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Suunnistustaito on yksi suunnistajan tarkeimmistd ominaisuuksista fyysisen kunnon ja
psyykkisten ominaisuuksien rinnalla. Se voidaan jakaa perustaitoihin, toiminnan ohja-
ukseen seké& suorituksen hallintaan, joilla kaikilla on omat roolinsa suunnistussuorituk-
sessa. Perustaidot ovat edellytys suunnistusradan selvittdmiselle, joten niiden hallinta on
opeteltava ensimmadisend ja myohemmin niitd on syyta harjoitella automaatiotasolle
asti. Toiminnan ohjaus ja suorituksen hallinta taas kasittavat suorituksessa vaadittavia
ajatustoimintoja sek& ajattelun hallintaa, jotka mahdollistavat virheettoman ja sujuvan
etenemisen. Suunnistajan taitoharjoittelun on sisallettdva kaikkien kolmen osa-alueen
kehittdmistd, silla niiden yhteistoiminta ratkaisee suorituksen taidollisen tason. Suunnis-
tustaitoa on mahdollista harjoitella maastossa suunnistaen, mutta myds mielikuva- ja
kuivaharjoituksina muiden harjoitusten yhteydessa tai ilman minkaénlaista fyysista rasi-
tusta. Usein taitoharjoittelu jaa fyysisen harjoittelun varjoon, mutta taidon kehittymisen
kannalta sen tulisi olla aivan yhta suuressa roolissa suunnistajan paivittdisessa harjoitte-
lussa ympéri vuoden. Taitoharjoittelua tulisi tehd& suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti;
jotta taidollisesti voi kehittyd, on oma taitotaso ensin tiedostettava ja sen pohjalta maéri-
teltdva harjoittelun painopisteet. Suunnistustaidon harjoittelussa suurin huomio on aina
kiinnitettdvd omien heikkouksien kehittdmiseen, silla niiden kompensoiminen ja sita
kautta virheiden valttdminen vahvuuksien avulla ei ole mahdollista. Taitoharjoitusten
suunnittelussa ja harjoittelun toteuttamisessa vain oma mielikuvitus asettaa rajat. Taidon
kehittdminen on mahdollista l&dhes kaikkialla eikéd se vaadi valttdmatta mitddn muuta
kuin keskittymista ja ajattelun suuntaamista oikeisiin asioihin. Huippusuunnistajat kéyt-
tavat taidon kehittdmiseen runsaasti aikaa ja monella huippusuunnistajalla kuluu 100 —
200 tuntia vuodessa pelkkiin maastossa tehtéviin suunnistusharjoituksiin. Mielikuva- ja

kuivaharjoittelun maaré lienee samaa suuruusluokkaa.

Avainsanat: suunnistustaito, taitoharjoittelu, ajattelu.
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1 JOHDANTO

Suunnistussuorituksessa vaaditaan seka fyysisia, ettd psyykkisié ja taidollisia ominai-
suuksia, joiden kaikkien on oltava kunnossa, silla usein heikoin osa-alue ratkaisee kil-
pailumenestyksen. Taidon osalta suunnistus on hyvin erityinen laji, koska suorituksessa
taitoja vaativat tilanteet ovat hyvin usein erilaisia ja ainutkertaisia. N&in ollen suunnis-
tuksen taitoharjoittelu on erilaista verrattuna moniin muihin taitolajeihin, joissa samat
taidon osa-alueet toistuvat suorituksesta toiseen. Suunnistuksenkin taitohaasteilla on
kuitenkin tiettyja yhtélaisyyksid, joten suunnistajan tulisi harjoittelun kautta luoda itsel-
leen suunnistustaitojen kaikki osa-alueet kattava suoritusmalli, jota muuntelemalla opit-
tuja taitoja pystyy soveltamaan kaikkiin eteen tuleviin tilanteisiin. (K&rkkdinen & Paak-
kdnen 1986, 11, 47.)

Suunnistustaitoa kasittelevissa tutkimuksissa on havaittu, ettd suunnistustaidon kehitty-
minen vaatii runsaasti harjoittelua sekd kokemusta, sill& aikuisten suunnistajien on to-
dettu tekevén nuoria vahemman virheita (Nivukoski 2006; Vaisanen 2002). Nivukosken
(2006) mukaan miessuunnistajat etenevat maastossa suoraviivaisemmin ja suorittavat
my0s rastinoton sek& rastilta 1dhdon nopeammin kuin nuorten sarjoissa suunnistavat
pojat. Paasarjaikdiset miehet myds kayttavat suunnistustoimintoihin vahemman aikaa

kuin pojat (Vaisanen 2002).

Suunnistustaitoa kasiteltdessé se voidaan jakaa kolmeen osaan: perustaitoihin, toimin-
nan ohjaukseen sek& suorituksen hallintaan. Né&ist4 perustaidot sisaltavat nimensa mu-
kaisesti suorituksen perustan ja ovat siten vélttdmattomid suorituksen onnistumisen
kannalta. Toiminnan ohjaus taas kasittaa itse suunnistusajattelun, joka ohjaa etenemista,
kun taas suorituksen hallinnan avulla pyritddn pitdméén suoritus kontrolloituna. (Suo-
men Suunnistusliitto 2011b, 17.) Tdéman tyon tarkoitus on tehdd suunnistustaidon laji-

analyysi ja selvittaa suunnistuksen taitovalmennuksen ohjelmointia.



2 LAJIANALYYSI

2.1 Perustaidot

Perustaidot ovat yksi kolmesta suunnistustaidon osa-alueesta, jotka on esitetty kuvassa
1. Perustaitoihin kuuluvat niin erilaisten apuvalineiden, kuten kompassin, kayttoon liit-
tyvien tekniikoiden hallinta kuin myos itse kartanluku seké etenemisen kannalta oleelli-
sen informaation oivaltaminen kartalta. My0s erilaiset maastotyypit tuovat omilla eri-

tyisominaisuuksillaan lisdhaastetta perustaitojen hallintaan. (Nikulainen ym. 1995, 3-1.)

Perustaidot Toiminnan ohjaus

Suorituksen hallinta

O Suunnistustaito

KUVA 1. Suunnistustaito koostuu kolmesta osa-alueesta (mukaeltu Nikulainen & Eriksson
2008, 22).

2.1.1 Valinetekniikka

Suunnistustaitoon liittyvét l&heisesti suorituksessa kaytettavéat apuvélineet, joista tér-
keimmat ovat tietysti kartta ja kompassi. Varsinkin sprinttisuunnistuksessa myos rasti-
tyoskentelyyn liittyvét taidot, kuten leimaus seka rastimaaritteiden kaytto, voivat nousta
tarke&an rooliin pienten aikaerojen vuoksi (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 18). Nyky-
aan karttojen kehityksesta johtuen vahemman kaytetty matkan mittaus askelpareilla

voidaan myos laskea apuvélineeksi, jonka kayttd kannattaa opetella, silla se voi tietyissa



tilanteissa auttaa valttdmaan virheitd (Karkkéinen & Padkkonen 1986, 50; Suomen
Suunnistusliitto 2011a). Eri apuvalineiden tarkeys riippuu suuresti suunnistajan omaa-
masta tekniikasta ja siten henkilokohtaiset erot apuvalineiden kaytossa ovat suuria
(Suomen Suunnistusliitto 2011a). Apuvalineiden kayttétottumuksista riippumatta on
tarkeda pyrkia automatisoimaan niiden kaytto suorituksen aikana, jotta keskittymiskyky
ja ajattelutoiminnot olisi mahdollista suunnata paremmin toiminnan ohjaukseen ja suori-
tuksen hallintaan (Nikulainen & Eriksson 2008, 23).

