP50-urheilijoilla
PK 88-90 %, VK 9 % ja MK 2 %. (Vesterinen ym. 2024.)

Metsdamatkoja  pdadamatkoinaan  pitdvien suunnistajien  kokonaisharjoittelumaara seka
suunnistusharjoittelumaara on suurempi kuin sprinttia paamatkana pitavilla urheilijoilla. My6s PK-
harjoittelun maara on ns. metsasuunnistajilla suurempi. Tehojakaumassa on havaittavissa hieman
eroja niin, etta PK-harjoittelun osuus kokonaisharjoittelun maardasta on suurempi maastoon
satsaavilla ja vastaavasti VK- ja MK-harjoittelun osuus sprinttiin satsaavilla urheilijoilla suurempi kuin
maastoon satsaavilla urheilijoilla. (Vesterinen ym. 2024.)
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Psyykkisten taitojen harjoittelua ja suunnistuksen kuivaharjoittelua teki noin puolet urheilijoista
viikoittain (20-vuotiaana 21 %) ja 8-9 % paivittain. (Vesterinen ym. 2024.)

Suurin osa huippusuunnistajista ajattelee, ettad kehittydkseen tulee tehda erilaisia taitoharjoituksia
ja analyysissa suurin osa piirtdd oman reittinsa ja vertaa vadliaikoja. Vain 24 % tutkimukseen
osallistuneista huippusuunnistajista kayttaa aina GPS:3a analysoinnissa ja 46 % urheilijoista katsoo
vain oman reittinsd, kun 42 % vertailevat myds omaa reittid toisten reitteihin. (Sirakov &
Belomazheva-Dimitrova 2018.)
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8 TOIMINTAYMPARISTO JA VALMENNUS SUOMESSA

Menestyksekkdaan urheilijan toimintaymparistd6 on iso kokonaisuus. Tarkeitd asioita
toimintaymparistdssa ovat ainakin harjoittelumahdollisuus ryhmassa, roolimallit, tuki urheilullisille
tavoitteille, fokus pitkdjanteisessa kehittymisessa lyhytaikaisen menestyksen sijaan, muiden kuin
urheiluun liittyvien tekijoiden hyva integraatio (koulu/tyd, perhe ja muut tekijat) seka
johdonmukainen organisaatiokulttuuri (Henriksen ym. 2014).

Suunnistuksessa seurat ja urheiluakatemiat useilla paikkakunnilla tarjoavat mahdollisuuden
harjoitella ryhmassa. Hakeutuminen tallaiselle paikkakunnalle voi auttaa kehittymaan paremmaksi
suunnistajaksi. Usein naista paikoista tai seuroista I6ytyy myos roolimalleja. Valmennuksella voidaan
tukea sekd harjoittelumahdollisuuksia ryhmadassa ettd roolimallien esiintuomista. Tarkein tuki
urheilullisille tavoitteille tulee |ahipiirista. Valmennuksen motivaatioilmapiirilla voidaan vaikuttaa
siihen, korostuuko pitkdjanteinen kehittyminen vai lyhytaikainen menestys. Hyvassa
motivaatioilmapiirissa korostetaan tehtavasuuntautunutta ilmapiiria, mutta usein parhaaseen
yhdistelmaan kuuluu myés hieman kilpailusuuntautuneisuutta.

Urheiluakatemioissa tuetaan kaksoisuraa ja opintojen seka urheilun yhdistamiseen voi saada apua
sieltd. Suomessa suunnistusvalmennusta jarjestetdadan useammassa urheilulukiossa (Hankasalmella
suunnistuslukiossa), joissa opinnot on jdrjestetty niin, etta tdysi satsaus urheiluun onnistuu hyvin.
Muilta osin vastuu on padosin urheilijalla; osa suomalaisista huippusuunnistajista tekevat osa-
aikatyota ja osa harjoittelee ammattimaisesti saaden rahoituksen jostain muualta. Perhe-elaman ja
muiden tekijoiden sovittaminen urheiluun on jokaisen yksilén omalla vastuulla. Koska maastopankin
kartuttaminen on suunnistajalle tarkeda, voi harkita myos pidempia vierailuja uusissa
toimintaymparistdissa muissa maissa.

