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Tiivistelméa
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Suunnistuksen lajianalyysissa selvitetdan ne tekj@tka ensisijaisesti vaikuttavat
suorituskykyyn ja tuloksiin. Suunnistus on fysiakgsti samantyyppinen kuin muutkin
kestavyyslajit, mutta biomekaanisesti suunnistustisen vaatimukset vaihtelevat
suunnistusmaaston mukaan. Suunnistustaidon osuuwsnistussuorituksessa on
merkittava ja tuloksen lajissa maaraa fyysisensjgykkisen suorituskyvyn yhdistelma,
psykofyysinen kapasiteetti. Urheilija-analyysissélvgetaan niita tekijoita, jotka

nuorten miessuunnistajien harjoittelun ohjelmoirkamnalta ovat tarkeité.

Harjoittelun  ohjelmoinnissa on luotu  harjoitussuit@imat  urheilijoiden
taustatekijoiden, harjoitustilanteiden ja tavodtm mukaan. Koska kyseessé on iso
ryhma eikd yksittainen urheilija, on harjoitteluytmitykselle vuosi-, viikko- ja
paivatasolla laitettu suuri painotus. Myds har@ith tukitoimet ja harjoittelun
tukitoimet ovat tdssd suhteessa tarkeita. Harjorttehjelmoinnissa on pyritty luomaan
kirjallisuuteen ja tieteelliseen nayttéoén perustuwalli, jota mahdollisimman moni
urheilija pystyy tuloksekkaasti toteuttamaan.

Avainsanat: suunnistus, suunnistustaito, fysiologiajelmointi, ravinto, lihashuolto,

seuranta.
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1. JOHDANTO

Suunnistus on nykyisestd huonosta tunnettavuudesthaolimatta perinteikas
kestavyysurheilulaji, jossa on kilpailtu jo pitkdlyli sata vuotta. Suunnistus
ymmarretddn usein vain hitaaksi metsassa juoksksnita rampimikseksi. Kyseessa
on kuitenkin vaativa laji niin fyysisesti, taidabsti kuin psyykkisestikin. Koska
lajisuoritus tapahtuu "piilossa metsassa”, on l#ihestyminen ja tutkiminen vaikeaa.
Tieteellisella tasolla suunnistuksen kotimainerkitatistoiminta k&ynnistyi vasta 1979
(Karkkainen & Paakkonen 1986). Pitkd&n suunnistosniirrettiin valistuneempien
joukossakin suurelta osin fyysisend suoritukseossg taito ja tekniikka olivat vain

apuvalineita, eivat varsinaisia suorituskykyisyyttaarittavia tekijoita.

Karkkainen ja Paékkonen (1986) ja Nikulainen (1988uttivat kasityksia tieteellisella
tasolla suuresti 80-luvulla. Fyysinen suorituskyky vain yksi osatekija ja sen liséksi
suoritukseen vaikuttavat suunnistustaidolliset jiéksek& psyykkiset suoritustekijat.
Nikulainen esitti ettd ylimpana tekijana on psyyldm suoritustekija nimeltaan
suunnistusajattelu, joka ohjaa taidollista toimént&yysinen osa suoritusta kuvattiin

"fyysisiksi valmiuksiksi”.

Suunnistuksen fyysisia suoritustekijoita on tutkitjinomaisissa suorituksissa viela
melko vahan, koska maastossa on hankalaa mitatastitysuorituskykya. Syketta ja
laktaattipitoisuuksia on pystytty mittaamaan, mut@penkulutusta vasta 90-luvulla
muutamissa tutkimuksissa kannettavien hengityskaadysaattorien kehityttya.
Biomekaanista tutkimusta on tehty vahan, koska seviela vaikeampaa toteuttaa
vaihtelevissa maasto-olosuhteissa kun suunnistutigkgen fysiologian mittaaminen.
Muutamat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneetd etbimantuotto-ominaisuuksien
tutkiminen on hyodyllista, koska lajisuorituksenkama on jaksoja, joissa jotkut

voimaominaisuudet korostuvat ja maarittavat suskiglya.

Urheilija-analyysi on suunnistuksessakin tarked daj@analyysia. Menestyneiden
urheilijoiden ominaisuuksien korostaminen ja esggti erot poika- ja
miessuunnistajien valilla ovat tamankin tyén hdtgun ohjelmoinnin kannalta
oleellisia. Urheilija-analyysistd tehtavat havaihnmhjaavat harjoittelua niille osa-

alueille, joissa sita tarvitaan.



2. Suunnistuksen lajianalyysi

Suunnistuksessa on ideana kiertdd maastoon laaditiumahdollisimman nopeasti.
Sallittuja apuvalineitd ovat kartta ja kompassi.usistajan tehtdvana on loytaa
optimaalinen vauhti, jolla hé&n selvidd nopeimmin daa fyysisistd ja

suunnistustaidollisista vaatimuksista. (Vaisane®22p

Suunnistuksen arvokilpailuissa kilpaillaan kolmeinkilokohtaisella matkalla. Pitkan
matkan kilpailu on kestoltaan miehilla 90-100 mittisguja naisilla 70-80 minuuttia,
keskimatkan kesto 30-35 minuuttia ja sprintin ke&®15 minuuttia. (IOF 2004.)
Kilpailusuoritus koostuu Adamsin ja Saltinin (198@Aaritelman mukaan teknisesta
osaamisesta, psykologisesta sopeutumisesta Kkiifgiieeseen ja fyysisesta

suorituskyvysta

Tekninen osaaminen on Seilerin (1996) mukaan yldigt motoristen ja kognitiivisten
taitojen hallintaa. Fyysinen suorituskyky voidaaakga lihasvoimaan, juoksun
taloudellisuuteen, juoksutekniikkaan ja kykyyn taatenergiaa lihassupistuksiin. Naméa
osatekijat on onnistuneessa kilpailusuorituksesgatt&va yhdistamaan toisiinsa
optimaalisesti. Suunnistus on kestavyyslaji, jossdoksen maaraa urheilijan
psykofyysinen kapasiteetti, psyykkisen ja fyysisesuorituskyvyn yhdistelma
(Karkkainen ja Paakkonen 1986). Nikulaisen (1988ukaan suunnistuksen
kilpailusuoritukseen vaikuttaa myods taidollistanaitaa ohjaava suunnistusajattelu.

Kokonaissuoritus muodostuu hdnen mukaansa seutagfgioista (Kuva 1):

e Taidolliset toiminnat (kartanluku, kompassin kaytitnatkanmittaus).
e Fyysiset valmiudet.
e Taidollista toimintaa ohjaava suunnistusajattebkaj sisaltdéd malleja, joiden

avulla suunnistajalle muodostuu suoritukseen ausbimiga ja rutiineja.



SUUNNISTUSSUORITUS

1] 1]

TAIDOLLISET TOIMINNAT FYYSISET VALMIUDET
(Kartanluku kompassi,
matkanmittaus)

]

Taidollista (oimintaa chjaava ajattelu eli
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shuseyile] vaurmunag

Kuva 1. Suunnistussuoritus. (Nikulainen 1988.)

2.1 Suunnistustaito

Suunnistustaidon merkitys suunnistussuorituksepdtgokseen on suuri, silla ilman
hyvaa suunnistustaitoa suunnistaja ei pysty hy@igatin muita ominaisuuksiaan,
esimerkiksi hyvaa fyysista suorituskykya. Suunrssdiio koostuu kolmesta

paatekijasta eli perustaidoista, toiminnan ohjastes suorituksenhallinnasta (Kuva
2.):

SUCRITUKSEN
ALLINTA

Suvmmnistusiaito

Kuva 2. Suunnistustaidon osa-alueet. (Nikulainen 1895.)

Perustaitoihin ~ kuuluvat mm. kartanluku, kompassyikkdi suunnassakulku,



matkanmittaus ja oleellisten kohteiden oivaltaminéterustaitojen taso ja niiden
kayttaminen eri tilanteissa maaraavat mitd vaulsimnnistaja voi kulloisessakin
tilanteessa edeta. (Nikulainen ym. 1995.) Karkkai&ePaakkdsen (1986) mukaan on

olennaista etta perustaitoja harjoitetaan automiasille.

Toiminnan ohjauksella tarkoitetaan opittuja siséisnalleja, joita kaytetd&n eri
tilanteissa. Sisdiset mallit nopeuttavat suunrastajoimintaa suunnistustehtavan
kohdatessaan. Mikéli mallia ei ole, joudutaan réagan tilanteessa ja tietoinen ajattelu
aiheuttaa ajanhukkaa. Tulevien maastonkohteiderakemmti ja havainnointi ovat
suunnistajilla lahes automaatioita. (Nikulainen y#®95.) Huippusuunnistajat ovat
tietoisia siitd mita maastonkohteita maastosta &taa etsia ja ja miten etsiminen

kannattaa toteuttaa. (Johansen 1997.)

Suunnistaja joutuu sopeutumaan monenlaisiin eantidisiin ja suurin osa naista
tilanteista ratkaistaan sisaisilla malleilla. Ss&hi mallit kehittyvat aiemmin koetuista
tilanteista. Huippusuunnistajilla uskotaan olevaikbmpiin suunnistajiin verrattuna
enemman toimintamalleja varastossaan erilaisiantélea varten ja nain ollen

suunnistamiseta tulee nopeampaa ja varmempaa.léiNikn ym. 1995; Seiler 1996).

Suorituksen hallinta on muiden taidon osa-alueidgdpuolella oleva toiminnan

saatelija. Oman ajattelun tunteminen, kontrolloigé analysointi muodostavat
suorituksen hallinnan kokonaisuuden. Suorituksdimhan tavoitteena on suunnistajan
kykyjen optimaalinen hyédyntadminen ja suoritustagakiinnutus. Suorituksen hallinta
on ratkaisevassa osassa kilpailutilanteessa, kilaset kilpailupaineet ja hairiotekijat

astuvat mukaan kuvaan. Huippusuunnistajien virlreideskotaankin johtuvan

padasiassa suorituksen hallinnallisista ongelmistaitta myods perustaidoissa ja
toiminnan ohjauksessa ilmenevé heikkous voi aibausuunnistusvirheen. (Nikulainen
ym. 1995.)