Kartta on kaikista apuvélineisté tarkein, koska vain sen avulla on mahdollista suorittaa
vaadittu rata. Kartan kasittelyyn suorituksen aikana liittyy muutamia tekniikoita, joita
kayttdmalla on mahdollista helpottaa suoritusta ja valttaa virheitd. Naihin kuuluvat kar-
tan suunnastus seka sen taittaminen (Karkkéinen & Paakkonen 1986, 48). Myos silmé-
kasikoordinaation kehittaminen liittyy kartankasittelytaitoihin, koska sen avulla on
mahdollista lukea karttaa juoksuvauhdissa (Nikulainen & Eriksson 2008, 19). Eccles
ym. (2006) totesivatkin tutkimuksessaan kokeneiden suunnistajien lukevan karttaa péaa-
osin juostessaan, kun taas aloittelijat lukivat karttaa lahes aina paikallaan seisten, kuten

kuvasta 2 voi huomata.
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KUVA 2. Kahden eritasoisen suunnistajan huomion kohteet sek& etenemisen jatkuvuus suori-

tuksen aikana (Eccles ym. 2006).



Karttaa luettaessa sen on hyvé olla suunnastettu, jolloin ilmansuunnat ovat kartalla sa-
mat kuin todellisuudessa. Karttaa on siis k&annettava aina, kun oma etenemissuuntakin
kaantyy, jotta vastaantulevat kohteet olisivat kartalla maastoa vastaavissa suunnissa.
(Kéarkkéinen & Padkkonen 1986, 48.) Oikein suunnastetulta kartalta kohteiden lukemi-
nen ja hahmottaminen on helppoa. Kartan voi suunnastaa joko maastonkohteiden perus-
teella tai kayttamalla apuna kompassia ja ilmansuuntia (Suomen Suunnistusliitto
2011a). Kartan késittelyyn liittyy myds sen taittaminen kéteen sopivaksi siten, ettd peu-
kaloaan voi liikuttaa kartalla etenemiskohdan mukaisesti, jolloin kartanluvussa on hel-
pompaa ja nopeampaa I0ytad oma sijainti. Taittamisessa kannattaa olla kuitenkin huo-
lellinen, jottei vahingossa taita reitinvalintavaihtoehtoja pois nékyvista. (Karkkéinen &
Paakkonen 1986, 48.)

Kompassin kayttoon liittyvid taitoja ovat suunnan ottaminen ja sen mukaan eteneminen
(Kéarkkainen & Padkkonen 1986, 49; Nikulainen & Eriksson 2008, 19). Suunnan otta-
minen tapahtuu kartan pohjoisviivojen mukaan ja etenemissuunta pidetddn kompassin
neulan avulla. Suunnassa kulussa on tarkedd hakea kiintopisteitd kaukaa edestd, jotta
etenemissuunta séilyisi suorana. Kompassi on hyva apuvaline suunnassa kulkuun erityi-
sesti tyhjill& tai suurpiirteisilla alueilla, joissa pelké&n kartan avulla eteneminen on epé-
varmaa. Myo0s rastinotossa kompassista voi olla apua, mikali luettavia kohteita ei ole
tarjolla. Kompassin lisédksi suunnassa kulkuun voidaan kayttdd myds maastonkohteita,
jolloin suunta otetaan lahtopisteen kohteiden mukaan ja se sdilytetddn maastonkohteiden
avulla. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.) My6s auringon tai oman varjonsa avulla on

mahdollista sédilyttaa etenemissuunta (Karkkainen & Paakkonen 1986, 50).

2.1.2 Kartanlukutaidot

Kartanlukutaidot ovat suunnistusvélineiden ohella suunnistustaidon perusta, joten nii-
den hallinta on hyva harjoitella automaatiotasolle asti. Kartanlukutaitoihin voidaan kat-
soa kuuluvan karttakuvan muuntaminen mielikuvien avulla maastokuvaksi, oleellisten
kohteiden hakeminen kartalta sek& pelkistaminen karttaa luettaessa. (Suomen Suunnis-
tusliitto 2011b, 17.) Karttakuvan muuntaminen mielikuviksi, eli siirtotekniikka, tarkoit-
taa sitd, ettd suunnistaja hahmottaa kartalta lukemansa tiedon maastomaisena kuvana.

Nain karttaa lukemalla on mahdollista tietdd, milta edessé olevan maaston tulisi ndyttaa.



Toisaalta on tarkedd myo6s osata sama toisinpdin, eli kyetd muuntamaan nakemansa
maasto karttamerkeiksi. (Karkkéinen & Padkkonen 1986, 50.) Kuvan 3 mukaisesti ko-
keneilla suunnistajilla siirtotekniikka on kehittyneempi, jolloin myds kartan avulla

muodostettu kuva maastosta on yksityiskohtaisempi.

KUVA 3. Kokeneen (E) ja aloittelevan (N) suunnistajan kartan perusteella muodostama mieli-

kuva maastosta (Seiler 1996).

Siirtotekniikan tulisi olla automaatiotasolla, jolloin aina karttaa katsottaessa muodostuu
mielikuva maastosta, joka vastaa kartan informaatiota. Harjoittelun myo6ta kuva myds
séilyy mielessa pidempéan, jolloin karttaa ei tarvitse vilkuilla jatkuvasti ja suorituksessa
jaa enemman aikaa muille toiminnoille. (Nikulainen ym. 1995, 3-9.) Kokeneilla suun-
nistajilla karttakuvien muodostaminen on liséksi nopeampaa kuin aloittelijoilla, mink&
johdosta kartanlukukertojen kestot ovat kokeneilla suunnistajilla lyhyempida (Eccles ym.
2006).

Kartan kaksiulotteisuus aiheuttaa usein aloitteleville suunnistajille ongelmia, silla kol-
miulotteisia maastonmuotoja on vaikea hahmottaa kartalla olevien kaksiulotteisten kor-
keuskayrien perusteella. Kuitenkin maastonmuotojen kayttdminen kartanluvussa on
tarke&d, silla ne ovat yleensd selkeitd ja kauas nakyvid, eli suorituksen kannalta hyvin
oleellisia. (Nikulainen ym. 1995, 3-3.) Etenemisen kannalta oleellisten kohteiden oival-

taminen kartalta nopeuttaa suoritusta, silla kaiken kartalla olevan informaation lukemi-



nen on hyvin hidasta. Usein aloittelevat suunnistajat lukevat suorituksen kannalta turhan
paljon kohteita ja kayttavét runsaasti yksittaisia ja pistemaisia kohteita. Suorituksen
varmuuden kannalta parempi tapa on lukea suuria ja selkeitéd kohteita tai kohdejoukkoja,

kuten maastonmuotoja. (Karkkainen & Paakkonen 1986, 50.)

Suuret ja kauas nakyvat sekd suuntaa antavat kohteet mahdollistavat nopean etenemisen
ja tuovat varmuutta suoritukseen, silld niiden avulla suunnistettaessa karttaa voidaan
pelkistad ja toisaalta myds kohteiden havainnointi on helpompaa ja samaistusvirheiden
todennakdisyys laskee. Siksi pistemadisia kohteita kannattaa kayttaa suorituksessa l&hin-
néd varmistuksena parempien kohteiden yhteydessa. (Nikulainen & Eriksson 2008, 18.)
Suuntaa antavista kohteista varsinkin etenemissuunnan mukaisesti olevat kohteet kan-
nattaa hyodyntaa, silla niiden avulla voi edeta pitkia matkoja ilman suurta virheriskia.
Toisinaan voi olla hyodyllista hakea oleellisia kohteita myos kauempaa sivuilta, mikali
ne ovat hyvin erottuvia ja siten hyddyksi. On hyvd muistaa, ettd ndkokontakti kaytettyi-
hin kohteisiin riittdd. (Nikulainen ym. 1995, 3-17 — 3-18.) Kuvassa 4 on esitetty-

esimerkki oleellisten kohteiden kéytdsta suorituksessa.

KUVA 4. Kohteet, joita Thierry Gueorgiou kéytti suorituksessaan keskimatkan maailmanmesta-

ruuskilpailuissa vuonna 2007 (mukaeltu Nikulainen & Eriksson 2008, 18).