Maajoukkuetason suunnistajan tukiverkostoon voi kuulua useita ihmisida. Valmennuksessa
tarkeimpana on henkilékohtainen valmentaja, joka toimii tiimin johtajana luonnollisesti yhdessa
urheilijan kanssa. Seura-, akatemia- ja maajoukkuevalmennuksen yhteen nivominen vaatii
yhteistyota ja henkilokohtaisen valmentajan vision siitd, mika on urheilijalle paras toimintatapa.
Suunnistajan apuna voi olla myos laakari, fysioterapeutti, psykologi ja testaaja. Urheilijan vastuulle
jaa iso osuus naiden kaikkien tukipalveluiden kaytosta, mutta olisi hyva, etta valmentaja olisi hyvin
ajan tasalla siita, missa kukakin asiantuntija on apuna ja mahdollisuuksien mukaan paasisi myos
mukaan asiantuntijakdynneille. Koska urheilija on ihminen ja kokonaisuus, olisi hyvasta tiimin
yhteistyosta hyotya urheilijalle.  Esimerkiksi vamman  kuntoutuksessa vammakohdan
kuormittamisen uudelleen aloitus saattaa olla my6s psyykkisesti haastavaa ja fysioterapeutin ja
psykologin yhteisty6 saattaisi vauhdittaa kuntoutusta entisestaan.

Vanhempien merkitys menestyksekkaiden urheilijoiden kehityksessa on havaittu olevan tarkea.
Alkuvaiheessa vanhemmat ovat johtajan roolissa ja tarjoavat lapselle mahdollisuuden osallistua ja
etsivat lapselle opettajan. Tassa vaiheessa korostuu vanhempien kannustus ja lapsen oppimisen
tukeminen sekd mukanaolo. Seuraavassa vaiheessa sitoutuminen lisddntyy sekd lapsen etta
vanhemman osalta ja mahdollisuuksien mukaan on hyvad etsid enemman mahdollisuuksia
kehittymiseen (esim. taitavampi opettaja/valmentaja ja enemman resursseja). Lopulta vanhempien
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rooli voi pienentya ja urheilija ottaa itse enemman vastuuta. Heiddn henkinen ja taloudellinen
tukensa seka ehdoton rakkaus ovat urheilijoille tassakin vaiheessa tarkeda. (Baker ym. 2003.)

Menestyksekkdimpien urheilijoiden valmentajat kdyttavat enemman aikaa harjoitusten
suunnitteluun verrattuna muihin valmentajiin. Tarkedaa on se, kuinka paljon harjoitusten aikana
todella harjoitellaan ja millaisia asioita (esim. osioita kilpailusuorituksesta tai uusia taitoja vs. taitoja,
jotka urheilijat jo osaavat). Olennaista on myos antaa oikeanlaista palautetta suorituksesta ja tarjota
valineitd, joilla taitoja voidaan kehittaa. Aloittelijoiden valmentajat voivat keskittya enemman lajin
perusteisiin, kun edistyneemmilla urheilijoilla valmennuksen fokus voi olla enemman kognitiivisissa
ja taktisissa elementeissa. Kehityksen varhaisessa vaiheessa perusteiden opettaminen onkin tarkeaa
ja ohjauksessa tarkeinta on ystavallisyys, kannustus ja huolehtivaisuus. (Baker ym. 2003.)