2.2 Suunnistusjuoksu

Suunnistusjuoksusuoritus vastaa fysiologisest@ftitknuita kestavyyslajeja. Vaihteleva

ja epatasainen juoksualusta sek& lajitekniset toioti asettavat kuitenkin

suunnistukselle omat vaatimuksensa. Suunnistusskeein aikana askeleen pituus,



korkeus ja suuntautuminen vaihtelevat jatkuvastast@pohjan ja nopeuden mukaan.
Vaihtelevuuden vuoksi suunnistajan taytyy pystyéauttamaan juoksun biomekaanista
luonnetta jatkuvasti: askelpituus, ja -korkeus se&étalon asento saattavat muuttua
askel askeleelta. Suunnistusjuoksussa korostuesynirvoimankayttd kuin tasamaalla

juoksussa seka keskivartalon lihasten kaytto. (kdiren & Paakkdnen 1986.)

2.2.1 Suunnistusjuoksun fysiologia

Suunnistajan syketiheyden on tutkimuksissa tod@ygyvan lahes vakiona, silla
oletuksella ettd suunnistajan taitotaso on riitthvkorkea (Karkkainen 1986).

Huippusuunnistajan sykkeen vaihtelu on suoritulka&ana ainoastaan alle 3 lyontia ja
se erottaa eliittisuunnistajan harrastelijastae@@h & Reilly 1997.) Sykkeen vaihtelu
on pientd onnistuneen suorituksen aikana, muttasmydgppusuunnistajalla vaikea
suunnistusalue saattaa kuitenkin nédkya sykkeerealsena. (Karppinen & Laukkanen
1994))

Kilpailun aikana sykkeen on mitattu vaihtelevan staakohdan ja suunnistustehtavan
mukaan 80-96 % maksimisykkeestd. (Andersson ym3;18@rkkainen 1986; Mero
ym. 1984.) Normaalimatkalla (90-100min) syke on Kmesi&rin hieman alle
anaerobisen kynnyksen ja pikamatkalla (20-25mirgeambisen kynnyksen tasolla tai

hieman sen ylapuolella. (Moser ym. 1995; Gjerset 897.)

Veren laktaattipitoisuudet normaalimatkan suunsistpailussa ovat anaerobisen
kynnyksen tuntumassa ja sen ylapuolella (keskim&@tmmol/l), mutta raskaimpien
maastonkohtien jalkeen voidaan mitata hetkellisggia yli 10mmol/l arvoja. Mita
lyhnyempi suoritus, sitd korkeammalle laktaattigitoiden on mitattu nousevan.
(Vaisanen 2002.) Dresel (1985) havaitsi saksadlaigliittisuunnistajilla vaihteluja

veren laktaattipitoisuuksissa radan eri vaiheissaiagavasti:

vaikeat valit 3.57-4.60mmol/l
helpot valit 4.41-6.72 mmol/l

huonokulkuinen maasto 4.41 mmol/l

jyrk&n nousun jalkeen 7.28mmol/|



Smekalin ym. (2003) tutkimuksessa oli mielenkiistai ettd hapenotto ja syke olivat
normaalimatkan Kilpailussa selvasti alle mitatunaembisen kynnyksen, mutta
laktaattiarvot olivatkin 144% korkeammalla kuin aiiin anaerobisen kynnyksen
tasolla. Tama saattaa johtua tutkimuksen suunkigpadussa kaytetysta

maastotyypista.

Hapen avulla tapahtuvaan energiamuodostukseen yiolga suurinta hapenkayton
maaraa kutsutaan maksimaaliseksi hapenotoksi >0 Hyva suorituskyky

pitkdkestoisissa  suorituksissa edellyttdd suurtarobesta tehoa (V@hay

(Urheiluvalmennus 2004). Jensen ym. (1994) havaitsiettd suunnistajien
hapenkulutus normaalimatkan kilpailussa vaihteli -885 % maksimaalisesta
hapenotosta. Suunnistajien hapenkulutuksen onttod&tvan hieman korkeampi seka
maastossa ettd juoksumatolla kynnystasoilla jusatgs maksimaalinen hapenotto oli

yht&a korkea seké maastojuoksussa ettéa juoksuméia@tamelin 1995).

2.2.2 Suunnistusjuoksun biomekaniikka

Suunnistusjuoksun biomekaniikkaa on tutkittu vah@mosuhteiden ja juoksualustan
jatkuva muuttuminen tekevat mittaamisesta erittéiinkeaa. Havas (1989) mittasi
suunnistusjuoksun askelkontaktien kestoksi suo@ok aikana 200-270 ms.

Kontaktiajat vaihtelevat maastossa huomattavasémeman kuin tiella. Maastossa
vaihtelu kasvaa 1.5-2.5 -kertaiseksi. Alaméakijudssu kontaktiajat ovat lyhyemmat
kuin tiejuoksussa. Creagh & Reilly (1997) toteapahmean maastopohjan pidentavan
kontaktiaikaa ja askelpituuden riippuvan suurestomaluskasvillisuuden paksuudesta.
Havas & Karkkainen (1995) havaitsivat jalkalihastemMG-aktiivisuuksia erilaisilla

alustoilla mitatessaan ettd juoksunopeuden kaszadssksoiskantalihaksen ja

kaksipaisen reisilihaksen lihasaktiivisuus pien2@% siirryttdessa polulta maastoon.
Tutkijat pitivat naiden lihasten heikkoutta yhtenm@ahdollisesti rajoittavana tekijana

maksimaaliselle juoksuvauhdille mékisessa maastossa

Suunnistuksen lajisuorituksen pitkéasta kestostéugn suunnistaja ei liiku suorituksen
aikana nopeutensa aarirajoilla ja nainollen peigetti ymmarretyn nopeuden
(pikajuoksunopeus) merkitys on suunnistajalle vidiai Suunnistaja tarvitsee kuitenkin

kykya nopeisiin, rytmiltdan vaihteleviin (asyklis) liikkeisiin, silla suunnistusjuoksu



sisdltéd paljon hyppelyitd ja vaistoliikkeitd, jatkpitad pystya tekemdan nopeasti.
(Karkkainen & Paakkonen 1986.) Nopeus lisdantyynsigiusjuoksussa enemman
askelpituutta kasvattamalla, toisin kuin kestawgkpussa seka askelpituutta etta
askeltiheytta lisdaamalla. Suunnistusjuoksussa pikak on 5-15cm pidempi kuin
juoksumatolla tai tiella vastaavalla nopeudellaygataavasti askeltiheys maastossa on
pienempi. (Havas 1989, Karkkainen ym. 1984.)

Voimaominaisuuksien yhteyttd suunnistusjuoksukykyym tutkittu mydskin vahan.
Karkkaisen ja Paakkdsen (1986) mukaan suunnisajadee lihasvoimaa oman kehon
likuttamiseen. Tarkeda on talléin suunnistajan teelinen voima, eli lihaksiston
voiman ja urheiljan painon suhteen on oltava métsimman suuri. Suhteellista
voimaa voidaan nain ollen lisata sekd kehonpaineaemtamalla ettéa lihasvoimaa

lisdamalla.

Hyvin suunniteltu ja toteutettu voima-harjoittelu leeikennd muita ominaisuuksia,
kuten nopeutta, liikkuvuutta tai koordinaatiokykyduoksun taloudellisuus paranee
myds oikein toteutetulla voimaharjoittelulla jal&ibn siten selva yhteys kestavyyteen.
Suunnistusjuoksussa on liséksi tasamaan juoksutratttma huomattavasti suurempi
voimankaytto. (Karkkainen & Paakkonen 1986.) Tanm@992) havaitsi etta hyvat
maksimivoimaominaisuudet ja relaksaatiokyky kormedd hyvan alaméakijuoksukyvyn
kanssa ja hyvat nopeusvoimaominaisuudet puolestaasin ylamakijuoksukyvyn

kanssa. Koehenkildjoukko oli tosin pieni, joterokdet ovat vain suuntaa antavia.

2.3 Urheilija-analyysi

Mitattua tietoa huippusuunnistajista on melko vah&nunnistajien ruumiinrakenne
muistuttaa kestavyysjuoksijoita, he ovat norma&istéa kevyempia ja omaavat 15-
60% pienemmat rasvavarastot (Creagh & Reilly 19¥&isasen (2002) Pro Gradu -
tutkielman mittauksissa oli mukana 8 A- tai B-magjkuetasoista miesté ja 11 nuorten
PM-kisajoukkueeseen kuulunutta poikaa. Koehenldbidtaustatiedot on esitelty

Taulukossa 1:



Paino (kg) Pituus (cm)  Rasva% Harjvuodet Harj.méfri(h/v) il (v)

Miehet (n=§) 69.9£6.5 180 6 853x17 1214 350 £90 27t3
Pojat (n=11) 67.4+43 131 £6 BT +13 4*1] 465 £ 50 19%1

Taulukko 1. Koehenkildiden taustatiedot. (Vaisa2602)

Varsinaisissa mittauksissa maksimikestavyyden asadt havaittu tilastollisesti
merkitsevad eroa miesten ja poikien valilla. Tiésesti merkitsevat erot havaittiin
anaerobisen kynnyksen tydmaarassa ja vauhdissabiden kynnyksen tydmaarassa ja
vauhdissa havaittiin tilastollisesti erittdin meskivat erot. Menestyadkseen aikuisten
arvokilpailuissa maksimihapenoton tulisi olla 1ah&3 ml/kg/min sek& anaerobisen
kynnyksen vauhdin juoksumatolla noin 3.20min/km.sKa kilpailusuoritus tapahtuu
anaerobisen kynnyksen tasolla tai hieman yli, oket# ettd anaerobisen kynnyksen
suhteellinen taso maksimihapenotosta on korkeais@vian 2002.) Kaikki tulokset on

esitelty Taulukossa 2.