Néiden liséksi kartanlukutaitoihin liittyvat myos maasto- ja karttatuntemus, jotka kehit-
tyvét yleensa kokemuksen kautta ja auttavat suunnistajaa ennakoimaan tulevaa maastoa
esimerkiksi kartan tai maastotyypin perusteella. Maastotuntemuksella tarkoitetaan ko-

kemusten kautta kertynytté tietoa erilaisista maastoista sekd maastonkohteista, kun taas
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karttatuntemus siséltdéd kartan ja maaston valisen yhteyden ymmartdmisen. Maastotun-
temustaan voi kehittdd litkkumalla erilaisissa maastoissa, ja siten oppimalla ymmarta-
maan kullekin maastolle tyypillisia piirteitd. Karttatuntemus taas kehittyy esimerkiksi
erilaisissa maastoissa suunnistamalla tai karttoja tutkimalla, jolloin tieto kartan ja maas-
ton valisista yhteyksista lisdantyy. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.) Kokenut suunnista-
ja pystyykin pelkéan kartan avulla arvioimaan esimerkiksi maaston kulkukelpoisuutta ja
peitteisyyttd (Nikulainen ym. 1995, 3-6).

2.1.3 Maastotyypit ja kilpailumatkat

Maastotyypit voivat vaihdella suunnistussuorituksissa hyvinkin paljon, sill& pelkastaan
Suomesta I0ytyy monia erityyppisia maastoja — maailmanlaajuisesta vaihtelusta puhu-
mattakaan. Eri maastotyypeissa vaaditaan erilaisia taito-ominaisuuksia muun muassa
korkeuserojen, polkuverkoston, ndkyvyyden, pienipiirteisyyden ja kulkukelpoisuuden
vaihtelevuudesta johtuen. Néaiden vaihtelu vaikuttaa niin reitinvalintoihin kuin karttaku-
van muodostukseen ja havainnointiinkin, joten erilaisissa maastotyypeissa suunnistetta-
essa on osattava sopeuttaa omaa taitoaan monin tavoin. (Nikulainen ym. 1995, 3-25.)
Kokeneista huippusuunnistajista suurin osa hallitsee hyvin kaikki yleisimméat maasto-
tyypit, mutta myos huipuilla voi olla ongelmia tietyn tyyppisissd maastoissa, silla oleel-
listen kohteiden loytdminen erilaisissa maastotyypeissé vaatii harjoittelua ja kokemusta
(Nikulainen & Eriksson 2008, 18).

Suunnistuksessa yleisimmat maastotyypit voidaan jaotella karkeasti kahdeksaan eri
luokkaan. Kalliomaastoille on tyypillistda melko hyvé nakyvéisyys seka laajat kohteet ja
erottuvat yksityiskohdat. Eteneminen on kalliomaastoissa usein suoraviivaista. (Niku-
lainen ym. 1995, 3-26.) Kalliomaastot ovat hyvin yleisid Suomessa, varsinkin Varsi-

nais-Suomessa seké paékaupunkiseudulla (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 10).

Harju-suppamaastoissa nékyvyys on kalliomaastojen tapaan usein hyva. Suunnistus
perustuu ndissd maastoissa vahvasti korkeuskayrien lukuun, minkd lisdksi maastosta
poikkeavat kohteet ovat hyva apu etenemisessd. Korkeussuhteiden hahmottaminen on
harju-suppamaastoissa monesti hankalaa. Kiertévat reitinvalinnat ovat usein hyodyllisia,

mikali niiden avulla voidaan pienentdd noususummaa. (Nikulainen ym. 1995, 3-28.)
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Harju-suppamaastoja 16ytyy eri puolilta Suomea ja erityisesti Itd&-Euroopasta (Suomen
Suunnistusliitto 2011b, 10).

Suomaastoista 10ytyy nimensd mukaisesti runsaasti suoalueita, joita kankaat tai kallio-
alueet usein rikkovat. Kulkukelpoisuus voi ndissa maastoissa vaihdella hyvin paljon.
Suomessa suomaastoja l6ytyy erityisesti Pohjanmaalta sekd Kainuusta ja Lapista.
(Suomen Suunnistusliitto 2011b, 10.) Suunnistuksen kannalta tyhjat suot sekd matalat

maastonmuodot voivat aiheuttaa haasteita etenemiselle.

Kangasmaastoissa nékyvyys ja kulkukelpoisuus ovat yleensa erittdin hyvid, mik& mah-
dollistaa kovan vauhdinpidon ja toisaalta tuo mukanaan myos suunnistuksellisia haastei-
ta. Kangasmaastot vastaavat ominaispiirteiltddn melko paljon harju-suppamaastoja, jois-
ta suuri osa voidaankin luokitella myos kangasmaastoiksi. (Suomen Suunnistusliitto
2011b, 10.)

Ranta-dyynimaastot ovat hyvin pienipiirteisia ja siten suunnistuksellisesti haastavia.
Nimensd mukaisesti néitd maastoja 16ytyy lahinn& merien rannoilta. Suomessa ranta-
dyynimaastoja on vain vah&n, mutta muista Itdmeren rantavaltioista sek& Etel&-
Euroopasta Vélimeren rannoilta niita 16ytyy enemman. (Suomen Suunnistusliitto 2011b,
10.)

Vuori-tunturimaastoissa korkeuserot voivat olla erittdin suuria ja ndkyvyys on yleensa
hyva. Eteneminen on ndissa maastoissa vauhdikasta ja suunnistus melko suoraviivaista.
(Nikulainen ym. 1995, 3-29.) Vuori-tunturimaastoja 16ytyy runsaasti Lapin tuntureilta

sekd Keski-Euroopan vuorilta (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 10).

Mannermainen maasto on juoksualustaltaan hyvakulkuista ja sisaltdd usein runsaasti
polkuja. Kéyrdmuodot ovat hyvin sileitd ja kohteista suuri osa on pistemaisid. Suunnis-
tuksellisesti reitinvalinnat ovat néissd maastoissa tarkeitd, mink& liséksi rastinotot seka
suunnassa kulku ja matkan mittaus ovat oleellisia taitoja. (Nikulainen ym. 1995, 3-30 —
3-31.) Suomesta mannermaisia maastoja ei 16ydy, mutta suurin osa Keski-Euroopan

maastoista sen sijaan kuuluu t&han luokkaan (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 10).
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Viimeiseksi maastotyypiksi voidaan laskea kaupunkipuistot ja —korttelit, joiden kaytté
on sprinttisuunnistuksen myo6té lisdantynyt. Juoksualusta on puistoissa ja kortteleissa
usein erittdin hyvéa, joskin esimerkiksi portaat voivat tuoda lisdhaastetta. (Suomen
Suunnistusliitto 2011b, 10.) Puistoissa ja kortteleissa suunnistettaessa reitinvalintoja
voidaan pitaé tarkeimpand suunnistusteknisend osa-alueena, koska kierrettavia ja kiel-

lettyja kohteita on runsaasti.

Maastotyypin vaihtelun lisaksi myos Kilpailumatkat vaihtelevat suunnistuksessa melko
paljon. Suomen suunnistusliiton lajisdant6jen (19.41 ja 19.45) mukaan kilpailujen kesto
vaihtelee sprintin 12 — 15 minuutista pitkan matkan 90 — 100 minuuttiin. Eri kilpailu-
matkat eroavat fyysisten vaatimusten lisaksi myos taidollisten ominaisuuksien osalta
toisistaan. Sprinttisuunnistuksessa rastinotot ovat usein yksinkertaisia ja helppoja, kun
taas reitinvalinnat voivat olla hyvinkin haastavia ja ratkaisevia. Sprinttisuunnistajalta
vaaditaankin nopeaa paatoksentekokykya reitinvalintahaasteiden ratkaisemiseksi. (Ni-
kulainen & Eriksson 2008, 23.) Keskimatkaa pidetdan usein taidollisesti vaativimpana
kilpailumatkana, jossa keskittymiskyky, oleellisten kohteiden hahmottaminen seké pel-
kistetty kartanluku korostuvat (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 12). Pitkdn matkan kil-
pailuissa taas yksittdisten pitkien valien toteutus seka reitinvalintahaasteet ovat suuressa
roolissa, minka liséksi keskittyminen on pyrittdva pitamaan korkeana koko kilpailun
keston ajan (Nikulainen & Eriksson 2008, 24).