Suunnistuksen liittojohtoinen valmennus kasittda aikuisten (A-maajoukkue ja Haastajaryhma) ja
nuorten maajoukkuetoiminnan (nuorten MM-ryhma) sekd 17-20-vuotiaiden Suunta Huipulle -
ryhman. Lisdksi liittojohtoista akatemiavalmennusta jarjestetdan Helsingissd, Tampereella ja
Turussa nuorten olympiavalmentajien toimesta. Kuntien jarjestama urheiluoppilaitosvalmennus ja
urheiluopistojen tarjoama ylakoululeiritys tdydentda liiton valmennustarjontaa valintavaiheen
nuorille. Lisdksi Pajulahdessa tarjotaan yldakoululeirityksen kaltaista leiritystd toisen asteen
opiskelijoille syksysta 2024 alkaen.

Suunnistusvalmennuksen ehdoton kivijalka on kuitenkin seuroissa, joissa tyoskentelee
padsaantoisesti vapaaehtoisina satoja seuravalmentajia ja urheilijoiden henkil6kohtaisia
valmentajia. Suunnistusliiton neljan paatoimisen suunnistusvalmentajan lisaksi eri tahojen (mm.
liitto, seurat, urheiluakatemiat ja -oppilaitokset, Puolustusvoimat) palveluksessa toimivia
padtoimisia tai osa-aikaisia (yli/alle 30 tuntia/vko) on talla hetkella 15-20.
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9 HUIPPUSUUNNISTUKSEN TULEVAISUUDEN NAKYMAT

Huippusuunnistuksen kilpailu- ja valmennustoiminnan kehittyminen globaalien trendien keskelld
herattdaa kysymyksia lajin [3hitulevaisuuden mahdollisuuksista ja toisaalta myds uhkakuvista.
Suunnistus tullee jatkossakin kamppailemaan niin kansainvalisesti kuin kansallisesti uusien, kenties
trendikkadampien lajien joukossa paitsi perinteisilla vahvuuksillaan myds teknisilla uudistuksillaan.
Lajin yllatyksellisyys ja seikkailunomaisuus todennakdisesti houkuttelee edelleen niin lajin huippu-
urheiluun panostavia urheilijoita kuin laadukkaasti toteutettujen kisalahetysten seuraajia.
Haasteena voi kuitenkin laatuvaatimusten lisddntyessa olla riittavan osaamisen ja riittavat resurssit
omaavien kisajarjestajien |6ytaminen niin kansainvalisille kuin kansallisille paatapahtumille.

Ymparistotekijat, kuten teknologinen kehitys ja erityisesti ilmastonmuutos, vaikuttavat lajin
olosuhteisiin. Teknologiapuolella esimerkiksi laserkeilauksen hyddyntaminen kartoituksessa
lisddntynee muuallakin kuin Ilajin perinteisissa maissa. Teknologian hyddyntdmisessa on
mahdollisuuksien lisdksi myds omat haasteensa, minka vuoksi tasapainon sadilyttaminen perinteiden
ja innovaatioiden valilla on tarkeda. Sddolosuhteiden merkittavalla muutoksella, esimerkiksi
ilmaston l[ampenemiselld, voi olla huomattavia vaikutuksia mm. kansainvaliseen kilpailukalenteriin
tai lajin harjoitusolosuhteisiin. Suunnistuksen kansainvaliset arvokilpailut saatetaan jatkossa
jarjestaa ensisijaisesti syksylla, mikali kesdakuukaudet muodostuvat liian kuumiksi. Toisaalta Etela-
Euroopan kuivuus ja metsdpalot saattavat jatkossa uhata yha useampia suunnistusalueita johtaen
maaston kaytdén rajoituksiin. Suomessa ilmastonmuutoksen seuraukset voivat johtaa
vahalumisempiin talviin eteldssd, mika avaisi paremmat mahdollisuudet talven lajiharjoitteluun
myo6s kotimaassa. Omasta nakokulmastamme nama voidaan nahda kilpailuetuna muihin maihin
verrattuna.