Michet (n=8) Pojat (n=10) ero %
Maksimi kestiivyys
Suoritusaika (min:s) 26:03 £ 2:00 24:50+ 1:26 4.7
MaxV02 teor (mi*kg™ *min1) 74 +5 70 +4 54
Max syke (L/min) 191 £7 195 +0
Max laktaatti (mmol/l) 105 +32 115 £2.0
Anaerobinen kynnys
Nopeus (min/km) 335 =011 * 348 =011 57
Tyd (ml*kg T *min-1) 63 +3 . 60 +3 43
Syke (/min) 175 +7 179 7
Laktaatti (mmol/l) 32 £05 3T +0.3
Aerobinen kynnys
Nopeus {min/km}) 4:06 £0:08 == 4:30 + (215 8.9
Tyt (mi*kg ! #min'1) 55 £2 w* 51 %3 7.3
Syke (L/min) 155 £ 11 159 =6
Laktaatti (mmol/1) 1.7+ 04 18205
Laktaatin poistokyky(mmol/1) 0.62 £ 0.1 06502

Taulukko 2. Laboratoriossa mitatut kestavyysommadet. (Vaisanen 2002.)

Karkkainen & Paakkonen (1986) esittelevat kirjassagduunnistusvalmennus eri

maksimaalista hapenottokykya mitanneiden tutkimusiékset:



e Ruotsi 1965 77.5 ml/kg/min

¢ Ruotsi 1970 74.5 ml/kg/min
e Ruotsi 1979 76.5 ml/kg/min
¢ Ruotsi 1980 75.6 ml/kg/min
e Tanska 1974-78 72.8 ml/kg/min
e Norja 1981 79.0 ml/kg/min
e Suomi 1981 73.7 ml/kg/min
e Suomi 1985 77.0 ml/kg/min

Vaisanen (2002) tutkimuksessa suoritettiin mittaaksyos lajinomaisissa olosuhteissa.
Niissa havaittiin ettd miesten suunnistustaito tdéstollisesti erittédin merkitsevasti
parempi kuin poikien. Osa erosta selittyy miestem@mmalla virhemaaralla (ka. 1.43
min vs 3.21 min) ja osa miesten lahes minuutin &hyndsta suunnistustoimintoihin
kaytetysta ajasta. Loppuero voidaan selittdd fy&gisminaisuuksilla tai paremmalla
maastossajuoksutaidolla. Suunnistusmittauksissstijpcsama rata kahteen kertaan ja
miehet pystyivat mahdollisesti paremman maastojutgkonsa takia juoksemaan
maastojuoksuosuuden anaerobisella kynnyksella kojat gaivat siitd sykkeind 5
lyontid/min. Vaisanen arvioi ettd maastojuoksutédied on vaativa ominaisuus joka
kehittyy vain toistojen ja harjoitusvuosien myotdehostetulla lajiharjoittelulla
maastossa saatiin aikaan laktaattipitoisuuksiekulga sykkeen aleneminen tietyilla

vakiokuormilla ja se nakyi myds maastojuoksususkjwyssa (Karkkainen ym. 1984).

2.4 Lajin tila ja valmennus nykypaivan Suomessa

Suunnistus on Suomessa pienehk6é laji, mutta kihElijpiden  osuus
kokonaisharrastajamaarasta (60500 kpl) on vemattiuri, silla suunnistuksen
harrastajista 24 % (14754 kpl) omistaa lisenssin.

(http://www.kihu.jyu.fi/faktapankki/lisenssi/  Kun tutkitaan Suunnistusliiton

rankinglistoja, havaitaan etta esimerkiksi miespé@sarjassa (H 21) viime kaudella
kilpailleita oli 1442 kpl ja naisten vastaavassajessa (D21) kilpailleita 795 kpl.

Moniin muihin lajeihin (esim. hiihto, 1% harras&ip) néhden suunnistuksessa
kilpaillaan enemman. Nuorten sarjojen ranking-jestovahentyneet kilpailijamaarat

ovat aina huolestuttavia piirteité tulevaisuut@ejen. Suunnistuksessa drop-out -ilmid



ei kuitenkaan ole massiivinen.

Suomen menestys suunnistuksen MM-kilpailuissa art 8000-luvulla paasaantoisesti
erittdin hyva. 2001-2006 (MM-kilpailut vuosina 202003-2006) on saavutettu viisi
maailmanmestaruutta, yhdeksan hopeamitalia jaese#ts pronssimitalia eli yhteensa
21 arvokisamitalia. Junioreiden mestaruuskisoissasaavutettu samana aikana kuusi
mestaruutta, kymmenen hopeamitalia ja kahdeksanspimitalia eli yhteensa 24
arvokisamitalia. Juniorit ovat Kkilpailleet yhdetlgailut enemman vuonna 2002.
Suomessa on ollut paljon keskustelua siita etténaleisen juniorisuunnistuksen taso ja
varsinkin kestavyyssuorituskyky olisi jyrkassa lasga. Mitalitilastojen suhteen ei ole
viela syytd suureen hataan, vaikka kahtena viimenma mitalisaalis juniorikisoista

onkin ollut laihempi. littp://www.antin.net/wog/

Nykypaivana suunnistuksessa toimii liittotasolldnvannuksen parissa taysipaivaisina
kaksi henkilda, valmennuspaallikkd ja paavalmenta@man toimen ohella

liittovalmennuksessa  toimii kesasuunnistuspuolelldisaksi maajoukkueen

kakkosvalmentaja, Suunta Huipulle -ryhmé&n valmentapuorten MM-ryhman

valmentaja ja lisaksi yhdeksan paikallisesti toiaavaluevalmentajaa. Suunnistusliiton
valmennusryhmat ja itse valmennusideologia ovatkelkt viime vuosina muutoksia.
Maajoukkueen tasolla paéatoimisen valmentajan saamian vaikuttanut suuresti
paavalmentajan mahdollisuuksiin toimia laheisempgikgildiden kanssa ja muutenkin
valmennuksen taso on noussut. Aluevalmennus mu@@Q0b urheiluakatemia-idean
mukaisesti koskemaan jotakin tiettyd paikkaa ja ygeeksi tarkeimmaksi tavoitteeksi
tuli parantaa urheilijoiden jokapaivaista valmemtswista. Ennen aluevalmennuksen
tarkoitus oli l&hinnd jarjestad harjoitteluleirejésimerkiksi vahemmaén tutuissa

maastotyypeissa.

3 Suunnistusharjoittelun ohjelmointi

Ohjelmoidulla  urheiluvalmennuksella tarkoitetaan ursnitelmallista toimintaa
valmennettavan suorituskyvyn kohottamiseksi. Taégehjelmoinnin tehon kannalta
on sisallyttaa siihen seuraavat vaiheet:

1. Ohjelmoinnin l&aht6kohtana on tilannearvion tekemine

2. Tilannearvion seka valmentajan ja urheilijan yhtis tavoitteiden ja



nakemysten pohjalta laaditaan valmentautumisenrstahima.

3. Harjoittelu toteutetaan suunnitellun mukaisesti.

4. Seurataan harjoitustilaa jatkuvasti testein ja isuskontrollein.

5. Seurannasta saatuja tietoja kaytetdan jatkuvaderutilannearvion laatimiseen
sekd muutetaan suunnitelmia ja toteutusta targstae

6. Uusia ideoita sovelletaan valmennuksen suunnittelya harjoittelun

toteutukseen.

Optimaalisessa harjoittelussa maksimoidaan valmeseru teho. Jotta voidaan
harjoitella optimaalisesti, on urheilijan taustajékien (taloudellinen tilanne,
harjoituspaikat ja -varusteet, asuminen, ihmissthtgne.) oltava kunnossa.
Taustatekijoiden ollessa kunnossa voidaan huolisg@gaana keskittyd harjoitteluun.
Optimaalisuus harjoittelussa edellyttaa lisdksitesystiikkaa (harjoittelun kirjaaminen
ylos ja analysointi), oleellisten ominaisuuksienkjvaa testausta ja kontrollointia,
harjoitustilan seurantaa ja yksittaisten harjoié®i seurantaa niin etta ne kehittavat

toivottuja ominaisuuksia. (Kéarkkainen & Paakkon&aa.)

Ohjelmoidun valmennuksen aloittamisen jalkeen kshibn nopeaa, mutta mita
paremmalla tasolla suorituskyky on, sitd hitaampahitys jatkossa on. Pitkaan
harjoitelleella kehitys saattaa pysahta ja sudttkag jopa naenndisesti laskea. Silloin
on syyta arvioida tilanne objektiivisesti sekad i@k harjoittelun muuttamista

menetelmien, rytmityksen, tehon ja maarén suhtg&irkkainen & Paakkonen 1986.)

3.1 Urheilijoiden esittely

Harjoittelun ohjelmointi on suunnattu Vaajakoskerrdn nuorehkoille (21-26v)
miessuunnistajille, joita on yhteensa 10kpl. Uifmdta 9kpl asuu Jyvaskylan seudulla
ja yksi Tampereella. Tyossakayvid on vain yksi, plaen urheilijoiden ollessa
opiskeluiden eri vaiheissa Jyvaskylan yliopistossga Jyvaskylan
ammattikorkeakoulussa. Koska opiskelijoita ovatekihkaikki, paiva- ja viikko-

ohjelmat on suunniteltu opiskelijalle sopiviksi.

Urheilijat ovat melko eritasoisia (Suomen rankisglila 2006 sijoitukset 36.-300.),

mutta yhteista kaikille on tavoite menestya vieatimistajana kansainvalisella tasolla.



Henkilokohtaisia menestystavoitteita huipputasalé on noin puolella valmennuksen
kohteista ja heilta [6ytyy myoskin kapasiteettidateiden toteutumiseen. Urheilijoiden
kannalta selkeita vahvuuksia ovat hyva yhteishdmkijoitusmotivaatio ja suuri tarjolla
oleva yhteisharjoittelun maara, jota urheilijat ttzn hyodyntavat esimerkillisesti.
Suurimpia heikkouksia ovat osalla urheilijoista naehtautumisen tavoitteellisuus ja
ohjelmointi sek& suunnistustaidon kehittaminenajolékyy suurehkoina virhemaarina

kilpailuissa. Myos hankalat loukkaantumiset ovavaaneet muutamia.

