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Suunnistusliiton valmennuksen ja valmentajakoulutuksen linja perustuu suunnistuksen lajianalyysiin,
ensisijaisesti  tutkittuihin, kokemuksen kautta  hyvaksi koettuihin valmennusmenetelmiin  ja
valmennusjarjestelmakuvaukseen. Lajianalyysia ja valmennusjarjestelmakuvausta paivitetadn vahintaan
viiden vuoden vélein toimintaympariston muuttuessa.

Liiton strategia visioineen ja missioineen sekd vuosittaiset toiminta - ja taloussuunnitelmat ohjaavat
toimintaa . Kaytannon valmennus on kokonaisvaltaista ja huomioi urheilijan yksilond. Annettujen raamien
puitteissa valmennus- ja koulutustoiminta voi ja saaolla 6t e ki n& k 8§ 3 &adik&s§a huippu-urheilu- ja
valmennustoiminnassa painotetaan vastuullisia, eettisesti kestavia toimintamalleja ja kaytantgja .
Huippusuunnistuksen lajianalyysi on ensisijaisesti tutkittuun tietoon ja faktoihin sek& osaksi kaytannon
kokemukseen perustuva kuvaus huippusuunnistuksesta, siina vaadittavista ominaisuuksista ja suunnistuksen
kokonaisvaltaisesta valmennuksesta.

Lajianalyysissa linjataan paasaantoisesti huippusuunnistustavoitteisten suunnistajien ja valmentajien
toimintaa ja se taydentaa nuorten valmennukseen suunnattua Vauhtia!dlaitoa!&anttia! -linjausta.
Lajianalyysin tavoitteena on lisata urheilijoiden ja valmentajien ymmarrysta huippusuunnistuksen
kansainvélisestd vaatimustasosta ja auttaa heidan kokonaisvaltaista kehittymistadn. Suunnistuksen
kilpailutoimintaa ja sen kehittymistd kasitteleva osio avaa sita viitekehystd, jossa suomalaiset
huippusuunnistajat ja suunnistusvalmentajat toimivat . Lajin vaatimuksia ja harjoittelua kasittelevat osuudet
puolestaan ohjaavat kaytannon valmennusta ja valmentajakoulutusta .



Sisaltd




2019 MMkilpailut
jaetaan maasto- ja
sprinttimatkoille,
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https://yle.fi/aihe/artikkeli/2007/01/04/ensimmainen-mm-suunnistus-fiskarsissa

Suunnistajat harjoittelevat ja kilpailevat maastoissa,
joita ei erityisesti ole rakennettu lajia varten lukuun
ottamatta sprintin tekoaitoja . Sprintissd maastoina
hyodynnetddn paaosin  kaupunkien keskustoja,
puistoja ja korttelialueita . Kilpailumaastot asetetaan
harjoitus -kieltoon kilpailuluvan myontamisen
yhteydessd  Harjoituskielto ei  kilpailualueesta
rippuen voi aina olla totaalinen . Kilpailualueella
likkumisen ehtoja voidaan  tapauskohtaisesti
lieventaa  esimerkiksi  silloin, kun  kilpaillaan
asutuskeskusten lahettyvilla (esim. sprinttialueet ja
yleiset kuntopolut) .

Srintissa  kaytetddn kartan mittakaavaa 1:4 000,
keskimatkalla ja viestissa mittakaavaa 1:10 000 ja
pitkalla matkalla péasaantoisesti 1:15 000. Mita
suurempi mittakaava on, sita helpompi karttaa on
hahmottaa ja n&hda kaikki tarpeellinen tieto kartalta .
1:15 000 mittakaavaisella kartalla on helpompi
hahmottaa pitkalla rastivalilla kokonaisuus, mutta
muuten 1:10 000 kartta on selkealukuisempi. Sita
pystyy  pienipiirteisemmilla alueilla lukemaan
helpommin kovassa vauhdissa, ja siten kartanluku
hidastaa vahemman suoritusta. Sprintissa on omat
karttamerkit, joilla mahdollistetaan tarkempi
kartoitus .