Sprintti- ja metsakisojen jakaminen erillisiksi MM- ja EM-kisoiksi on ollut viime vuosien merkittavin
muutos kansainvalisiin arvokilpailuihin liittyen. Lajin kansainvalisista karkiurheilijoista valtaosa
kilpailee edelleen molemmissa, mutta valmentautumisessa painottuvat vuosittain — tai jopa kauden
sisdlla — hieman eri asiat riippuen siitd, onko MM-sprintti- vai MM-metsakisavuosi.
Jompaankumpaan erikoistuneita urheilijoita on viela toistaiseksi varsin vahan, mutta oletettavasti
erikoistuminen tulee jonkin verran lisdantymaan tulevina vuosina.

Muutokset vaestorakenteessa vaikuttavat lajiin  niin  kansainvalisesti kuin kansallisesti.
Harrastajapotentiaalin pieneneminen voi uhata lajin kasvua perinteisissa suunnistusmaissa, mika
kenties muuttaisi maiden valisia voimasuhteita arvokilpailuissa. Suomessa vaestokehitys lisdnnee
haasteita harrastajamaarien suhteen. Padsarjaan nousevien ikadluokkien on arvioitu pienenevan
vuosi vuodelta tulevina vuosina, ellei lajin houkuttelevuutta kdanneta kasvuun. Kilpailijamaaran
lasku nuoremmissa ikdaryhmissa voi vaikuttaa myos huippusuunnistukseen panostavien nuorten
maaraan. Harrastajamaaran mahdollisella merkittavalld vahenemiselld on luonnollisesti
vaikutuksensa myds lajin parissa toimivien vapaaehtoisten maaraan ja sen myota jarjestettavien
tapahtumien maaraan ja laatuun.

Taloudellisten resurssien suhteen ldahivuosien tilanteesta tekee haasteellisen se, ettd Suomessa
julkinen rahoitus urheilujarjestoille tulee pienenemaan merkittavasti. Mikali yksityisen sektorin
yhteistyosopimuksilla ja kumppanuuksilla ei saada kompensoitua pienenevaa julkista rahoitusta,



™. Suomen Suunnistusliitto HUIPPUSUUNNISTUKSEN LAJIANALYYSI 57

taloudellisilla resursseilla tullee olemaan vaikutusta myds maajoukkueiden valmennus- ja
kilpailutoiminnan rahoitusrakenteisiin.

Mahdollisista haasteista huolimatta innovatiiviset aloitteet nuorempien ikdluokkien rekrytoimiseksi,
harrastajien sitouttamiseksi, teknologian hyddyntamiseksi ja kumppanuuksien rakentamiseksi
tuovat mahdollisuuksia niin lajiliitolle kuin seuroille. Suunnistuksen on sopeuduttava vallitsevaan
tilanteeseen ja valmistauduttava tulevien haasteiden ratkomiseen yllapitden ja vaalien samalla
ydinarvojaan.  Muutoksen  omaksuminen, lahjakkuuden tukeminen, valmennus- ja
kilpailujarjestelman kehittaminen ja kyky tehda yhteisty6ta olennaisten sidosryhmien kesken ovat
keskeisid, jotta laji voi pysya kilpailukykyisena ja houkuttelevana nopeasti muuttuvassa maailmassa.
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10 POHDINTA

Jokaisen huipulle téhtéddvdn urheilijan on hyvd tarkentaa tavoitteitaan, jotta harjoitussuunnitelma
voidaan rakentaa kohti tavoitteita. Tulostavoitteiden rinnalla tulisi aina olla myds suoritus- ja
prosessitavoitteita. Tavoitteen rajaaminen antaa mahdollisuuden priorisoinnille, jota varsinkin
maasto- ja sprinttikisojen jakautuminen eri arvokilpailuihin puoltaa. Mahdollisuuksien mukaan
kannattaa hyédyntdd pidemmdn aikavdlin tavoitteita ja kehittdd ominaisuuksia esimerkiksi
useamman vuoden aikajdnteelld. Téllainen useamman vuoden harjoitussuunnitelma voi antaa
mahdollisuuden kehittéé esimerkiksi 2—3 ominaisuutta yhden vuoden aikana, mutta kehitysté
voidaan toki hakea niinkin, ettd kehitetddn tasaisesti kaikkia ominaisuuksia vuodesta toiseen.
Valinnassa kannattaa huomioida yksiléllisyys, urheilijan motivaatio ja sitoutuneisuus sekd tietysti
urheilijan tavoitteet.