Edelliskaudella urheilijoista noin kolmasosa ksehjttkolmasosa pysyi paikallaan ja
kolmasosalla tulokset heikkenivat. Harjoittelun ciasvoidaan arvioida olleen seka
maarallisesti ettd laadullisesti riittdvalla taaolvain kolmanneksella urheilijoista.
Suunnistusharjoittelun eli maastossa tapahtuvaralgpittelun seké ei-fyysisen
kuivaharjoittelun maara on riittamaton suurellaliasarheilijoista (yhteensa 100-150

hiurheilija).

Koska suunnistus on sekd mentaalinen taitolaji dytgsinen kestavyyslaji on
luonnollista ettd osa urheilijoista hallitsee panm@m toisen puolen ja osa toisen.
Tarkeaa urheilijoiden kehittymisen kannalta on stia (sekd valmentajan etta
urheilijan) urheilijan ominaisuuksiin ja painottharjoittelua niihin osa-alueisiin, jotka
kehittamista vaativat, kuitenkaan unohtamatta hyveninaisuuksien vahvistamista

edelleen vahvemmiksi.

3.2 Tavoitteet

Harjoittelun ohjelmoinnin tavoitteena on urheilijarenkilokohtainen kehittyminen,
jolloin otetaan huomioon urheilija yksiléna. Tyomaid laajuuden vuoksi tassa tydssa ei
kuitenkaan laadita erillisida suunnitelmia jokaisellurheilijalle, vaan kaydaan
henkilokohtaisten keskustelujen (leirit, yhteisbétkset, vapaa-aika) aikana lavitse

urheilijan henkilékohtaiset tavoitteet ja erityisgriivittadisvalmentautumisen toteutus.

Yhteisind  menestystavoitteina  urheilijoilla  on mstyeninen suurissa
suunnistusviesteissa seka kaikissa SM-kilpailuis#astitavoite tarkoittaa kaytannossa
jokaisen kohdalla mahtumista Vaajakosken Teran shkiéhistdihin Tiomila-viestissa

huhtikuun lopulla sek& Jukolan viestissa kesakuumliyélissa ja onnistumista niissa



henkilokohtaisesti. SM-kilpailuissa urheilijat tattelevat paasaantoisesti sijoituksia
kymmenen joukkoon ja jopa korkeammallekin. Mendsty@itteista huolimatta tai itse
asiassa niiden saavuttamiseksi harjoittelun ohjglimo tarkeimmat tavoitteet ovat
hyvan harjoituskauden luominen fyysisesti ja tdidebti sekd& suunnistustaidon

kehittaminen uudelle, paremmat suoritukset matstalialle tasolle.

3.3 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelman teko aloitetaan  paattamalla oftagmaarat, paakilpailut ja
kilpailulliset tavoitteet. Sitten suunnitellaanrigis, taitoharjoittelun painotus ja testit
niin ettd ne palvelevat tehokkaasti tavoitteideravs#tamista. (Kéarkkainen &
Paakkonen 1986.)

Ohjelmoinnin kannalta on jarkevaa jakaa harjoitusitnarjoituskausiin. Karkkaisen &

Paakkosen (1986) mukaan suunnistajan kausijakewaava:

e Peruskuntokaudella (marraskuu-maaliskuu) hankitgzeruskestavyytta ja
kilpailukauden l&hentyessé lihaskunto- ja vauht&kegs/sharjoitteiden osuuksia
lisataan. Lajiteknisia taitoja yllapidetaan.

e Lajiharjoittelukaudella (huhtikuu-toukokuu) suurioistaitoja parannetaan ja
lisahuomio kiinnitetdan vauhtikestavyyteen ja myosin maksimaaliseen
kestavyyteen. Harjoitusmaara pysyy edelleen suurena

o Kevaan kilpailukaudella (toukokuu-kesékuu) pyritadnyviin suorituksiin
kilpailuissa ja seurataan tilannetta tarkasti. teya maksimikestavyysalueiden
harjoituksia lisataan.

e Kesan peruskuntokaudella  (kesdkuu-elokuu) keskityta runsaaseen
perusharjoitteluun. Lajitekniikan virheet korjataga pidetddn ylla muita
ominaisuuksiakin peruskestavyysharjoittelun madisityksesta huolimatta.

¢ Kilpailukaudella (elokuu-lokakuu) harjoittelun ké&dimat ominaisuudet
maksimoidaan.

o Siirtymakaudella (lokakuu-marraskuu) harjoittelu@vé&nnetaan ja keratdan

erityisesti henkisia voimavaroja uutta harjoituskawarten.

Vaajakosken Teran suunnistajien vuosisuunnitelmdssgetaan paaosin vanhoihin



hyviksi havaittuihin harjoituskausiin. Kilpailukau®n kuitenkin muuttunut hiukan
enemman kevéatpainotteiseksi ja muutenkaan vuosmtelma ei ole aivan taysin edella
kuvatun Karkkaisen ja Paakkosen (1986) mallin mudsai Vuosisuunnitelmassa (Liite
1) on paékilpailuiksi valittu kevadn osalta Tioriesti ja erityisesti kesdkuun
puolivalin Jukolan viesti. Syksyn paakilpailuina abv SM-kilpailut syyskuussa.
Vaajakosken Teran suunnistajien vuosisuunnitelmasssi on jaettu seitsem&an eri

kauteen:

Peruskuntokaudella 1 (12vkoa) keskitytddn peruskestéavyyden hankkimiseen
kestovoiman kehittamiseen ja pienessa maarin mgdbtikestavyyden kehittamiseen.

Muilla osa-alueilla pyritd&n yllapitdmaan suoritykk.

Peruskuntokaudella 2(8vkoa) jatketaan peruskestavyyden hankkimistaatdan
vauhtikestavyyden kehittdmista ja lajisuorituksemagsia harjoitteita. My6s nopeuteen,

juoksutekniikkaan ja kimmoisuuteen kiinnitetaadtisomio talla kaudella.

Kilpailuun valmistavalla kaudella 1(6vkoa) keskitytddn ensisijaisesti lajisuoritukse
kehittamiseen seka taidollisesti ettéd fyysisesteruBkestavyyttd yllapidetaan ja
kaytetdan huoltavana harjoitteluna. Lisaksi Kkiiatéiin erityishuomio harjoittelun

tukitoimiin ja kuormitustilan seurantaan.

Kilpailukaudella 1 (7vkoa) harjoittelu tahtaa onnistuneisiin kilpailorituksiin ja
sisdltéd edelleen paljon lajiharjoittelua. Vastapaa raskaalle suunnistusharjoittelulle

keskitytdan paljon huoltaviin harjoituksiin ja haitfelun tukitoimiin.

Peruskuntokaudella 2 (8vko) hankitaan peruskestavyyttda pitkdn kauden
loppuhuipentumia varten. Liséksi keskitytdan lapistuksen hiomiseen, varsinkin
kauden loppupuolella ns. kilpailuun valmistaval&ulella 2. Peruskuntokauden aikana
on hyva keskittya harjoitteluun kilpailemisen kustaksella, mutta n. puolella
valmennuksen ohjelmoinnin kohteista on toivottavasyos tarkeita kilpailuja talla
kaudella (MM-katsastukset ym.).

Kilpailukaudella 2 pyritdan mittaamaan ulos harjoitteluvuoden tulbkjse kisoihin
valmistaudutaan hyvilla tyyppimaastoharjoituksilta -kisoilla ennen tarkeimpia SM-
kisoja. Suorituskykyisyyttd nostetaan vetoharjbitta ja riittdvalla huoltavalla



harjoittelulla seké& levolla ennen kilpailuja. Hatjsvuoden paattaa lyhyt siirtymakausi
(3-4vkoa), jonka aikana otetaan mahdollisesti titiolajista, levataan perinteisesta
kestavyysharjoittelusta ja tehdaan kausianalyysitikeesta vuodesta tulevaa kautta

varten.

3.4 Harjoittelun rytmitys

Harjoittelun rytmitys perustuu harjoittelun aiheuttan elimiston sopeutumisilmion,
superkompensaation, hyodyntamiseen. Harjoittellhewdtaa vasymyksen ja
energiavarastojen tyhjenemistd, joista on palaadattennen seuraavaa harjoitusta.
Valmentajan tulee mitoittaa kuormitus ja palautueninsiten, ettd saavutetaan
ihanteellinen harjoitusvaikutus. (Kérkkainen & Pkdiken 1986.)

Alla olevassa kuvassa on esitelty yksi ndkemys r&opepensaatioteoriasta (Vapan
mukaelma 2003):
*  Elimistossa vallitsee homeostaasi eli perustila, jota harjoituksella jarkytetain

* Harjoituksen vaikutuksena suorituskyky laskee hetlellisesti

*  Levon vaikutuksena suorituskyky nousee, syntyy superkompensaatio

Overcompansation
Involut
Stimulus l ""‘1 !
: /‘k‘fﬁ'\-l » Homeastasis
! | / ! ! ! (normal bielogical state)
L | |
! I 1 . ' |
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Kuva 5. Superkompensaatioteoria. (Vapa 2003, S@lmennuskoulutusmateriaali.)

Superkompensaatiosyklia toistamalla voidaan saad&aam pitkaaikainen
harjoitusvaikutus ja suorituskyvyn on todettu noase lahes lineaarisesti kuuden
kuukauden ajan. Kestavyysurheilussa on usein pallsnorituskyvyn katoaminen jos
ei harjoitella. Lepoa ei ymmarretd kunnon nostdjak@/apa 2003, SSL:n

valmennuskoulutusmateriaali.)

Karkkaisen ja Paakkodsen (1986) mukaan harjoitteloigaan rytmittdd esimerkiksi



kolmella eripituisella ajanjaksolla:

o Paivarytmitys: Harjoitusajan tehokas kéaytto ja paianinen viikon sisalla

o Viikkorytmitys: Palautuminen jakson aikana ja hétgun tehokas
painottaminen

o Jaksorytmitys: Harjoitusvaikutuksen suuntaaminen gd ominaisuuksien
kehittaminen pitemmalla aikavalilla.