2.2 Toiminnan ohjaus

Toiminnan ohjaus pitéé siséllddn suorituksen aikaiset ajatustoiminnot, joilla ohjataan
taidollista toimintaa. Toiminnan ohjausta tarvitaan niin rastivélin suunnittelussa kuin
sen toteuttamisessakin, joten ajattelun jatkuvuus on erittdin tarkead. Myos sisdiset mal-
lit, eli ihmisen muistissa olevat tietokokonaisuudet ulkomaailman kohteista, liittyvat
l&heisesti toiminnan ohjaukseen. (Nikulainen ym. 1995, 4-1 — 4-2.) Aloittelevilla suun-
nistajilla 1&hes kaikki toimintaa ohjaavat ajatusprosessit ovat tiedostettuja, kun taas pal-
jon harjoitelleilla suurin osa niista tapahtuu tiedostamatta. Huippusuoritukselle onkin

ominaista tietoisten ja tiedostamattomien ajatustoimintojen automaattinen vaihtelu suo-
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rituksen eri vaiheissa, jolloin suunnistaja tekee oikeita asioita oikeaan aikaan. (Nikulai-
nen & Eriksson 2008, 19.)

2.2.1 Sisaiset mallit

Sisdiset mallit ovat ihmisen muistissa olevia tietokokonaisuuksia ulkomaailman kohteis-
ta. Esimerkiksi autolla ajoon kehittyy sisdisid malleja harjoittelun kautta, samoin kuin
suunnistajan toimintaan suorituksen eri tilanteissa. Siséiset mallit ohjaavat toimintaa eri
tilanteissa, jolloin ei erikseen tarvitse miettid, mitd milloinkin tulisi tehda. Néin ollen
sisdiset mallit ovat oleellisia toiminnan sujuvuuden kannalta, silla niihin liitetty ulkoi-
nen informaatio toimii drsykkeend, joka aikaansaa automaattisesti tietyn toiminnan.
(Nikulainen ym. 1995, 4-1 — 4-2.)

Suunnistussuorituksessa tulee jatkuvasti eteen uusia tilanteita, joilla on kuitenkin usein
yhtenevaisyyksia toisiinsa. Naihin tilanteisiin, kuten rastilipun ndkemiseen, kehittyy
toimintamalleja, jotka ohjaavat suunnistajan toimintaa suorituksessa. Vastaavasti myos
koko suorituksen ajan toistuviin ennakointiin ja havainnointiin kehittyy sisdiset mallit,
joiden ansiosta suunnistajan ei tarvitse jatkuvasti miettia, mita seuraavaksi tulisi tehda.
Kun sisaiset mallit kehittyvét harjoittelun myo6td, tulee suunnistussuorituksesta entista

sujuvampi ja varmempi. (Nikulainen ym. 1995, 4-2 — 4-3.)

2.2.2 Reitinvalinta

Reitinvalinnan perusideana on l6ytdd omien taidollisten ja fyysisten ominaisuuksien
kannalta nopein reitti rastilta toiselle (Kérkkéinen & Paakkonen 1986, 52). Reitinvalin-
taa tehdessaan onkin hyva muistaa, ettd parhaat reitinvalinnat kullekin rastivélille ovat
yksilollisié, eik& sama reitti siten ole useinkaan kaikille suunnistajille paras (Myrvold
1996). Koska suora reitti on aina lyhin vaihtoehto, on se usein my®s nopein, mutta myos
kiertava reitinvalinta voi joissain tilanteissa olla kannattava. Tasavékisilta vaikuttavien
valintojen kohdalla kannattaakin péatya suunnistuksellisesti varmimpaan reittiin.
(Kérkkéinen & Padkkonen 1986, 52.) Scarf (1998) selvitti tutkimuksessaan noususum-
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man vaikutusta etenemisnopeuteen ja totesi 125 metrin nousun miehilla ja sadan metrin
nousun naisilla vastaavan kilometrin etenemistd tasaisella alustalla. Tdmén tiedon pe-
rusteella voi reitinvalintaa tehdessaan arvioida noususummaa sadstavan reitinvalinnan

nopeutta.

Usein rastilta 18hto tapahtuu rastivaliviivan suuntaisesti ilman suunnitelmaa, jolloin
huonon reitinvalinnan riski kasvaa huomattavasti (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 18).
Samalla kasvaa myos virheiden riski, mikéli reitinvalinnan liséksi myos oleellisten koh-
teiden ja rastinoton suunnitelma ja& tekematta (Nikulainen ym. 1995, 4-8). Siispa reitin-
valinta tulisikin tehd& koko rastivélille ja myo6s rastinotto huomioiden. Erityisesti pitkil-
la valeillda on myds hyva kayttaa niin sanottuja valitavoitteita, eli jakaa rastivali lyhyem-
piin osiin, miké saattaa helpottaa suunnitelman toteuttamista. (Karkkédinen & Paakkdnen
1986, 52.)

Reitinvalinnan voi tehda péaaasiassa kahdella eri tavalla. Suunnittelun voi aloittaa lahto-
pisteestd ja edeta sitten kulkusuunnan mukaisesti maaranpaana olevalle rastille. Toinen
tapa on aloittaa rastipisteeltd ja suunnitella reitti tavallaan taaksepdin l&htopisteeseen.
Huippusuunnistajat kéyttdvat usein jalkimmaéista tapaa, kun taas aloittelijoille ensin
mainittu tapa on tavallisempi. Suunnittelun aloittaminen rastipisteestd on usein kannat-
tavaa, koska talloin pyritddn ensimmaiseksi selvittaméan, miten rastille on helpointa
paasta. Reitin alkuosa valitaan sen jalkeen siten, ettd se mahdollistaa rastinoton halutus-
ta suunnasta. Ndin toimimalla on mahdollista vé&lttad rastinottovirheita. (Eccles ym.
2009.)

Huolella tehty reitinvalinta siséltdd muutakin kuin parhaimman reitin rastivalille. Rei-
tinvalintaa tehtdessd kannattaa jo kiinnittdd huomiota rastivéalin suunnistustehtaviin ja
pyrkia pelkistdmisen sek& oleellisten kohteiden hahmottamisen avulla saamaan vali
mahdollisimman yksinkertaiseksi ja varmaksi toteuttaa. Hyvaan reitinvalinnan suunnit-
teluun liittyy myods mahdollisuus muuttaa suunnitelmaa tarvittaessa ilman, etta se aihe-
uttaa ongelmia. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.) Valitulla reitilla on kuitenkin yleensa
hyva pyrkid pysymaan, silla reitiltd poikkeaminen on usein virheen l&dhtokohta (Kark-
kéinen & Paakkonen 1986, 52).
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Kun rastivélille on ensin tehty niin sanottu makroreitinvalinta, joka kattaa koko vélin
suunnitelman, on suunniteltu reitti vield toteutettava. Toteutuksen aikana suunnistaja
joutuu jatkuvasti tekeméén mikroreitinvalintaa, joka kattaa nakokentdn alueella tapah-
tuvan reitinvalinnan parhaiden kulku-urien loytamiseksi. (Suomen Suunnistusliitto
2011b, 18.)

2.2.3 Rastivalin toteutus

Kaikki rastivélit siséltdvat samoja ominaisuuksia, kuten ennakointi ja havainnointi tai
rastinotto, joten suorituksessa toistuu samantyyppisia tilanteita useaan otteeseen ympa-
ristbn muuttuessa jatkuvasti. Harjoittelun kautta suunnistajalle kehittyy sisdisia malleja,
jotka ohjaavat toimintaa eri tilanteissa. Suorituksessa onkin kéynnissa tietynlainen aja-
tusmylly, jossa tiettyja tilanteita ohjaavat ajatusmallit toistuvat vuorotellen 1api jokaisen
rastivalin. (Nikulainen ym. 1995, 4-5 — 4-6.) Ajattelun jatkuvuuden lisaksi on hyvin
tarkedd kyeta saatelemaan etenemisvauhtiaan rastivalilla niin omien taitojen kuin radan

ja maaston asettamien vaatimusten mukaan (Karkkéinen & Paakkoénen 1986, 54).