Kaupunkipuistot jakorttelit soveltuvat erityisesti
sprinttisuunnistukseen. Juoksualusta vaihtesestaltista nurmikkoon.
Useimmiten puisteja korttelialueet ovat hyvapohjaisia mahdollistael
vauhdikkaan etenemiser:.

Useassa sprinttimaastossa on myods puistoalueita. Puistoalueilla
korostuu korkea vauhti ja suoraviivaisuus etenemisessii.

Suomalainen sprinttimaasto koostuu usein julkisista rakennuksista
kuten kouluista ja kerrostaloista seka niiden pihoista, joiden valilla
voi olla erilaisia aitoja tai muureja. Kaytossa on lahes poikkeuksett:
ruutukaava, jossa tiet kulkevat samoihin suuntiin.

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

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.
, 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

Kalliomaasto on tyypillisin suomalainen maastotyyppi, jota l0ytyy erityisesti VarSinamesta ja padkaupunkiseudulta.
Hamalaiset ja keskisuomalaiset maastot ovat usein kadiim ja kangasmaastojen yhdistelmia, joissa puuston ja muun
kasvillisuuden tiheys vaihtelee. {&uomesta 10ytyy paikoin kallim suomaastojen hienoja yhdistelmié.

Harjusuppamaastoja l6ytyy erityisen paljon-Eroopasta. Suomessa téllaisia, usein hyvakulkuisia
maastoja on runsaimmin Pohjelarjalassa, Koillismaalla ja PalEmeessa. Tama maastotyyppi ohjaa
ikadn kuin automaattisesti kayrien lukuun ja korkeussuhteiden hahmottamisecn.

Suomaasto on tyypillisimmillaan pohjalaista maastoa, jota kallioalueet tai kankaat
rikkovat. Suomaastoja on runsaasti myos Kainuussa ja Lapissa. Soiden kulkukelpoist
vaihdella hyvékulkuisista, norjalaistyyppisista rinnesoista erittain vaikeakulkuisiin,

( ., Kivikkopohjaisiin varvikkosoihin.
Useimmiten kartoitetut alueet  ° ’ 25T
ovat yhdistelmid eri maasto
tyypeista Korkeuserojenvaihtelu
vaikuttaa maastotyypin sisallakin
maastojenluonteeseen

Kangasmaastot ovat useimmiten hyvapohjaisia ja kulkukelpoisuudeltaan erin
2YFA&aALFYE 22a81AY €S2NINEN]lFEYylFrARSYE @
maastoja. Loivapiirteiset, JaminRokuarkankaiden tyyppiset kangasmaastot ovat
aarimmaisen nopeita ja suunnistusteknisesti omalla tavallaan haastavia. Valtao:
harju-suppamaastoista kuuluu my6s kangasmaastoihir.

Rantadyynimaastoja I16ytyy yleensa meren rannoilta, mm. Tanskasta,-Etedésista, Baltian maista
ja EtelaEuroopasta. Ne voivat olla erittain pienipiirteisianpauotoisia maastoja. Suomessa tallaisia
alueita on muutamia, lahinnd Pohjanlahden rannikckia.

Vuorktunturimaastoja—&—&-+——NJd—YdytyyKésrRERBrbapasta ja Norjasta sekéa Ruotsin ja Suomen Lapit
tuntureilta. Maastotyyppi on yleensa avointa, osin kovapohjaista, osin kivikkopohjaista ja siséltaa runse
korkeuseroja.

annermainen maasto on EteRwotsista Etekturooppaan yltavalla l[ahes koko Euroopan mantereen kattavalla alueella vallits
maastotyyppi. Sille on tyypillista tyhjat alueet, jyrkat rinteet, vauhdikas maastopohja ja runsas polkuverkosto. Mannermainel
maasto poikkeaa merkittavasti suomalaisesta kalBao ja kangasmaastojen yhdistelmista. Jotkut hasjyppamaastot ja mékisgt
hyvapohjaiset kangasmaastot ovat hyvia alueita mannermaisen maastotyypin harjoitteiai'c