Teran suunnistajien harjoittelun rytmityksessa &tdn padasiassa paivarytmitysta sen
helpon hallitsemisen vuoksi. My0s viikkotason ryysta kaytetaan, mutta esimerkiksi
kilpailukauden lahestyessa viikkorytmitys ei vaitiEta ndy vuosisuunnitelmassa,
koska rytmitys rasituksen ja levon sisalla tapahliallisen rasituksen kertymisen
valttdmisen vuoksi enemman paivatasolla. Varsiagmtsorytmitysta ei kaytetd, vaan
laajempi rytmitys tapahtuu harjoituskausien (pemms&kaudet, kilpailuun valmistavat
kaudet, kilpailukaudet ja siirtymé&kausi) mukaanui@avissa esimerkeissa korostuu
rasituksen ja levon suhteen merkitys harjoitus\estaikaansaamiseksi. Kovallakin

harjoitusviikolla pyritdan kahteen palauttavaarvan.

3.4.1 Harjoitusviikko- ja paivaesimerkit

Harjoittelukauden (PK 1&2) viikkoesimerkki on egtiekuvassa 3.

% Terasmiehen kova talviviikko %
I Tammikuu/Helmikuu/Maaliskuu I

| Juoksua

Pvd |Aamu/aamupdivd Iltapdivd / ilta (km) Aika
ma Keskivartalon kuntopiiri 20" + verkkalenkki 60" 12 01:20
ti 31 02:20
ke 15 03:20
to 22 | 02:50

Syvit lihakset kuntopiiri 20" + verryttelylenkki

pe juosten 50 10 01:10
la Saunalenkki 30" + lihashuolto 26 02:10
su 20 03:00
Lepdd tarvittaessa enemmdn (ylirasitus, vammat, sairasteluoireet, siressi yms.) 136 16:10

"Kotitehtdvid" voi si joittaa sinne missd aikaa riittdd, kunhan tehdddn vahintddn 3 x vko!
Viikon fdrkeimmat harjoitukset

Kilpailu/VK-harjoitus. RASKAS.

PK-harjoitus. KEVYEHKO.

Palauttava/lepo. KEVYT tai LEPO.

Taidon kuivaharjoittelu. ET FYYSINEN.




Kuva 3. Vaajakosken Teran suunnistajan harjoitkkaiiperuskuntokaudella.

Terasmiehen kilpailukauden 10pv

SM-pitka matka: valmistautuminen ja palautuminen

| Juoksua

Pvd |Aamu/aamupdivéd Lltapdivd / ilta (km) Aika
Verryttelylenkki 25" + venyttely ja hieronta 5 00:25
Aamulenkki 20" + liikkuvuus/venyttely (10)' 10 01:30
15 01:20
7 00:40

Verryttelylenkki 25' (5 x 50m rentoja irrotteluja)
Lepo + matka Anttolanhoviin + sauna, uinti ja venyttely 5 00:25
Lihashuolto (sauna, uinti, venyttely) 15 01:30

Matka kotiin (HH-TANKKAUS). Kotona lihashuolto
su |+ HH-TANKKAUS (glykogeenivarastot tyhjand). 20 02:10
Tarvittaessa LEVATAAN enemmankin (esim. TI) Yhteensé 77 08:00
Pvd |Aamu/aamupdivd Iltapdivd / ilta Km Aika
ma Kevyt sauvakdvely 60' + venyttely ja hieronta 6 01:00
ti Lepo. Nauti edelleen runsaasti hiilihydraatteja 7 01:10
ke Lepo. Hyvid harjoitukseen valmistautuminen 11 01:15
Ei pelkkdd lepoa, vaan -> hopeampi akfiivinen palautuminen 24 03:25

Viikon tdrkeimmat harjoitukset
Kilpailu/VK-harjoitus. RASKAS.
PK-harjoitus. KEVYEHKO.
Palauttava/lepo. KEVYT tai LEPO.
Taidon kuivaharjoittelu. EI FYYSINEN.

Kuva 4. Vaajakosken Teran suunnistajan kilpailuahmistava viikko ja seuraavat 3pv.
Mukaeltu Bompan (1999, s.184) mikrosyklista.

Esimerkki harjoituspaivasta (helmikuu 2007):

07.30 Heratys. Ortostaattinen testi (harjoitastibeuranta). Lasi vetta
tarvittaessa.

07.45 Aamulenkki 45-50min. Syke <20 alle AerK,utamia rentoja
irrotteluja.

08.45 Aamupala: Puuro marjoilla, appelsiinimeldy asvaton maito 2dl,
leip& (salaatti, juusto, kananmunanvalkuaisen igigia
kinkkusiivu), omena.

09.45 Opiskelemaan/toihin.



12.15 Ruokailu: Pinaattikeitto, rasvaton maitd, 2aiehu 2dl, runsas
salaatti mahdollisesta salaattipdydasta, leipa

13.00 Opiskelemaan/téihin.
15.00 Vélipala: kahvi, hedelma ja raejuustoa
16.00 Kotiin ja rauhoittuminen (lepaily/opiskelwren harjoitusta.
17.00 Paivan paaharjoitus, vauhtikestavyys:

- Verryttelyt 20min

- Pudotusjuoksu 4 x 3,4km (2xHippoksgerpari kiertava reitti)

- Vauhdit 4.00min/km, 3.45min/km, 3.38/&m ja 3.25min/km

- Verryttely rauhallisesti 20min
18.30 Kotiin. Heti harjoituksen paatyttya palautwspa (Remiksi tms.,
HH & proteiinit) ja nestetasapainon korjaaminen.
19.15 Ruokailu: Salaattia, leip&&, rasvaton matip vetta 5dl,
karjalanpaisti juureksilla ja perunat. Jalkiruogisitel6& marjojen kera.
20.55 Urheiluruutu. Péivittainen venyttely vahimddrheiluruudun
keston ajan, mieluiten pidempaéan (30min) kaikkilip@sryhméat
lapikayden.
-22.30  Nukkumaan. Tarvittaessa iltapalaa hiilihwdtipainotteisesti el

leipaa, myslia yms. glykogeenivarastojen tayttaksse

Esimerkki kilpailupaivasta (SM- pitkd matka 2007):

08.00 Heratys. Kevyt aamulenkki kehoa heratathex. 20min.

08.30 Aamupala: Puuro hillon kera, appelsiinimgtl rasvaton maito
2dl, leipé juuston kera, banaani. Pakkaa varusteet
kisapaikalle valmiiksi aamupalan jalkeen.

09.00 Rentoa oleilua seuramajoituksessa. Kayta asian

rentoutuskeinoja turhaan jannitykseen. Kay kisamittamallit I1&pi

ajatuksissa, mikali se ei hairitse.

10.00 Matkustus majoituksesta (Anttolanhovi) killppaikalle, 40km.

10.30 Kilpailupaikalla:

-Yleisorastin tarkistus (arvioitu tulasita ja lahtdsuunta)
-Viimeiselle rastille tulon tarkistus
-Mahdollinen juomapullo yleisorastiltejpilla geeli kiinni varalta

-Muun suorituksen kannalta oleellisefoimaation tsekkaus



10.50 Saapuminen lahtokynnykselle ajoissa (valtatké).
Hakeutuminen joko rauhalliseen tai sosiaaliseengmatdon kokemusten
perusteella.
11.30 SM-pitkan matkan finaali 2007, Puumala:

- verryttelyt 20-30min, venyttelyineerarkista liikkkuvuudet.

- optimaalisen suoritustilan hakemiigninulla on aikaa
suunnistaa koko ajan”, "péaa kylmana ja jalat kuuaign

- vahitellen ajatusten suuntaaminertikabaa ja lahtotilannetta
13.05 Maaliintulo. Heti palautusjuoma (Remiksi tnt$H & proteiinit)
+ nestetasapainon korjaaminen.Verryttelyn aloittemimelko pian
suorituksen jalkeen (keli voi olla huono ja kiswjala jaljelld).
14.00 Kevyt ruokailu: leipéé, banaania, joguséita.
15.00 Matka Puumala-Jyvaskyla. Suorituksen lapikéwksin ja
yhdessa.
16.30 Ruokailu huoltoasemalla. Runsas saladf#aggpoydastd, leipaa,
mehua ja maitoa ja pasta-ateria.
20.45 Urheiluruutu. Maltillinen venyttely Urheilundun ajan (30min).
lIltapalaksi viela runsaasti leipaa tai myslia (glgkenivarastojen
tayttdminen), mehua ja hedelmia.

22.00 Ansaituille younille.

3.5 Harjoittelun tukitoimet

Elimistdon rakenteen ja toiminnan kannalta sopivainta on oleellinen perusta
fyysiselle suorituskyvylle (Mero 2006). Lihashuallo maara taas kasvaa
harjoitusmaarien lisddntyessa ja intensiteetin tesga (Karkkainen & Paakkoénen
1986). Molemmat on ymmarrettava optimaalisen htglivaikutuksen osatekijoiksi

niin harjoittelukaudella kuin kilpailukaudellakin.

3.5.1 Ravinto

Elimistdon rakenteen ja toiminnan kannalta sopivainta on oleellinen perusta

fyysiselle suorituskyvylle. Ravinnosta saadaan makstarpeet olemassa olevien



kudosten kunnostamiselle ja uusien kudosten rakesédle. Ravinto toimii edelleen
myds polttoaineena biologisessa tydssa. Ravintotagae kuuteen keskeiseen
ravinnealueeseen;  proteiineihin,  hiilihydraattejhin rasvoihin,  vitamiineihin,
kivenndisaineisiin seka veteen). (Urheiluvalmenn@804.) Huippu-urheilijan
kokonaisenergiasta tulisi suosituksen mukaan tulf@oteiineista 15-20%,
hiilihydraateista 60-75% ja rasvoista 10-25%. Rakean harjoittelun (esim.
voimaharjoittelu) kannalta on tarkeaa ettd progén saadaan 1.5-3.0g/kg

vuorokaudessa. (Mero 2006.)