Rastivélin toteutuksessa, eli kdytdnndssa koko suorituksen ajan, on suunnistajan tiedet-
tavd, minne hédn on menossa (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 18). Siksi onkin tarkeaa
ajatella sita, mihin on menossa sen sijaan, etta keskittyisi siithen, missa on nyt (Kéarkkai-
nen & Paékkonen 1986, 54 — 55). Rastilta lahdettdessa lahtdsuunnan pitdisi olla tiedossa
jo etukateen — mielelladn ennen leimaamista — jotta l&ht6 olisi sujuva ja se tapahtuisi
oikeaan suuntaan. Rastilta lahdossé ei kannata kuitenkaan Kiirehtid, vaan on hyva var-
mistaa, ettd l&htdsuunta on varmasti suunnitelman mukainen. Ehkdpa yleisin Kiireen
aiheuttaja rastilta lahdettdessa on pelko rastipisteen paljastamisesta muille Kkilpailijoille,
mutta todellisuudessa téllainen kiirehtiminen vaikeuttaa useammin omaa kuin muiden
suoritusta. (Kéarkkéinen & Paakkonen 1986, 54.)

Rastivélid suunnistettaessa perusideana on toteuttaa tehtyd suunnitelmaa kéayttden apuna
jatkuvaa ennakoinnin ja havainnoinnin ketjua, jota on havainnollistettu kuvassa 5
(Suomen Suunnistusliitto 2011a). Ennakointi tarkoittaa kartan perusteella muodostetta-
vaa mielikuvaa nakokentén ulkopuolella tulossa olevista, oleellisista maastonkohteista,

kun taas havainnointi tarkoittaa ndiden kohteiden havaitsemista, jolloin myds oma si-
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jainti varmistuu. Ennakoinnin ja havainnoinnin vélisend aikana on tarke&& havainnoida
maastoa jatkuvasti, jotta ennakoitu kohde ei jaisi ndkemétta. Samalla on mahdollista
my0s varmentaa etenemistddn muiden kohteiden avulla. Kun ennakoitu kohde on ha-
vaittu, tehd&an uusi ennakko, jolloin eteneminen on sujuvaa. (Nikulainen ym. 1995, 4-
10.) Téllaista suunnistustekniikkaa kutsutaan ennakoivaksi suunnistukseksi, jossa siis
tehddan jatkuvasti suunnitelmaa etenemisestda nékokentan ulkopuolelle, jolloin tiede-
tdan, millaista maastoa seuraavaksi pitéisi olla tulossa (Suomen Suunnistusliitto 2011b,
18).

SUUNNITELMA

- reitinvalinta N\
- oleelliset kohteet

- rastinotto

\
\

\
|
ENNAKOINTI 1
- odotukset ndkskentan I
ulkopuolella olevista/
vastaantulevista maasto-
kohteista (ennakot)

HAVAINNOINTI

- odotetut seka uudet
maastokohteet

- varmistus karttaan

KUVA 5. Suunnitelma — ennakointi — havainnointi (mukaeltu Suomen Suunnistusliitto 2011a).

Ennakoivan suunnistuksen lisdksi on my6s mahdollista edetd niin sanotun havainnoivan
suunnistuksen avulla, jolloin maastosta havaitut kohteet kuitataan kartalta ja siten var-
mistetaan omaa sijaintia. N&in voidaan edetd varsinkin avoimissa maastoissa, joissa
maastoa pystyy havainnoimaan kaukaa edestd, mutta peitteisemmilld alueilla tima tek-
niikka ei toimi. Huippusuunnistajat kayttavat suorituksessaan yhta aikaa seka enna-
koivaa ettd havainnoivaa suunnistusta, jolloin eteneminen on sujuvaa ja varmaa. (Suo-
men Suunnistusliitto 2011b, 18.) Suunnistustekniikasta riippumatta on pyrittdvé havain-
noimaan kohteita mahdollisimman kaukaa edesta, eli pidettava katse ylhaalla. Nain ete-
neminen on suoraviivaisempaa ja siten myos edetty matka on lyhyin. (Kérkkdinen &
Paakkonen 1986, 48.)

Myos rastinotossa on hyva kéyttdd suunnitelmaa sek& ennakointia ja havainnointia

(Suomen Suunnistusliitto 2011b, 18). Rastinotossa kannattaa tdhdéata rastipisteen 16yta-
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miseen rastilipun sijaan, silla itse piste on aina lippua suurempi ja yleensa myos nékyy
kauemmas. Selvitettdvid asioita rastinottoa tehtéessa ovat rastipisteen sijainti muihin
maastonkohteisiin nahden, pisteen muoto sek& rastilipun sijainti rastipisteessd, mika
selviaa rastimadritteista. (Kérkkainen & Péaakkdnen 1986, 52.) Kun rastinotto tehdaén
suunnitellusti tiettyjen kohteiden kautta, on rastille mahdollista tulla vauhdikkaasti ja
varmasti (Nikulainen ym. 1995, 4-20 — 4-21). Rastinoton voi perustaa erilaisten tukipis-
teiden kayttoon tilanteesta riippuen. Erilaisia rastinottomenetelmia on esitetty kuvassa 6.
Vauhdin saétely on rastinotossa térkedd ja se on osattava tehda rastipisteen haastavuu-
den mukaan. Tdéma, kuten myods muut rastityoskentelyyn liittyvét asiat, kannattaa ope-
tella automaattisiksi toimenpiteiksi. (Karkkéinen & Paakkonen 1986, 54.)
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KUVA 6. Rastinottomenetelmid (mukaeltu Suomen Suunnistusliitto 2011a).

2.3 Suorituksen hallinta

Suorituksen hallinnalla pyritd&dn suunnistusajatteluprosessien hallittuun yllapitdmiseen
koko suorituksen ajan ilman ajatus- tai keskittymiskatkoksia (Harju 2010a). Ajattelun
jatkuvuuden yll&pitdminen on erityisen haastavaa uusissa tilanteissa, joihin omat perus-
taidot ja toiminnan ohjaus on sovellettava. Naissé tilanteissa suorituksen hallintaa tarvi-
taan, varsinkin, jos samaan tilanteeseen liittyy vield héiridtekij6itd. (Suomen Suunnis-
tusliitto 2011b, 19.) My6s keskittymisen on oltava jatkuvaa, mutta keskittymistaso voi

vaihdella suorituksen aikana suuresti. Oleellista on kyetd séatelemadan keskittymistdan
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hallitusti, eli pitd& se korkeana vaativissa paikoissa, ja toisaalta antaa aivojen levéata hel-
pommilla alueilla, kuten kuvassa 7 on esitetty. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.)

/— keskittymistaso

KUVA 7. Keskittymistason vaihtelu suorituksen haasteiden mukaan (Nikulainen ym. 1995, 5-
10).

Suorituksen hallintaan liittyvét laheisesti suunnistajan psyykkiset ominaisuudet, kuten
itseluottamus, stressinsietokyky, motivaatio ja vireystila (Harju 2010a). On tarkeda tun-
nistaa omat tunteet, stressitaso ja ajattelutavat, jotta niita voi hallita suorituksessa. Myds
omien kykyjen tunnistaminen on térkeéd, jotta suoritus voidaan toteuttaa niiden mu-
kaan. (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 19.) Suorituksen hallinnan toimivuuden kannalta
on tarke&& loytad optimaalinen tunnetila kilpailusuoritukseen. Henkisesti on pystyttava
olemaan rento ja rauhallinen, mutta samanaikaisesti on oltava fyysisesti raju ja aggres-
siivinen. Kilpailun aikana ajatukset on suunnattava suoritukseen ja esimerkiksi menes-
tystavoitteet on saatava pois mielestd. Yhdistelmé optimaalisen suorituksen seka kont-
rollin tunnetta on kilpailusuorituksen hallinnan kannalta paras vaihtoehto. (Nikulainen
ym. 1995, 5-14.)