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/20220115Night/
https://tulospalvelu.fi/gps/20170929_WCF-L_W/
https://tulospalvelu.fi/gps/20170929_WCF-L_W/
https://tulospalvelu.fi/gps/20190623_5er-Staffel/
https://tulospalvelu.fi/gps/20190623_5er-Staffel/
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HKulta M Hopea Pronssi  ® 4-10
MM-kilpailujensuomalaistermenestystaulukkeuosilta20152025

Suunnistuksen MMkilpailuissa karkimaina viimeisten 10
MMKkilpailujen aikana (2015-2025) ovat toistuvasti olleet
Ruotsi, Norja ja Sveitsi. Tanskaon ollut useampia kertoja
karkimaiden kolmen karjessa Suomen, Iso-Britannian ja
Vendajan ollessa yksittaisid kertoja TOR3:ssa Keskimaarin
Suomion sijoittunut em. ajanjaksolla sijalle 6.
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H Kulta mHopea ®Pronssi W 4-10

Vuoden2025nuorten MM-kilpailujenmenestystaulukkonaittain.

Nuorten MMkilpailuissa kérkimaat vaihtelevat
hieman enemman. Usein kolmen parhaan maan
joukkoon sijoittuneita maita ovat Suomi, Ruotsi,
Norja, Sveitsi ja Tanska
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MM/MC MM
Voittoajat (min SM H/D21 | SM H/D20 Matkan kuvaus
jat (min) H/D21 H/D20
Pitkdn matkan karsinta - . 55 45 Testaa erilaisia suunnistustekniikoita, reitinvalintataidot
Pitkan matkan finaali 88.92 70 85.95 65.75 korostuvat, fyysisesti vaa_t.lya, vaatii .I_<estavyytta ja vauhdin
saatelykykya
Keskimatkan karsinta 25 - 20-25 20-25
Rastit vaikeita, kova vauhti, mutta rytmitysté tarvitaan radan ja
Keskimatkan finaali 30385 2025 30-35 25-30 maaston haastavuuden mukaan
Viestiosuudet 3040 3040 30-40 30-40 . o . .. . .
Vaatimustasoltaan erilaisia rasteja, kova vauhti ja paljon muita
Viestin kokonaisaika 904105 90a105 90-105 90-105 suunnistajia etenemassa joko samalle rastille tai hajontarastille
Sl el 1263 - L2 L2 Vaikeita reitinvalintoja, vaatii korkeaa keskittymisen tasoa todella
Sprintin finaali 12415 12415 12-15 12-15 K hdi
Knock-out sprintin karsinta 8al0 - 8-10 8-10 ovassa vauhdissa
Knock-out sprintin 5B . . . Taktiikan ja loppukirin merkitys korostuu, eri hajontatavat
yhteislahdét (r u n n ehoidesperhoset, ei hajontaa)
Sprinttiviestiosuudet 1245 1245 Muut suunnistajat voivat vaikuttaa keskittymiseen, optimaalisten
T Ty o 55550 55550 reitinvalintojen tekeminen ja vauhdikkaan ryhmé&n mukana

eteneminen




P
Glykogeeni Glukoosi Vertaus
Fosfokreatiini (maksan Triglyseridit suunnistus -

Suoritus

Anaerobinen Aerobinen glykogeeni) suoritukseen

Suunnistuskilpailussa kuormituksen taso on v,alhteieva valhtelua aiheuttavat maet ja niiden jyrkkyys,
maastopohja, erilaisten  esteiden valst’e}y ja radan taidolliset vaatimukset.  Energiantuotto
suunnistussuorituksessa on paaosin aerobista, mutta anaerobisen energiantuoton osuus kasvaa matkan'
lyhentyessa (sprintit) ja raskaammilla maastonosilla tai erilaisissa rytminvaihto - tai kiritilanteissa .