Tarkeimmat energianlahteet ovat hiilihydraattejanjaen tehtéviin kuuluu luovuttaa

energiaa erityisesti kuormituksen aikana. Hiilirgatit auttavat myds saastamaan
kudosproteiineja, joita aletaan kayttda energightidien suoritusten loppuvaiheessa.
Hiilihydraatteja varastoidaan glykogeenind maksaanlihakseen, jotka sisaltavat

yhteenséa noin 375-475¢g glykogeenia. Kilokaloreir@éra vastaa tavallisella ihmisella
1500-2000 kcal energiaa. (Urheiluvalmennus 2004.)

Pitkissda melko kovatehoisissa urheilusuorituksisgg@i 90min) on todettu
hiilihydraattivarastojen ja veren glukoosin vahersn olevan yhteydessa
suorituskyvyn heikkenemiseen. Pitkissa suoritulesisslihydraatteja tulisikin nauttia
jatkuvasti 30-70g tunnissa, jotta hiilihydraattiasiojen ehtyminen estettaisiin. (Mero
2006). Suorituksen jalkeen on oleellista nauttiéi B8-60g hiilihydraatteja yhdessa
proteiinien kanssa ja jatkaa samalla ma&aralla turwiélein viiden tunnin ajan.
(Walberg-Rankin 1995). Kilpailuihin tankatessa keglsurheilijoiden kayttmassa
hiilihydraattitankkauksessa suositellaan mallia,ssp viimeiset kuusi paivaa
kevennetaan harjoittelua tasaisesti ja hiilihydraat saanti on runsasta koko ajan
(Jeukendrup & Brouns 1997). Harjoituskaudella Iyitiraattien saanti tulisi
harjoituksen intensiteetista, kuormituksen kestgestiajista riippuen olla 4-10g/kg/vrk,
mutta ylensyontia tulee valttaa silla ylimaaraineiiihydraatti varastoituu kehoon
rasvana (Mero 2006). Hyvia hiilihydraattien lahdeibvat mm. viljat, kasvikset,

hedelmaét ja sokerit seka urheilujuomat ja energidqzd (Urheiluvalmennus 2004).

Pitkan kestavyyssuorituksen, kuten suunnistussu@@n, kannalta on oleellisesta
nautti myos riittdva maara proteiinej&roteiini on kehon ainoa rakennusaine, jota
tarvitaan kaikkien kudosten esim. lihaskudoksenh@moglobiinin rakentamiseen.

Fyysisen harjoittelun (voima,nopeus,kestavyys)dissk harjoitusvaikutukset syntyvat



proteiinisynteesissa, jossa ravinnosta saataviggoeja kaytetaan rakennusaineina.”
(Mero 2006).Proteiinien paatehtava elimistéssa on osallistumipeteiinisynteesiin,
jossa tarkeimmat kohteet ovat kudosproteiinien (riimakset), entsyymien, hormonien
ja hermoston vdlittdjdaineiden synteesi ja toigsja tehtdva osallistua energian
tuottamiseen (Urheiluvalmennus 2004).

Normaali-ihminen  tarvitsee  suosituksien mukaan eimgja  0.8g/kg/vrk.

Kestavyysliikunnan harrastajan proteiinin tarve a#istyy noin 50-75% (1.2-
1.4g/kgl/vrk) johtuen proteiinien kayton lisdantythisenergiantuotannon tarpeisiin,
toisin kuin voimaharjoittelussa, jossa viela suyefisays johtuu proteiinisynteesin ja
suuremman lihasmassan sailyttamisen tarpeistae(ualmennus 2004). Biologiselta
arvoltaan (proteiinien kayttd imeytynyttd protegrammaa kohtaan) hyvia proteiinin

lahteitd ovat mm. kokokananmuna, maito, kala, lKzena ja soija (Mero 2006).

Rasvat muodostavat suurimman energiavaraston &g ja ihmisella onkin
rasvakudoksessaan varastoituneena noin 50000-1€806kergiaa. Rasvoja pystytaan
kuitenkin hyodyntamaan Kkilpailuissa vain kestavgjeiksa. Harjoituskaudella sita
tarvitaan Kkaikissa lajeissa elimiston fysiologisiitoimintoihin  0.5-1.5g/kg/vrk.
Rasvainen ruoka sisdltaa valttamattomia rasvaljagporasvaliukoisia vitamiineja,
joita  tosin voidaan painonsdatelysyista hankkia snyoerikoisravinnosta.
Kestavyyslajeissa on tutkittu paljon mahdollista sv@en hyddyntamista
kilpailutilanteessa, silla rasvojen kaytt6 suorgek alkuvaiheessa saastaisi
hiilihydraattivarastoja loppuvaiheisiin. Pitkékeisitta aerobisilla harjoituksilla voidaan
harjoittaa rasvojen hapettamista energiaksi, muitdkedd nayttbd ei ole saatu
rasvalatauksen hyddysta kilpailusuorituksessa. |&giel suositellaan hiilihydraattien
kayttva perusenergianlahteenad seka harjoittelusdakigpailussa. (Mero 2006.) Tama

suositus edistad myos optimaalista terveytta (Sher®Leenders 1995).

Vitamiineja keho tarvitsee pienia maaria ja niithadaan ravinnosta valmiina tai
vitamiinivalmisteista sellaisessa muodossa, ettéelmaistossa muuttuvat toimiviksi
vitamiineiksi. Vitamiinit vaikuttavat proteiinien, hiilihydraattien, rasvojen ja
kivennaisaineiden aineenvaihduntaan. Urheiluhagjoit lisda vitamiinien tarvetta

jonkin verran, mutta tarkkaa maaraa ei ole pystyttgittamaan. (Mero 2006.)

Kivennaisaineilla on kehossa kolme roolia: ne m&a luiden ja hampaiden rakennetta,



yllapitavat sydamen toimintaa, lihaksen supistuaishermoston toimintaa ja
happoemastasapainoa seka niilla on tarkea roeljesohineenvaihdunnassa entsyymien

ja hormonien osana. Urheilu lisaa niiden tarveéteero 2006.)

Nestetasapainon sailyttdminen on olennaista kegsavigeilussa ja erityisesti kuumissa
oloissa ja pitkissd suorituksissa. Urheilijan onyt8yjuoda paljon vettd ympéri
vuorokauden sekd harjoittelussa ettéa Kkilpailuiskan on kyse runsasta hikoilua
tuottavasta suorituksesta (kuumat olot, pitka $usyj on urheilijan juotava ennakkoon
paljon ja mieluiten elektrolyytteja (suolat) sig&ii juomia, kuten urheilujuomia.
(Mero 2006.) Muutama tunti ennen suoritusta saatla hyodyllista pidattaytya
urheilujuomien nauttimisesta, silla ne inhiboivigblyysia (rasvojen kayttda energiaksi)
suorituksen aikana ja saavat nain aikaan nopeargiykogeenivarastojen ehtymisen ja

uupumisen (Urheiluvalmennus 2004).

Kestavyysharjoituksen tai kilpailun kohdalla sueb#an juotavaksi nestettd viisi
minuuttia ennen lahtéa 6-8ml/kg ja suorituksen a&k&-3ml/kg joka 15.-20. minuutti
(Jeukendrup & Brouns 1997). Suorituksen jalkee@djtioda runsaasti ja palautumisen

nopeuttamiseksi juoman on syyta sisaltaa hiilihgittea ja proteiineja (Mero 2006).

Erikoisravinto on tarpeellinen lisé normaalin ruaarella. Silla pyritdén laadukkuuteen
ja terveellisempaan ravintoaineiden saantiin jaekgsole "kikkailusta”. Normaalista

ruoasta saadaan useimmat erikoisravinnon osatamotimaalin ruoan jarkeva kaytto
harjoittelussa tai kilpailussa on mahdotonta eduiker liilan suurien ruoka-annoksien ja
imeytymisen hitauden vuoksi. (Mero 2006). Kestawpegilussa oleellista on erityisesti
lataavan ja palauttavan erikoisravinnon hyddynt@min Korkeaglykeemisia

hiilihydraattiravinteita kuten urheilujuomia, matlekstriineja, urheilupatukoita,

mysleja, rusinoita ja leipdd nautittaessa heti itugen jalkeen lihaksen

glykogeenivarastot tayttyvat nopeasti (Mero 2006)meinen ateria ennen suoritusta
on oltava helposti sulavaa, jolloin hiilihydraaitjmat ja hiilihydraattipatukat nousevat
tarkeiksi ravinteiksi.

Glykogeenin lataaminen uuden superkompensaatiomallmukaan nostaa
lihasglykogeenin maaran noin 150% lepoarvosta j#a sialtetdan vanhan
superkompensaatiomallin haitat. Vanhassa mallisbalaén tyhjennysharjoitus viikkoa

ennen tavoitekilpailua ja tdman harjoituksen jatkegyodadn kolme vuorokautta



rasvapainotteista ravintoa, jossa alle 20% endmjiaidee hiilihydraateista. Kolme
kilpailua edeltavda paivaa nautitaan painvastoinsaasti hiilihydraatteja (yli 70%
kokonaisenergiasta) ja vahan rasvaa. Menetelmaa liBhasglykogeenivarastoja
voimakkaasti, jopa 160-200% korkeampiin arvoihinnkiepotilassa, mutta toisaalta
urheilija tuntee heikkoutta rasvadieetin aikanasvaalieetin koostaminen voi olla
vaikeaa ja ruokailut epamiellyttavia, rasvainenkawalio voi aiheuttaa vatsaoireilua
seka lisaksi malliin liittyva minimaalinen harjatt voi olla vaikeaa toteuttaa. Uudessa
mallissa viikkoa ennen tehtdvan tyhjennysharjoieunksjalkeen aloitetaan heti
hiilihydraattien lisddminen ravinnossa 70-75%:hayjoittelun maaraa lasketaan, mutta

intensiteetti pidetddn samana. (Mero 2006).

Kofeiinin  on todettu piristavan ja parantavan raaugenvaihduntaa
kestavyyssuorituksessa laboratorio-olosuhteissa  pplwurheilijoilla ja
harjoittelemattomilla, mutta mekanismeja  (rasvaeaimvaihdunta, vaikutus
keskushermoston toimintaan, suora vaikutus luuriéimddcseen) ei ole tarkasti
selvitetty. (Mero 2006).