Hallitussa suorituksessa ajatusten on oltava suorituksen toteuttamisessa heti lahtohet-
kestd alkaen. Ennen suorituksen aloittamista on syytd ohjata ajatteluaan suoritukseen
esimerkiksi omien valmistautumisrutiinien avulla tai kdymall& kilpailusuoritusta lapi
mielesséén verryttelyn aikana. Jokaisen suunnistajan on l6ydettavé itselleen sopivimmat
keinot saada ajattelu ohjattua suorituksen tekemiseen, jotta lahtohetkelld olisi keskitty-

nyt ja valmis suorituksen toteuttamiseen. (Nikulainen ym. 1995, 5-17 — 5-18.) Tulevan
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suorituksen lapikaynnin lisdksi myds omien aiempien onnistumisten ajattelu voi auttaa

saavuttamaan optimaalisen ja varman olotilan ennen suoritusta (Harju 2010a).

Kilpailusuorituksen aikana suorituksen hallintaa tarvitaan keskittymisen ja toiminnan
ohjauksen sdatelyyn, fyysisten rasitusten ennakointiin seka hairidtekijoiden vaikutuksen
minimointiin (Nikulainen ym. 1995, 5-18). Suunnistusajattelua héiritsevia tekijoitd on
esitetty kuvassa 8. Suorituksessa vastaan tulevat héiriétekijat voivat olla joko sisdisia tai
ulkoisia. Sisaiset hairiotekijat kasittavat esimerkiksi vasymyksesta tai lopputuloksen
ajattelusta aiheutuvat tunnetilojen muutokset, kun taas ulkoisia hairiotekijoita ovat suo-
rituksessa eteen tulevat poikkeavat tilanteet, kuten tv- ja yleisorastit sekd muut kilpaili-
jat. (Harju 2010b.) Useimmiten suorituksen hallinnalle ongelmia aiheuttavat muun mu-
assa toiset kilpailijat, huono fyysinen vire, hataily, yliyrittaminen, laiskuus, vauhdikas
maasto ja menestystavoitteet (Suomen Suunnistusliitto 2011a).
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KUVA 8. Suunnistusajattelua héiritsevia tekijoitad (Suomen Suunnistusliitto 2011a).

Suorituksen hallinta helpottuu huomattavasti, kun tiedostaa oman suunnistusmallinsa,
eli tietdd oman suorituksen kannalta oleelliset toimenpiteet. On myds hyddyllista kehit-
t&& ratkaisukeinoja erilaisten ongelmia aiheuttavien tilanteiden varalle. (Suomen Suun-
nistusliitto 2011a.) Virheisiin reagointi ja tilanteen normalisointi niiden jalkeen ovat siis
myos tarkeitd suorituksen hallinnan kannalta (Harju 2010b). Niin sanotussa flow-tilassa

suorituksen hallinta on korkeimmalla tasolla, jolloin kaikki suorituksen osa-alueet ta-
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pahtuvat automaattisesti. Tallaisen suorituksen tekeminen vaatii kuitenkin paljon har-
joittelua. (Harju 2010a.)

2.4 Suunnistustaidon harjoittelu

Suunnistajan taitoharjoittelu ei ole pelkk&4 maastossa suunnistamista, vaan siihen liitty-
vat oleellisesti myos suunnistusajattelua kehittavat kuivaharjoitukset seka mielikuvahar-
joittelu. (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 20.) My6s suoritusten analysointi, josta kerro-
taan tarkemmin luvussa 3.2.3, voidaan katsoa osaksi taitoharjoittelua. Junnolan (2003)
mukaan aikuiset suunnistajat kayttavat nuoria enemméan mielikuvaharjoittelua ja suori-
tusten analysointia taitoharjoittelussaan, joten erityisesti nuoret suunnistajat voisivat

mielikuvaharjoittelun lisddmisen kautta kehittdé suunnistustaitoaan.

2.4.1 Suunnistustaitoharjoitukset

Suunnistustaitoharjoituksilla tarkoitetaan tassé yhteydessa maastossa tapahtuvaa taito-
harjoittelua, jolla pystytddn kehittdmaan erityisesti toiminnan ohjausta seka suorituksen
hallintaa (Nikulainen ym. 1995, 5-21). Liséksi voidaan harjoitella esimerkiksi erilaisissa
maastotyypeissa suunnistamista tai perustaitoja, mikéli niiden kaytossa on puutteita
(Suomen Suunnistusliitto 2011b, 20). Taitoharjoittelussa voidaan keskittyd myods suori-
tuksen eri osa-alueisiin, eli rastilta 1ahtoon, rastivaliin tai rastinottoon, jolloin saadaan
enemman rutiineja ja automaatioita kokonaissuoritukseen (Taini 2007). Omien vah-
vuuksien ja heikkouksien selvittdminen auttaa kohdistamaan taitoharjoittelua oikeisiin
asioihin, jolloin harjoittelusta saadaan tarkoituksenmukaista ja tavoitteellista (Suomen
Suunnistusliitto 2011b, 20).

Taitoharjoittelun kehittdvyyden kannalta on tarkead, ettd suunnistaja tietdd, mit& harjoi-
tellaan ja miksi ndin tehd&én. Liséksi oman suunnistusmallin tiedostaminen auttaa saa-
maan taitoharjoituksista enemman irti. Ennen harjoitusta onkin hyva kertoa urheilijalle
harjoituksen tavoitteet, jotta han ymmartad, mitd harjoituksella pyritddn kehittdaméaan.
Yhté tarkeéa on tietysti myos palautteen anto harjoituksen jalkeen. (Taini 2007.) Taito-
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harjoitukseen on aina keskityttdva ja tiedostettava, mitd ollaan tekemé&ssad (Suomen
Suunnistusliitto 2011b, 20).

Taitoharjoituksiin parhaiten sopivasta suoritustehosta on vain véhan tietoa saatavilla,
mutta Meron ja Ruskon (1987) mukaan taitoharjoituksia kannattaa tehd& kilpailuvauh-
dilla, jotta psyykkinen suorituskyky kovassa fyysisessd kuormituksessa seké vasyneena
kehittyisi. Myos hiljaisemmalla vauhdilla tehtavilla harjoituksilla voi varmasti kehittéa
omaa taitoaan, joten tehoja kannattanee vaihdella harjoituksen tavoitteesta riippuen.
Kestoltaan taitoharjoitukset ovat usein kilpailusuorituksia lyhyempia tai intervallityyp-
pisi4, mika lienee hyva asia keskittymistason sdilymisen kannalta. Fyysisen harjoittelun
kannalta pidempikestoisia ja yhtdjaksoisia taitoharjoituksiakin kannattanee kuitenkin
tehda.

Taitoharjoituksia voidaan toteuttaa erilaisissa maastoissa ja erilaisia karttoja kéyttaen,
jolloin saadaan monipuolisesti harjoiteltua eri osa-alueita. Reitinvalinnan ja suunnitel-
man tekemisen harjoitteluun sopivat hyvin peitteiset, jyrkkapiirteiset ja vaikeakulkuiset
maastot, joissa suorin reitti ei aina ole nopein. Sijoittamalla rasteja siten, ettéd niiden jal-
keen on ylitsepdéseméttomiad kohteita, voidaan suunnistaja pakottaa tekemaan kiertava
valinta. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.) Retinvalintaharjoituksissa voidaan myos juos-
ta sama rata useampaan kertaan kéyttaen eri reitinvalintoja, jolloin niihin kuluneita aiko-
ja voidaan vertailla (Kéarkkainen & Paakkonen 1986, 124).

Rastinoton seka kartanluvun harjoitteluun sopivia ovat pienipiirteiset maastot, jotka
pakottavat tarkkaan kartanlukuun ja tarjoavat monipuolisia rastinottotehtavia. Suurimit-
takaavaista karttaa kayttdmalla kartanlukua ja rastinottoa voidaan selkiyttaa ja toisaalta
pieni& lippuja tai kreppinauhoja kéayttdmélla rastinoton on perustuttava rastipisteen 16y-
tdmiseen. Kartanlukuharjoituksissa voidaan myos jattdd kompassi seka rastimaéaritteet
pois, jolloin kartanluku on ainoa keino 16yt44 rasteille. (Suomen Suunnistusliitto
2011a.)