Taulukko mukaeltu Newsholmeym. 1992



VOITTAJIEN
KESKIVAUHDU. 11v)

5:10-7:03 min/km
(M)

5:54-8:07 min/km
(N)

LAKTAATTI (LA)

>anaerobinen
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TAIDOLLISET
VAATIMUKSET

VOITTAJIEN
KESKIVAUHD({#:. 11v,)

LA, HR, VQ ENERGIANTUOTTG

VAATIMUKSET

5:32-7:19 min/km ~anaerobinen Vaihtelee radan eri
(M) kynnys osuuksilla,

6:23-8:29 min/km padasiassa
(N) aerobinen

Kova vauhti Tarkka ja nopea
Rytmitys suunnistus

Pienen mittakaavan
reitinvalinnat

Rytmitys
Rastityoskentely

MM-kisojen vauhdit, naiset
10.05

08.38 ° o

07.12 ol oo == TR

MatthiasKyburzinvauhdit
MM-keskimatkalla 2023
(1. sija)

05.46 -

04.19

02.53

01.26
b:UI

00.00 Vauhti (m r.."-:.m].
1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025

® MM-pika-/keskimatka, vauhti ---:-- Lin. (MM-pika-/keskimatka, vauhti)




TAIDOLLISET
VAATIMUKSET

VOITTAJIEN

KESKIVAUHDUE: 11, LA & HR

ENERGIANTUOTTG VAATIMUKSET

3:13-3:42 min/km >anaerobinen
(M) kynnys

n. 88 % aerobinen, Paivassa 2 kilpailua Haastavat
12 % anaerobinen Hyvin korkea vauhti reitinvalinnat

3:35-4:15 min/km
(N)

Jarrutukset, Rastit teknisesti
kiihdytykset ja helppoja
kdannokset Korkea
kovassa vauhdissa keskittymisen
taso 100 % ajasta

MM-kisojen vauhdit, naiset

10.05

08.38
07.12
05.46 -

Tuomas Heikkila EM
b sprintti 2023 (3. sija),
02.53 keskivauhti 3:27 min/km
01.26
00.00

2000 2005 2010 2015 2020 2025

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




VOITTAJIEN KESKIVAUHD
ERAVAIHEES S22 2023)

2:50-3:10 min/km (M)
3:15-3:38 min/km (N)

LA & HR

>anaerobinen kynnys

ENERGIANTUOTTO
ERAVAIHEESSA

n. 80 % aerobinen, 20 %
anaerobinen

VAATIMUKSET

Paivassa 4 kilpailua
Hyvin korkea vauhti
Jarrutukset, kiihdytykset
ja kdannokset kovassa
vauhdissa

Taktinen osaaminen
Anaerobiset
ominaisuudet

TAIDOLLISET
VAATIMUKSET

Haastavat reitinvalinnat
Rastit teknisesti
helppoja
Korkea keskittymisen
taso 100 % ajasta
Ru n n ehoides




VIESTIT

TEHO & ENERGIANTUOTT

Sprinttiviesti (4 osuutta: 2
miesta, 2 naista)

Viesti (3 osuutta, M/N)
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Suunnistuksen MMkilpailujen menestyjat ovat usein yli 25-vuotiaita,
silla  menestyminen MMtasolla vaatii paasaantoisesti useiden
kansainvalisten kilpailulen mukanaan tuomaa rutiinia ja kokemusta,
jonka myota urheilijalla on laaja toimintamallien varasto erilaisia zemeering Champlc“&
maastotyyppeja ja kilpailussa eteen tulevia tilanteita varten. -

Esimerkiksi T g e WMMhkilpailuissa 2021 miesten mitalikolmikon keski-ika .y o0 | SWITZERK&' | 11-16 July
oli pitkalla matkalla 29, keskimatkalla 32 ja sprintissa 24 seké naisissa % ) ‘
vastaavasti pitkalla matkalla 28, keskimatkalla 26 ja sprintissa 31. 2y an

MM-menestyjien keski -ik& Miehet Naiset1- M+ N 1-
1-3 3 3
MM 2012, keskimatka 30 27 A
MM 2012, pitkd matka 26 33 30
MM 2012, sprintti 26 31 29
MM 2019, keskimatka 31 26 28
MM 2019, pitkd matka 31 26 28
MM 2021, sprintti 24 31 27
MM 2021, keskimatka 32 26 A
MM 2021, pitkd matka A 28 28
MM 2022, sprintti 29 27 28