3.5.2 Ravinto-ohjelma

Vaajakosken Terdn nuorille miessuunnistajille swatngsa ravinto-ohjelmassa
tarkeimmassa roolissa on perusruoan valikointi inike Harjoituskaudella
erikoisravintoa kaytetaan lahinna huoltavana jadeltisyyden lisdgjana. Lahtokohtana
on "moniperiaate”, jolloin kaytetddn valmistettas$a on kaikki keskeiset vitamiinit ja
kivennaisaineet. (Mero 2006). Kilpailukaudella letgin liséksi hiilihydraatteja
erikoisravintona lataajina ja palauttajina. Hads@an urheilijat voivat kayttaa kofeiinia
(kahvi) piristavana ja rasva-aineenvaihduntaa pavama aineena seka harjoitus- etta
kilpailukaudella. Tarkeinta on kuitenkin oikea pgmwoan valikointi, josta Mero (2006)

antaa seuraavat perusohjeet:

e Viljavalmisteet(leipd, puuro yms.) siséltavat paljon hiilihydragdt ja kuuluvat
joka aterialle. Taysjyvatuotteissa on myos paljganaiineja, kivennaisaineita ja
kuitua.

o Kasvikset, marjat ja hedelmduuluvat myos joka aterialle, koska niissa on

vahéan energiaa, mutta paljon vitamiineja, kivenaaisita ja kuitua.



e Perunat ja juureksesisaltavat paljon vitamiineja ja kivennaisainesanjitd on
hyva kayttaa paivittain. Perunassa on liséksi pdijdihydraatteja.

e Liha, kala ja kananmunavat hyva proteiinin lahde ja liséksi niistd saadaa
monipuolisesti vitamiineja ja kivennaisaineita. Bithan tulisi sydda lihaa
paivittdin, ja kalaa suosia sen hyvan rasvakoosksem vuoksi. Kananmunan
keltuainen sisaltda kolesterolia ja rasvaa epatdiisié maaria ja siksi kannattaa
kayttda munasta vain valkuainen.

e Rasvattomia maitovalmisteitaon hyva nauttia paivittain. Niistd saadaan

proteiineja, vitamiineja ja kivennaisaineita, etenkalsiumia.

Esimerkki Vaajakosken Terdn suunnistajan ravinnogtdven harjoitus- ja
kilpailupdivan aikana l0ytyy kappaleesta 3.4 (Hawm® ja kilpailupaivaesimerkit).
Naiden esimerkkien paivittédinen toistaminen ei @koituksenmukaista, ja varsinkin
paaruokailujen (aamupala, lounas ja paivallinenpskomusta on syyta vaihdella.
Erityisesti kalan, kanan tai soijan kaytto lounagdl paivallisella on jarkevaa 2-3 kertaa
viikossa. Pitkiin kilpailuihin tankatessa lisatéémka-annoksien kokoa hiilihydraattien
osalta ja nautitaan liséksi tarvittaessa erikoistaa (urheilujuomat ja energiapatukat).
Lisaksi esimerkiksi voimaharjoittelujaksojen aikapeoteiinisynteesin toimiminen on
taattava lisaamalla proteiinien saantia seka eettéarjalkeen harjoituksen. Roskaruoan,
lian rasvaisen ruoan, karkkien ym. herkkujen jautitan alkoholin m&éara on

minimoitava koko vuoden ajan.

3.5.3 Lihashuolto

Lihashuolto on laaja kasite, joka tarkoittaa kadkkiiitd toimenpiteitd, joilla pyritd&n
parantamaan palautumista, ennaltaehkdiseméaén vanmsagvuttamaan optimaalinen
rentoustila sekd opettamaan urheilijalle taloudeti, tehokas ja kudoksia saastava tapa
kayttaa kehoaan (Ahonen ym. 1988). Vaikka syke.emgaine ja hengitystiheys
palautuvat normaalitasolle muutamassa minuutissarnkituksen loppumisesta ja
lihasten lampdtila laskee lepoarvoon noin 45 mimmsat, voi kudosten kemialliseen ja
rakenteelliseen palautumiseen kulua vuorokausidhadhiuolto jaetaan kahteen
paaryhmaan: 1) urheilijan omat toimenpiteet ja Kopuolisen (valmentaja, hieroja,

fysioterapeutti, laakari) suorittamat toimenpit@gtheiluvalmennus 2004).



Urheilijan omia toimenpiteitd ovat alku- ja loppumgtelyt, venyttely, hieronta itse,
lihastasapaino ja koordinaatioharjoitukset ja raniskeinot lihashuollon yhteydessa.
Harjoituksen yhteydessa suoritetaan aina elimist@mmittaminen (sykkeen
nostaminen, verenkierron vilkastuttaminen, lihastesvinnon ja hapensaannin
nopeuttaminen seka lihasten joustavuuden paranainiAekuverryttelyssa suoritetaan
ensin yleisverryttely, jonka aikana kuormitetaarvyiesti suuria lihasryhmia. Taman
jalkeen kuormitetaan niitd lihasryhmia, joita laps erityisesti tarvitaan.
Alkuverryttelyssa tarkistetaan my0s varovasti vefigh lihasten liikelaajuudet. Kesto
on yksil6llinen ja kokemukseen perustuva. Loppuytgety on vahintadnkin yhta tarkea
ja sen aikana poistetaan elimistosta kuona-aifj@isaatetaan elimistd kuormituksesta
lepotasolle. Loppuverryttely kestdd vahintdan 10jaion kuormitukseltaan aleneva ja

voi sisaltdd myos varovaisia venytyksia. (Urheilovennus 2004).

Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu on tehokkaanrjwttelun, nopean palautumisen ja
vammojen ennaltaehkéaisyn kannalta valttamatontényielyssa on tarkedad oman
kehon tunteminen ja se Kiinnittdd urheilijan hud@mioenemman elimistdn
harjoitteluvasteisiin osana kokonaisharjoitteluasokalsen harjoittelun yhteydessa
tapahtuvan venyttelyn lisdksi olisi syytd ohjelnzasdla viikkotasolla 1-2 erityista
venytysharjoitusta, joissa normaalin verryttelynkg&n tehtéisiin venytysharjoitus
pitkdkestoisin venytyksin (0.5-5min kestoisia). Y&rsharjoituksessa pyritaan
lisaamaan lihaksen pituutta, nivelten liikelaajuakg@ notkeutta. (Urheiluvalmennus
2004.)

Hieronnan vaikutukset elimistoon voidaan jakaa &aht osaan: 1) mekaaniset
vaikutukset ja 2) hermostoon kohdistuvat vaikuttik$#ekaanisia vaikutuksia ovat
kitkan aiheuttama kudosten lampeneminen, vererddewilkastuminen, nestekierron
tehostuminen pumppausvaikutuksen vuoksi, kiinnidgai  irrottaminen,

venytysvaikutus  pehmytkudoksiin, arpikudoksen asiden lisdaantyminen,
lapaisyvyyden lisaantyminen kudoksissa, entsyymiapautuminen ja elastisuuden
lisaantyminen pehmyskudoksissa. Hermostoon kohdistuaikutukset ovat lihasten
reflektorinen rentoutuminen, psyykkinen rentoutuemnkivun lievitys ja autonomisen

hermoston tasapainotus. (Lihashuolto 1998.)

Hieronnan sijoittamisesta harjoitusohjelmaan ormalssa muutamia perussaantoja: 1)

hieronta ei saa olla johtava toimenpide, vaan deefee harjoittelua, 2) voimakkaita



kasittelyja ei sijoiteta kehittavien harjoitteiddéheisyyteen, 3) mitd tiheAmpaan
hierotaan, sitd pienempid alueita kasitellaan jayKsilollinen ja kokemusperainen

suunnitelma hieronnoista on paras. (Lihashuoltd31)99

Edellamainittujen lisédksi voidaan lihashuoltona tk@§ fysikaalisia hoitoja ja
fysioterapiaa. Urheilijan itsensa toteuttamista dogta voidaan mainita helposti
toteutettava terminen kylmahoito. Kylméhoitoa va@dakayttda kovan harjoituksen
jalkeen alentamaan tulehdusprosessia ja nopeuttapsautumista (Urheiluvalmennus
2004). Kylméahoito voidaan toteuttaa mm. kylpyamnseealle 10 asteisessa vedessa
istumalla (valtetddn kylmettyminen kun ylaruumis @e vedessd) tai kylmassa
suihkussa. Sopiva kesto on 5-15min. Liséksi voidesyitaa kylmageeleja paikallisesti
akuuttien vammojen hoidossa (Urheiluvalmennus 200dammojen yhteydessa
suositellaan fysioterapeutin palvelujen kayttoa itighasti vamman synnyttya

la&karipalvelujen ohella.

3.6 Harjoittelun seuranta

Terdn suunnistajien harjoittelua seurataan sahkiipogapahtuvalla harjoittelun
raportoinnilla. ~ Valmentaja  vastaanottaa  urheilijarharjoitustiedot  Polarin
syketiedostoina tai harjoituspaivakirjana tai mikéheilijan kaytossa ei ole sahkoista
harjoituspaivékirjaa, Teran oman taulukkolaskeraaktkeen muodossa. Valmentaja
antaa harjoittelusta palautteen, mahdollisen kiitija muutosehdotukset seka jatko-
ohjeet. Harjoitteluun liittyvassa viestinndssa kedyén perinteisten
yhteydenpitomenetelmien (keskustelu, puhelin, spbkt) lisaksi paivittain MSN
Messenger ohjelmaa, joka mahdollistaa reaaliaikatsé&stikeskustelun harjoittelusta

tai muusta valmentautumiseen liittyvasta ja vaskwdista asiasta.

Lisaksi seuran kuukausittaisilla ~ (1-2kpl/kk) hatysileireilla  kaydaan
yhteiskeskustelussa lapi jokaisen sen hetkineroitiasi ja elamantilanne. Positiivisista
otteista annetaan kannustavaa palautetta ja orgelynitaén ratkomaan valmentajan ja

urheilijan valilla. Menetelmé on todettu hyvakshkien edellisen vuoden kuluessa.