Rastinottoharjoituksissa kannattaa kayttaa lyhyita rastivalejd, jolloin rastinottoja tulee
radalle mahdollisimman paljon. Esimerkiksi viuhkaharjoituksissa rastinottoja saadaan
lyhyelle matkalle melko runsaasti. Rastipisteet on syyté valita huolella, jotta ne tarjoai-

sivat erilaisia ja haastavia rastinottotehtdvid. Sijoittamalla rastin lahelle ylimaaréisia
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rastilippuja samanlaisiin pisteisiin saadaan suunnistaja pakotettua tarkkaan rastinottoon.
(Kérkkainen & Paakkonen 1986, 124 —127.)

Korkeuskayrien luvun harjoittelussa kannattaa hyédyntaa mékisia ja avoimia maastoja,
joissa maastonmuodot ovat selkeitd ja erottuvat kauas. Harjoituksissa voidaan lisata
korkeuskayrien lukua sijoittamalla rasteja rinteisiin tai muille alueille, joissa k&dyramuo-
tojen lukeminen on oleellista. Kayttdmalla kayréakarttaa, josta on poistettu korkeuskayria
lukuun ottamatta kaikki karttamerkit, saadaan suunnistaja kayttdmaan etenemisensa
perustana korkeuskayrid. Samoin korkeuskayrien lukuun voidaan ohjata myos etukéateen
itse piirretylla kartalla, johon on piirretty vain etenemisen kannalta oleelliset kohteet,
joita kdyramuodot usein ovat. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.) Oleellisten kohteiden
oivaltamiseen ohjaavat myods pariharjoitukset, joissa vuorovilein selostetaan parille
oleellisia kohteita (Nikulainen ym. 1995, 3-25).

Suunnassa kulkua ja matkan arviointia voidaan harjoitella peitteisissa seké suurpiirtei-
sissa tai tasaisissa maastoissa, joissa nékyvyys on heikko tai luettavia kohteita ei ole
juuri tarjolla. Pienimittakaavaiset kartat ohjaavat suunnistajaa matkan arviointiin ja
suunnassa kulkuun pelkistyksen ja yksityiskohtien hahmottamisen vaikeuden kautta.
Rasteja voidaan sijoittaa tyhjille alueille tai vaihtoehtoisesti peittda kartalta osa rastiva-
listd suunnassa kulun ja matkan arvioinnin harjoittelussa, kuten kuvassa 9 on esitetty.
Vield haastavampia harjoituksia saa kayttamalla kartan sijasta pelkkaa rataprofiilia tai
lukemalla karttaa ainoastaan rastilla. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.)

KUVA 9. Matkanmittauksen ja suunnassa kulun esimerkkiharjoitus (mukaeltu Alueellinen val-

mennus).
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Keskittymista vaativia harjoituksia ovat muun muassa viivasuunnistukset, joissa maas-
toon on piirretty reitti, jota pitkin pyritddn kulkemaan. Astetta vaativampi keskittymis-
harjoitus on vaylasuunnistus, jossa kartasta on nakyvissa vain kapea vayla, jota pitkin
edetddn. Kuvassa 10 on esitetty vaylasuunnistusharjoituksesta esimerkki. Pariharjoituk-
set, joissa edetddn vuorovedoin ja perassa juoksevan on jatkuvasti pysyttava kartalla
omaa vetovuoroaan ajatellen, pakottavat myos keskittymaan tehokkaasti. (Karkkainen
& Paakkonen 1986, 123 — 124.) Pariharjoitus on mahdollista tehd&d myos siten, ettei
perassa juoksevalle anneta ollenkaan karttaa, jolloin hanen on havainnoitava maastoa

niin tehokkaasti, etté sijainti pysyy selvilla.

KUVA 10. Véaylasuunnistusharjoitus (mukaeltu Alueellinen valmennus).

Suorituksen hallintaa kehittavat erityisesti isolla joukolla tehtdvat viestiharjoitukset,
joissa on kyettdva keskittymadn vain oman suorituksen tekemiseen huolimatta muista
suunnistajista. Myds yksin on mahdollista parantaa suorituksen hallintaa elaytymalla
vaikeaksi kokemiinsa tilanteisiin, kuten yleisorastiin, harjoituksen aikana. Nain téllaisiin
tilanteisiin on mahdollista saada lisdad varmuutta myo6s todellisissa tapauksissa. (Niku-
lainen ym. 1995, 5-22.)

2.4.2 Kuivaharjoittelu

Suunnistusajatteluaan on mahdollista kehittdd suunnistus- ja mielikuvaharjoitusten li-
séksi myos erilaisilla kuivaharjoituksilla (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 20). Hahmo-
tusharjoituksissa katsotaan muutama sekunti rastivalid kartalta, minka jalkeen piirretdan

harjoituksen teemasta riippuen esimerkiksi valin reitinvalinta ja oleelliset kohteet tai
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rastinotto tyhjélle paperille. Muita esimerkkeja kuivaharjoitteista ovat esimerkiksi kart-
tapalapelit sek& karttamuistiharjoitukset. (Karkkéinen & Paakkonen 1986, 131.) Myos
pelkka karttojen katselu voi kehittdd hahmotus- ja keskittymiskykya, joten karttoja kan-

nattaa katsella aina, kun se on mahdollista (Salmi 2007).

Nykyteknologia on myo6s tuonut uusia mahdollisuuksia kuivaharjoittelun tekemiseen.
Tietokoneella pelattavat suunnistuspelit ovat hyvé lisé taitoharjoitteluun, minka lisaksi
myos kartanpiirto-ohjelmien kayttd voi olla hyddyllista taidon kannalta. (Salmi 2007.)
Internetin vélityksell& on nykyisin tarjolla suunnistuskarttoja ympari maailmaa jo ldhes
rajaton méard, miké tarjoaa uusia mahdollisuuksia tutustua erilaisiin maastotyyppeihin
ja ratoihin. Suunnistajien seka kilpailujarjestajien kotisivuilta 16ytyvia reittipiirroksia
voi my0s verrata omiin suorituksiin ja siten pyrkia kehittdmaan omaa suunnistusajatte-

luaan.

2.4.3 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvien muodostaminen on osa ihmisen normaaleja ajatustoimintoja, joten mieli-
kuvaharjoittelulla tarkoitetaankin ajatusten kayttamista kilpailusuorituksen parantami-
seen. Koska suunnistussuorituksessa monet toiminnot liittyvat mielikuvien luomiseen,
on mielikuvaharjoittelu suunnistajalle hyvin tarkeda ja se on syyté ottaa osaksi jokapai-
vaista harjoittelua. (Kérkkdinen & Péaékkonen 1986, 68.) Tainin (2005) tekemdassa tut-
kimuksessa mielikuvaharjoittelu vahensi nuorilla suunnistajilla seka suurten etté pienten

virheiden méaaraa.

Mielikuvaharjoituksessa suunnistaja kdy suoritustaan, tai jotain sen osa-aluetta lapi yha
uudelleen (Ké&rkkainen & P&ékkonen 1986, 68). Mielikuvia voi luoda esimerkiksi van-
haa kilpailukarttaa katsomalla ja vertaamalla havaintojaan Kilpailusta jaaneisiin muisti-
kuviin (Nikulainen ym. 1995, 5-24). Mielikuvaharjoitukset kestavat yleensd muutamista
minuuteista puoleen tuntiin riippuen suunnistajan kyvysta keskittyd seka luoda mieliku-
via. Harjoittelu tehokkuuden kannalta mielikuvien selkeys on tarke&4, mink& liséksi on
hyvé pyrkid kuvittelemaan mahdollisimman monipuolisesti erilaisia tilanteita. (K&rk-
kdinen & Padkkonen 1986, 68 — 69.)
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Mielikuvaharjoituksia voidaan tehdd sek& rentoutuneessa tilassa etté fyysisen rasituksen
aikana. Esimerkiksi maastossa tehtévéssa taitoharjoituksessa voi mielikuvien avulla
elaytya kilpailusuoritukseen ja harjoitella tilanteita, jotka Kilpailuissa tuottavat ongel-
mia. (Nikulainen ym. 1995, 5-22.) Samoin juoksulenkin aikana on mahdollista suunnis-
taa mielikuvien avulla mit4 tahansa suunnistusrataa Tuleviin kilpailuihin voidaan val-
mistautua my0ds hakemalla menneista kilpailuista onnistumisiin liittyvid tunnetiloja ja
siirtamall& niita tuleviin kilpailuihin, tai kdymalla tulevaa kilpailusuoritusta l&pi eri osa-
alueiden ja tilanteiden osalta. (Nikulainen ym. 1995, 5-25.) My6s omien suunnistustek-
nisten taitojen kehittdminen sekd menneiden kilpailusuoritusten l&pikaynti ovat hyvia
mielikuvaharjoittelun kayttokohteita (Kéarkkainen & Pa&kkonen 1986, 69).