MM 2022, KGsprintti 26 28 27



Keskiarvo Taso k& (N) Pituus Paino (N) VO,max (N)

naishuippu - )

suunnistajilla

tutkimuksissa

Tennesenet al. Maailman- 29 1,73 56 72

2015 mestari

Lauenstein et Sveitsinmj | 23 1,68 55,4 59

al. 2014

Rattray & Australian 23 1,65 58 59,9

Roberts 2012 karkitaso

NoRedskevat Maajoukku | 24 1,7 60,4 60,5

2022 etaso

Keskiarvot 25 1,69m | 58 kg 64,1
vuotta ml/kg/min

Keskiarvo Taso k& Pituus Paino Rasva VO,max
mieshuippu - (M) (M) (M) % (M) (M)
suunnistajilla
tutkimuksissa
Tennesenet al. 2015 | Maailman- | 25 1,81 71 83
mestari
Lundgren et al. 2015 | Maa 1,84 74 10,1 70,9
joukkue
Koskinen & Kosola Maa 25 1,80 66 11,6
2015 joukkue
Ahonen 2014 Suomen 27 1,81 67 12
karkitaso
Hébert-Losier et al. Huippu 27 1,83 72
2014
Lauenstein et al. Sveitsin 24 1,81 71 69
2013 NEES
joukkue
Rattray & Roberts Australian | 24 1,82 71 72,4
2012 karkitaso
Smekal et al. 2003 Maa 1,84 72
joukkue
Larsson et al. 2002 Huippu 1,87 73 74,1
NoRedskevéat 2022 Maa 25 1,8 73,6 69,2
joukkue
Keskiarvot 26v | 1,83 71 11,2 | 73,9
m kg % ml/kg/

min

Ylla esitettyja antropometrisia arvoja voi kayttda vain
suuntaa-antavina, koska tutkimuksissa usein koehenkil6iden
maara on pieni ja vaihtelu osin melko suurtakin. Eri tasoisten

suunnistajien  valiset erot ovat kuitenkin  nahtavissa
keskiarvoissg  esimerkiksi  maailmanmestarimiehilla on
maajoukkuesuunnistajiin ~ verrattuna  mitattu  korkeampia

maksimihapenottokyvyn arvoja.



Huippusuunnistajan profiill

Vuoden 2022 sprintin MMkilpailuissa menestyneiden urheilijoiden ajat 5000
metrilla ovat naisilla olleet paaasiallisesti alle 17 min ja miehilla selvasti alle

15 min.

A MeganCarter Davies MM sprintti 1. 16:52 (2023)
A Alice Leake MMsprintti 3. 16:42 (2022
A SimonaAebersold MMsprintti 2. 17:01 (2023
A Matthias Kyburz MMKOsprintti 1. 14:16 (2023)
A AugustMollen MM KO sprintti 2. 14:44 (2021)
A Jonatan Gustafsson MMKO sprintti 3. 14:08 (2021)
A Yannick Michiels MM-sprintti 3. 14:09 (2022
A Tim Robertson MMKOsprintti 4. 13:54 (2022

Vuoden 2023 maasto-MMKkilpailuissa  menestyneiden  urheilijoiden
juoksutulokset yllamainittujen lisaksi (Aebersold MMpitka 1., Kyburz MM
pitka 2., keskimatka 1.).

A Natalia Gemperle MM keskimatka 3. 16:53 (2023

A Andrine Benjaminsen MMpitkd 3. 34:44/ 10km (2021)

A Joey Hadorn MMkeskimatka 2. 14:24 (2023

A Kasper Fosser MMpitka 1. 29:07/ 10 000m (2022

A Jannis Bonek MM-keskimatka 3. 31:45/ 10km (2022)



Naisten ja miesten valiset erot _
maastomatkoilla on suuremmat kuin muissa >

kestavyyslajeissa tai erot matto- tai .
maastotesteissa naisten taidollisen reservin :
e oas . o . A L e
jdédessa myos isommaksi. 5

Y Y

[
Tama sukupuolten valinen ero suunnistaessa L
voi selittya eroilla taitotekijoissa fyysisten
eroavaisuuksien liséksi.