Nuorten ja aikuisten harjoittelu on myds erilaista;, nuoren harjoittelussa on tarkoitus rakentaa
vahvaa ja monipuolista pohjaa, kun aikuisten harjoittelussa pyritddn saamaan esiin paras
mahdollinen yksiléllinen suorituskyky. Testaus on osa jdrjestelmdillisté harjoittelua. Sen avulla
saadaan tietoa ensinndkin siitd, mitd pitdisi kehittéd ja mitkd ovat urheilijan vahvuudet ja toisaalta
tietoa siitd, miten harjoittelu toimii.

Harjoitussuunnitelmassa on térked huomioida fyysisten kehityskohteiden lisdksi taidolliset ja
psyykkiset kehityskohteet. Koska suunnistussuorituksessakin kaikki ndmd tekijit yhdistyvdit, olisi
tdrkedd myds pyrkid harjoituksissa yhdistdmddn niitd, vaikka jokaista osa-aluetta voidaan myds
eriytetysti kehittdd yksindiéin. Taitoharjoittelussakin voidaan painottaa tiettyjd ominaisuuksia eri
harjoitusjaksoilla, samoin psyykkisten taitojen osalta. Psyykkisten taitojen kehittdminen kannattaa
sisdllyttdd myds osaksi muuta harjoittelua. Tiettyjé asioita, kuten tavoitteenasettelua, voidaan myés
tehdd muun harjoittelun ulkopuolella. Kunkin osa-alueen asiantuntijoiden hyédyntéminen on niin
ikédn suositeltavaa tarpeen mukaan.

Vain hyvinvoiva urheilija voi menestyd. Tdmdn takia harjoittelun ohella siitd palautumisen ja
terveend pysymisen tulee olla tasapainossa. Hyvdn palautumisen edellytyksend on laadukas uni,
lepo ja ravinto. Riittévdstd ja laadukkaasta unesta sekd eldmdnrytmistd huolehtiminen kuuluu
urheilijan eldmdcdn. Palauttava lepoaika on tarpeen, jotta urheilija jaksaa tehdd harjoitukset
suunnitellulla tavalla ja palautuu niistd tehokkaasti. Ateriarytmi, ravinnon laatu ja mddrd tulee olla
vakiintuneesti hyvilld tasolla. On kuitenkin muistettava, ettd johdonmukaisuus on térkedmpdd kuin
perfektionismi ja jokaisen yksilén on Iéydettévd tasapaino urheilun ja muun elémdn osalta.

Kuormituksen ja terveyden seuranta on osa huippu-urheilijan eldmdd. Subjektiivisten tuntemusten
lisdksi voidaan hyddyntdd esimerkiksi sykevdlivaihtelun mittausta kuormituksen pdivittdisessd
seurannassa. Kuormituksen seurantaan soveltuvat hyvin myds kontrolliharjoitukset, joissa elimistén
tilaa ja harjoittelun vaikutusta voidaan seurata. Ndistd tekijoisté koostuu hyvé kokonaisuus, joka voi
antaa suuntaviivoja myds harjoittelulle. Terveyden seurantaan kuuluu esimerkiksi sddnnélliset
veriarvojen mittaukset ja Iéékdrintarkastukset.