Harjoittelun edistymista ja suorituskyvyn kehittygt@i seurataan talviaikaan

kuukausittaisella 11km:n testijuoksulla tiellda (Ronéki, Jyvaskyld) seka



lajinomaisissa suunnistusharjoituksissa (korttgdi- polkusuunnistukset talvioloissa).
Kesakeleilla testimenetelmana on 5km:n maastofgstiskylan mlk:n Kanavuoressa,
jossa samalla radalla on juostu jo kohta 30 vudtesélla valmentajat seuraavat tiivisti
urheilijoiden otteita eri kilpailuissa ja antavatlautetta kilpailusuorituksista seka
ohjeita harjoittelun onnistumisesta suhteessa siilnkPaljon kilpailevien urheilijoiden

kohdalla on tarke&d&d heidan oma harjoitustilansarasga ja valmentajien valmius

puuttua mahdollisiin epakohtiin.

Harjoittelutasojen maarittamiseksi ja tarkistamgelrheilijat suorittavat halutessaan
kenttalaktaattitestit (tasotesti 5 x 1000m) subrmakalisilla kiihtyvilla vauhdeilla ja

yhdella maksimitonnilla Jyvaskylan Hippoksella wa@luissa oloissa. Suurimmalla
osalla harjoitustasojen méaaritys on ajankohtainalittdmasti, sikali kun edellisesta
testistd on aikaa yli 6kk. Kehon koostumuksen raittmen on myds mahdollista

Likesilla Vivecan tiloissa Jyvaskylan Hippoksella.

3.7 Henkinen valmentautuminen

Henkinen valmentautuminen tai mentaalinen harjoitten melko vahan kaytetty

harjoittelun  osa-alue suunnistuksessa. Yleisesti ntaadiharjoittelu tapahtuu

rentousharjoituksina, ideomotorisena suorituksenttaluna tai mielikuvaharjoitteluna,

jossa suoritustilannetta kaydaan lapi mielikuviesaen suoritusta (Urheiluvalmennus
2004.)

Tarkeda mentaaliharjoittelun kannalta on rentouskgniyn  opettelu,  silla
rentoutuneessa tilanteessa mielikuviin  elaytyminem tehokkaampaa. Kun
rentoutuminen onnistuu voidaan mielikuvaharjoittekiyttdd esimerkiksi aikaisempia
onnistuneita suorituksia muistellen valmistaudwg$ae kilpailuun. (Urheiluvalmennus
2004.)

Stressin merkitys on sekad positiivinen ettd negagin. Rentousharjoittelun avulla
urheilija voi oppia saatelemddn stressin negaidgivigaikutuksia. Rentousharjoittelu
edistaa lisdksi fyysista palautumista ja henkisy@&irtvointia harjoituskaudellakin.

Ideomotorinen suorituksen kuvittelu ei ole suunuksessa niin olennainen asia kuin

esimerkiksi monissa yleisurheilulajeissa. Silti oigtuksessakin on hyodyllista



harjoittaa my®ds mentaalisesti niita lajisuorituksesa-alueita, jotka eivat ole viela
kehittyneet automaatiotasolle. Esimerkiksi hyvasaatinottotydskentelyssa ja sen
positiivisessa vaikutuksessa kokonaissuorituksseajuguus) voidaan saavuttaa suurta

hyotya sitd mentaalisesti harjoittamattomaan kilpagpaniin nahden.

Mielikuvaharjoittelu on suunnistuksessa erittégiratlinen. Suunnistajan on jatkuvasti

pystyttava luomaan mielikuvia tulevasta maastastisfksi sdatelemaan keskittymisen
tasoa (Nikulainen ym. 1995). Mielikuvaharjoittelastilee luoda kuvia onnistuneista

suorituksista, silla se vapauttaa suunnistajamgaliseen toimintaan myos seuraavissa
kilpailuissa (Karkkainen & Paakkonen 1986). Tarkei#n mielikuvaharjoittelun

kayttokohteita ovat Karkkainen ja Paakkésen mukaan:

1. Suunnistusteknisten taitojen kehittdminen
2. Suunnistustaktiikan kehittely

3. Kilpailun lapikaynti uudelleen

Teran suunnistajat kayvat lapi mielikuvaharjoittedu kaikki lajisuoritukset, niin
harjoitukset kuin Kilpailutkin ja mielikuvaharjoitlusta nousseita havaintoja kaytetaan
hyvaksi tulevissa harjoitustilanteissa ja mielikb@goitteissa suunnistusteknisten

luontikykya ja kehittda myos sita.

4 Pohdinta

Edella kasitelty suunnistuksen lajianalyysi ja bdiglun ohjelmointi esittavat
suunnistuksen moniulotteisena lajina, jonka jokain@lmentaja ja yksilé voi ndhda
monin eri tavoin. Pitkdan suunnistus nahtiin lapetkastaan fyysisena lajina, jossa
tarkeinta oli kova suunnistusjuoksukyky. Nykyaataah taas tultu tilanteeseen, jossa
suunnistus nahdaan ennenkaikkea tekniikka- jalagita, jossa fyysinen suorituskyky
pitda saattaa vain sille tasolle joka "riitta&d”. @rerkillistd ettéd suunnistussuoritusta on
hankala nahda kaikkien osatekijoiden summana, jogssikd&dn ei ole toista

vahapéatdisempi.

Suunnistussuorituskykyd maarittavien kokonaisvstiégn tutkimusten tekemista pidan



erittain tarkeana. Toisistaan irrallaan olevienijtetten tarkastelu ei voi tuottaa kovin
kokonaisvaltaista kasitystd suunnistuksesta lajiina tutkijalla kuin valmentajalla tai
urheilijallakaan. Ongelmana on tietysti ollut csiitt tosiasia, ettd suunnistusta on niin
vaikea mitata lajisuorituksen aikana. Vai onko dngeollut siina etta ei ole vain ollut
energiaa luoda sellaista tutkimusta, jossa luatagglllaiset olosuhteet, jotka kertovat
kokonaissuorituksesta ja osasuorituksista tarkgstirehellisesti? Vaisdnen (2002)
tutkimus oli erittdin hyva tdssd mielessd ja sigaatiinkin arvokasta tietoa

valmennuskayttoon.

Suunnistuksen moniulotteisuudesta ja lajin partg$akentelevien omista ambitioista
johtuen kyseenalaistan tAman tyon kasitykset e&iksrtaidon tarkeydesta, jota olen
itse huippusuunnistajana pitanyt aina eniten suskitkya maarittavana tekijana.
Perusteluna on se tosiasia ettd suunnistuksessestyereet ovat erittdin suurelta osin
taitavia suunnistajia. My0Os sité voi pitaa totuateetta vaikka suunnistaja on miten
kova juoksija, on vaikea menestyd jos suunnistajeosaa suunnistaa, ainakaan
henkilokohtaisissa kilpailuissa. Toisaalta hyvakéaaito ei auta mihinkaan, jos
suunnistaja ei jaksa juosta riittavan kovaa jaaniin pitkdan. Naita perusasioita on

hyva kasitella valmennus- tai valmennusfilosofi@arekentaessa.

Harjoittelun ohjelmoinnissa laht6kohtana on urheili henkilokohtainen kehittyminen
ohjelmoidun  suunnitelman mukaisesti. Taustatekijdarkkaan tietden ja
paivittaisvalmentautumista seuraavana tiedan edryhmé ei tule olemaan suuri
ongelma harjoittelun  onnistumisessa. Ohjelmoinnirarkadgitus on korostaa
lajianalyysissa esiteltyd lajin moniulotteisuuttaljiinnittaa huomio tasaisesti kaikkiin
osa-alueisiin. Tarkeimpana pidan harjoittelun rygksen onnistumista ja erityisesti
viikkotason levon ja palautumisen suhdetta. Liiaavyk tai harvaan tapahtuva
harjoittelu ei aiheuta homeostaasin jarkkymist&yperkompensaatiota eika siten nay
suorituskyvyn kasvuna. Toisaalta lilan kova ja ditae tapahtuva harjoittelu vasyttaa
elimistdd ja rasitusta alkaa kertymaan liikaa. Riytksessd on painotettu selkeita
lepopéivia helpottamaan edellisten tapojen valiseskitien |0ytamista. Toisaalta voi
kysya, olisiko hyoddyllistd tehda esimerkiksi kolmegivan tehojaksoja, koska niita
tulee myos kisakaudella vastaan? Varmasti yhderkdhden kerran verran, koska

tuntemus naiden putkien merkityksesta nakyy varnsétgn itse kilpailuputkilla.

Ravinnon merkitysta ei ole kovin paljon korostestwunnistusmaailmassa. Suunnistus



on kuitenkin kestavyyslaji, jossa ravinnon merkioys suuri. Perusteiden osaaminen ja
noudattaminen  ravinto-ohjelman  suhteen on valttdmat optimaalisten
harjoitusvaikutusten  synnyttdmiseksi. Tydssa dgj@d ravintoesimerkkien
muuntamisen suoraan mahdollisesti uudeksi ruokaksili kyseenalaistaisin, vaikka
kyseessa onkin turvallinen perusruoka. Urheilijoide kuitenkin syyta tutustua erittain
tarkkaan ravinto ja ravinto-osioihin perusteidenrt&amiseksi ja oppimiseksi.
Lihashuollossa suunnistajat usein "lintsaavat'gaé nakyy jumisuutena ja vammoina.
Tulisi muistaa etta paivittainen lihashuolto veslgineen ja jumppineen kuuluu mm.

maailmanmestari Jani Lakasen ohjelmaan.

Kokonaisuutena uskon ettd tama kaytannonldheined ®hjaa oikeanlaiseen
harjoitteluun ja auttaa urheilijoita saavuttamaaavoitteensa. Liséksi se auttaa
lajianalyysin kautta ymmartdmaan lajin syvinta olesta ja sitéd kautta parantaa omaa
toimintaa jokaisessa yksittaisessa harjoituksesdalpailuissa, jonka urheilija suurella

sydamellaan tekee.
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