Miehilla on tutkittu olevan parempi
avaruudellinen hahmotuskyky, mika voisi
tarkoittaa, etta valmennuksessa on
huomioitava naisten ja miesten mahdolliset
erot suunnistustaidon osalta.

Sprintisséa vauhtierot naisten ja miesten
valilla ovat kuitenkin olleet n. 11 % mika
vastaa hyvin muissa Kkestavyyslajeissa
mitattuja eroja. Sprintissé edella mainittuja
eroja ei ole siis havaittavissa.
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Kuormitaksen taso on
vaihteleva; vaihtelua
aiheuttavat maet, maastopohja,
erilaisten esteiden vaistely &
radan taidolliset vaatimukset

> 2 pod ’«} A T
o y s g .

e =

b Laikt:éattl korke :
mattotestln anaerobi
kynnyksella pldemmllla

matkeilla (4,1 -5,2 mmol/l) ja

lyhyemmilla matkoilla (4,7 -8,9

mmol/l)

@

Hapenotto pidemmilla radoilla
hieman anaerobisen kynnyksen
alapuolella(95™0 / anak)

Pidemmilla matkoilla 'syke
hieman alle anaerobisen
Kynnyksen (1.5 / anak, 91 % /
HRmay & thyEmmllla matkoilla
ylt anaerobisen kynnyksen (2-4 %
anak:n-yli)

Pidemmilid-matkoilla-
energiantuotto aerobinen

-

Teno on hetkittain hyvin korkea
ja suunnistajan tulee pystya

helpommilia patkilla
palautumaagg%gta tyopatkista
A juokéu jeihin verrattuna
teho vaihtelee enemmaén, mutta
esim. hiihtoon verrattuna _
kevyemmét jaksot eivat ole yhta

. palauttavia




Parhailla suunnistajilla

A Suunnistussuorituksen hapenoton
keskiarvo on isompi

A Laktaatti radan loppupuolella on
korkeampi

Suorituskyvyn kanssa korreloi

A Maksimihapenottokyky
A VVC)ZmaX

A Anaerobinen kynnys (vauhti +
hapenotto)

Taloudellisuus

A Submaksimaalisensuorituksen
taloudellisuus ennustaa hyvaa
suorituskykya maksimaalisessa
suorituksessa

A Parhailla on parempi taloudellisuus
raskaassa maastossa

A Suunnistajien juoksun

taloudellisuus heikkenee
juoksijoihin verrattuna vahemman
maastoon siirryttaessa, mika
korostaa lajiharjoittelun
merkitysta maastojuoksun
taloudellisuuden suhteen




Tehon vaihtelua aikieuttavat
mutkat, jarrutukset ja
kilhdytykset, joissa ei voi mennéa -
- tasaisella vauhdilla

Matkan lyhentyessa anaerobisen

energiantuoto /;.,g;uus kasvaaA
tarvitaan kapasiteettia - myos
hyvin nopeisiin vauhteihin
g Fe ; .
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Tehokas palautuminen starttien
valissa aon tarpeellinen
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Maastosuunnistukseen
verrattuna teho on suorituksen
aikana tasaisempi ja korkeampi
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Nilkka tuottaa ~30 % juoksuvauhdin
kokonaistehosta tasaisella, yla-
makeen ja alamakeen. Seuraavaksi
suurin  osuus kokonaistehosta on
lonkalla ja polvinivelella .

Akillesjanteeseen varastoituu
askelkontaktissa elastista energiaa,
jonka vapautuessa tapahtuu
ponnistusliike . Ennen askelkontaktia
tarvitaan  riittavd  esiaktiivisuus,
jotta varastoituminen voi tapahtua
ja lopulta ponnistus lihassupistuksen
ja elastisen energian yhteistyona.

Kadet tuottavat kehon massa
keskipistetta nostavaa  voimaa
kaikilla juoksunopeuksilla. Korkeilla
juoksunopeuksilla (<4min/km) kadet
tuottavat myds nopeutta kasvat-
tavaa tyontdvoimaa. Taman merkitys
sprinttisuunnistuksen kiihdytyksessa
on tarkeaa.