Suunnistajan optimaalinen toimintaympdristé on sellainen ympdristé, joka tarjoaa laadukkaat
taitoharjoittelumahdollisuudet. Térkedd on kuitenkin tukipalveluiden hyvé saatavuus, valmennus,
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talven harjoitusolosuhteet ja harjoitteluseura. Aiemmin on todettu, etté vain hyvinvoiva urheilija voi
menestyd, mikd téssé tapauksessa tarkoittaa myos sitd, ettd suunnistajan toimintaympdriston tulee
olla hdnelle viihtyisd ja tarjota tarpeen mukaan muutakin kuin puhtaasti urheiluun liittyvié
elementtejd, kuten perheen tai ystévien Iéhellé olon sekd sopivan tyé- tai opiskelupaikan. Ldheisten
tuki on merkittdvdssd roolissa menestyvdille urheilijalle. Suunnistajalle Suomen haastava talvi
asettaa vaatimuksia mygs leiritysten suhteen; jos kotimaassa ei ole sulaa maata ja titen laadukkaita
taitoharjoittelumahdollisuuksia, tulee huipulle satsaavan urheilijan [bytééd sité talven aikana
muualta.

Niin kuin edellisisté kappaleistakin voi pdditelld, on tdrkedd, ettd urheilu ja valmennus on
ihmisléhtaoistd ja kokonaisvaltaista. Urheilijat ovat ihmisid, joiden hyvinvointi koostuu koko eldmdsté
eikd urheilua voi siité erottaa. On tdrkedd kuunnella urheilijaa ja pyrkid yksiléllisesti 16ytdmdién
hdnelle hyvid ratkaisuja. Huipulle ei ole vain yhtd polkua, vaikka tiettyjen asioiden mielessd
pitéminen varmasti auttaakin. Urheilu on myéds elémdd varten; se on oppimista, kasvamista ja
kasvattamista. Urheilija voi kehittyd, kun hénen on turvallista olla oma itsenséd, epdonnistumiset
koetaan kehitysaskeleina ja hdnet kohdataan empaattisesti.

Jotta voimme kehittéié suomalaista suunnistusvalmennusta, kohtaammehan urheilijoiden lisédksi
myds toiset valmentajat avoimesti ja empaattisesti. Jakamalla tietoa ja omia oppejamme, voidaan
kehittdd yhd parempia kansainvdilisen tason suunnistajia ja pitdd hyvdé huolta urheilijoistamme,
jotka tekevit parhaimpansa joka pdivd.
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11 TUTKIMUSSUUNNITELMA

Lajianalyysiin on pyritty kokoamaan kaikki uusin tutkittu tieto suunnistuksesta seka hyédynnetty
muista lajeista tuotettua tutkimustietoa. Suunnistukseen liittyvaa tutkimustietoa on tata
lajianalyysia varten loydetty yli sadan julkaistun artikkelin tai opinndytetyon verran. Valitettavan
moni tutkimuksista on kuitenkin vanhoja ja ennen kaikkea sprinttisuunnistuksesta on hyvin vahan

tutkimustietoa.

Suunnistusliitto kannustaa opiskelijoita ja suunnistustutkimuksesta kiinnostuneita tuottamaan lisaa
laadukasta tietoa, jotta voimme kehittdaa hienoa lajiamme yha eteenpadin. Innovatiivisuus vie
varmasti eteenpadin ja Suunnistusliitto on tukena tassa tydssa; keksitdaan ja tutkitaan siis rohkeasti
uutta! Alla viela mahdollisia tutkimusaiheita pohjautuen siihen, mista lajianalyysiin olisi kaivattu
tutkittua lisatietoa.

Sprinttisuunnistuksen fysiologia
Metsdsuunnistuksen fysiologia ja eri matkojen pituuksien vaikutus

Knock-out sprintin taktiikka

Runner’s choice -valinnan tekeminen
Suunnistajien hermolihasjarjestelman ominaisuudet ja niiden kehittdminen

Kuormitus arvokilpailuviikoilla
Nykyaikaisen suunnistuksen taidolliset vaatimukset (metsa & sprintti)

Kuormitus knock-out sprinttipdivan aikana

Suunnistussuorituksen jalkeinen palautuminen ja matkan vaikutus palautumiseen

Vuorovuosittainen erikoistumisen vaihtuminen metsa- ja sprinttimatkojen valilla
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