Keskivartalon lihaksista selan
lihakset ovat merkittdvimmasséa
roolissa.  Sprintissda keskivartalon
rooli  korostuu k&anndksissa ja
maastossa tasapainon yllapidossa
sekayllattavissa tilanteissa.

Askelpituus suunnistussuorituksessaon 0,9-
1,45 m (juoksussa n. 2,1m). Kontaktiaika
vaihtelee maaston kohdasta riippuen
valilla 170-270 ms (juoksussa n. 150 ms)
askeltineyden ollessa 160-175 askelta/min
(juoksussan. 190).

Sprintissa vastaavia arvoja ei ole mitattu,
mutta niiden voidaan olettaa olevan
lahempana juoksussa mitattuja  arvoja
lukuun ottamatta k&annoksia, joissa arvot
ovat luontaisesti suurempia.

Alusta K_ontakti - Askel— Max. .
alka tiheys kontaktivoima

Polku 170 ms 175 rpm 280 kg

Metséa (raskas | 250 ms 160 rpm 240 kg

Ylamaki 270 ms 160 rpm 200 kg

Alamaki 210 ms 160 rpm 300 kg




Tasaisella juoksuun verrattuna energiankulutus
lisdantyy n. 5 % epatasaisella alustalla juostessa,

Pehmea,  vaimentava  alusta mutta suunnistajien taloudellisuus matolla ja
(maasto) pienentaa  elastisen polulla juostessa on samankaltaista.
energian  varastoitumista  jalan Taloudellisuuden on havaittu heikentyvan 41-52 %
rakenteisiin . Jalkapohjan lihakset raskaassa maastossa Paremmilla suunnistajilla
jaykistavat jalkapdydan pitkittais - ‘ taloudellisuus maastossaon parempi.

kaarta pehmealla alustalla ja ovat e

nain tiejuoksua merkittavammassa &f Epatasaisella alustalla juostessa lihasaktiivisuus
roolissa metsajuoksussa Maasto s kasvaa ja jalkalihasten jaykkyys lisaantyy
suunnistusjuoksussa  askelpituus o verrattuna tasaisella juoksuun.

lyhenee rankemmalla  maasto-

pohjalla (1,37 vs polulla 1,51m) ja Yleisesti juoksun taloudellisuuteen vaikuttavia
Oletettavasti lonkkanivel on tekijoita ~ ovat metaboliset  tekijat,  kuten
keskeisessa roolissa  suunnistus- mitokondrioiden maéra ja oksidatiiviset entsyymit,
juoksussa lihaksen kyky varastoida ja vapauttaa elastista

energiaa ja mekanismit minimoida jarruttavien
voimien seka yldspain suuntautuvien voimien
maaraa.



Makijuoksusta aiheutuva vasymys voi aiheuttaa muutoksia
juoksun mekaniikkaan ja kinematiikkaan eli askelfrekvenssiin ja
nilkan liikkuvuuteen .

Kuvat: |IOF PetrKaderavek

Ylamakijuoksussa janteiden elastinen lataus  on
epaoptimaalista, koska lihasten voimantuotto on hidasta.
Nain lihaksilla on vastuu liikenopeuden tuottamisesta,
joten kontaktiaika kasvaa, mutta askelpituus lyhenee silti .
Lonkan koukistajat tuottavat kaytannossa koko ylaméen
vaatiman lisatyon.

Alaméessalihasten eksentrinen rasitus kasvaa Lihaksiston
tehtava on vaimentaa liike -energiaa. Nivelista polvi vastaa
vaimennuksesta eniten. Polvilla on korostunut rooli
alamakijuoksun jarruttamisessa, vaikka polven rooli on
muutoin  pieni juoksun voimantuotossa. Loukkaantumis-
riskid voidaan pienentda oikeanlaisella voimaharijoittelulla .
Alaméen aiheuttama maksimikontaktivoima on n. 40-50 %
ylaméakea suurempi. Alamakijuoksu aiheuttaa polven

ojentajien ja plantaarifleksoreiden voimantuottokyvyn
heikkenemista.

Paras suoja voimaharjoittelun ohella lihasvaurioita vastaan
saavutetaan tdsmaharjoittelulla (samankaltainen suoritus
ennen varsinaista suoritusta) .