Mielikuvaharjoittelua tehtédessa on hyva muistaa, ettd kannattaa keskittya kehitysta vaa-
tiviin asioihin, eik& niink&an suorituksen osa-alueisiin, jotka sujuvat jo hyvin. (Kéarkkéi-
nen & P&a&kkonen 1986, 69.) On kuitenkin muistettava, ettd mielikuvaharjoittelussa po-
sitiivisuus on ehdottoman tarkeéd, silla ei-sana on mielikuvissa merkitykseton. Kannat-
taakin siis keskittya tekeméaan suoritus mahdollisimman hyvin. (Nikulainen ym. 1995,
5-24.)

2.4.4 Huippusuunnistajan taitoharjoittelu

Huipulle tdhtd&van suunnistajan on tehtdvé erittdin paljon taitoharjoittelua, silld kan-
sainvalinen menestys edellyttda nykypaivana lahes virheetdnta suoritusta. Maaran lisak-
si my0s taitoharjoittelun laadun on siis oltava kohdallaan. Kuten fyysisessa harjoittelus-
sa, niin myos taitoharjoittelussa on runsaasti eroja huippusuunnistajien vélilla. Siksi
onkin mahdotonta antaa yleispatevaa ohjetta huippusuunnistajaksi kehittymiseen vaadit-

tavasta taitoharjoittelun méérasté ja sen toteuttamisesta.

Vuoden 2010 pitk&n matkan maailmanmestarilla Olav Lundanesilla suunnistusharjoitte-
lua kertyi mestaruutta edeltineelld kaudella hieman yli 200 tuntia (Metsald 2010). Pasi
Ikosen suunnistusharjoittelumaara oli samansuuntainen (143 tuntia) kaudella 2011, jol-
loin hdn myds voitti pitkdn matkan maailmanmestaruuskilpailuissa hopeaa (Ikonen Pasi
-kotisivut). Vuoden 2011 maailmanmestaruuskilpailuissa kolme kultaa voittanut Thierry
Gueorgiou taas harjoitteli pelkastadn maailmanmestaruuskilpailujen tyyppimaastoissa
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noin 300 tuntia kilpailuja edeltavédnd vuonna (Inkeri 2011). Huippusuunnistajien taito-
harjoitusluvut eivat tietenkaan kerro koko totuutta, vaan ainoastaan suunnistusharjoituk-
siin kaytetyn ajan. Mielikuvaharjoittelun sekd muun kuivaharjoittelun ja suoritusten
analysoinnin méara vaikuttaa yhtalailla taidon kehittymiseen, vaikka sité ei aina edes

lasketa harjoitteluksi.
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3 TAITOHARJOITTELUN OHJELMOINTI

Taitoharjoittelu on hyvin tarkedd suunnistajan kehittymisen kannalta, joten taitoharjoit-
telua tehtdva ympari vuoden. Fyysisen harjoittelun tavoin taitoharjoittelukin tulisi to-
teuttaa systemaattisesti ja suunnitelmallisesti asetettujen tavoitteiden suunnassa. (Suo-
men Suunnistusliitto 2011b, 20.) Usein juuri taitoharjoittelun systemaattisuuden puute
on suurin este suunnistajan kehittymiselle (Karkkéinen & P&ékkonen 1986, 117). Ku-
vassa 11 on esitetty taitoharjoittelu osana suunnistajan kokonaisvaltaista valmentautu-

mista.
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KUVA 11. Suunnistajan kokonaisvaltainen valmentautuminen (Suomen Suunnistusliitto 2011b,
33).

3.1 Taitoharjoittelu talvella

Talvella suunnistuksen taitoharjoittelua ei Suomessa yleensa pystyta tekemaén maastos-
sa joitain rannikkoalueita lukuun ottamatta, joten harjoittelu on toteutettava padosin
muilla tavoilla. Syksyll& kannattaa kuitenkin tehda taitoharjoittelua maastossa niin kau-

an kuin se on lumen suhteen mahdollista, jotta perustaidot pysyisivit mahdollisimman
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hyvin ylla. (Kérkkdinen & P&édkkonen 1986, 129.) Myds lumien tultua voi maastossa
kayda silloin talloin tekemassa vaellustyyppisid umpihankisuunnistuksia (Salmi 2007).

Talven taitoharjoittelussa voidaan kayttdd esimerkiksi hiihto- ja korttelisuunnistusta,
jotka tarjoavat hyvia reitinvalintahaasteita sekd kartanlukua kovassa vauhdissa. Samoin
juoksulenkeilld voi tendd kartanlukuharjoituksia lukemalla juoksureitille nakyvia koh-
teita kartalta. Kaikki kartan kanssa tehtavét juoksuharjoitukset kehittavat tai vahintaan
yllapitavat silmé-kasikoordinaatiota, joten niiden tekeminen helpottaa maastoharjoitte-
lun aloittamista kevéalla. (Kéarkkdinen & Padkkonen 1986, 129 — 131.) Nykyisin sprint-
tisuunnistuskartat tarjoavat perinteisia korttelikarttoja monipuolisempia seka teknisem-
pid suunnistushaasteita, joten niitd kannattaa ehdottomasti hyddyntaa talven taitoharjoit-

telussa.

Fyysisten suunnistusharjoitusten liséksi talvella suunnistusajattelua on hyvé kehittéda
myos kuiva- ja mielikuvaharjoittelun avulla (Kérkkainen & Paakkonen 1986, 131). Nai-
td on mahdollista tehdd monipuolisesti seké fyysisten harjoitusten ohessa etta rentoutu-
neessa tilassa. Myos suoritusten analysointi liittyy talven ja erityisesti loppusyksyn tai-
toharjoitteluun, jolloin on syytd tehdd menneen kilpailukauden analyysia ja sitd kautta

hakea kehitettévia osa-alueita talven ja kevaan taitoharjoittelun painotusalueiksi.

Ulkomaan leirit sulissa maastoissa ovat tietysti yksi mahdollisuus kehittdd suunnistus-
taitoa talven aikana (Salmi 2007). Sulassa maastossa suorituksen eri osa-alueita on hel-
pompi harjoitella kuin korvaavilla harjoitteilla kotimaassa, minka lisdksi ulkomailta voi

kerété runsaasti kokemuksia uusista maastotyypeisté.

Talven taitoharjoittelun maarista ei ole juurikaan tietoa saatavilla. Salmi (2007) toteaa
artikkelissaan, ettei yksi kerta viikossa kartan kanssa ole riittdva mééara taidon yll&pita-
miseksi, mik& on hyvin todenndkdisesti oikea kanta. Talvellakin on syytd muistaa, etté
kartta ja taitoelementti on hyva siséllyttdd mahdollisimman moneen harjoitukseen
(Suomen Suunnistusliitto 2011b, 20).

Taitoharjoittelu unohtuu suunnistajilta helposti talven aikana, jolloin kevaalla joudutaan
tekemé&an suuri tyd sen saamiseksi edellisen kauden tasolle. Sen sijaan hyvin toteutetul-

la talven taitoharjoittelulla on mahdollista jopa parantaa taitotasoaan edellisesté kaudes-
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ta, jolloin kevaalla voidaan keskittya kehittdmaan taitoa eteenpéin. Talven taitoharjoitte-
lun toteuttaminen on hyvin vaivatonta ja se onnistuu padosin fyysisen harjoittelun yh-
teydessd, joten taitoharjoittelu on syyté ottaa saannéllisesti mukaan péivittdiseen harjoit-
teluun. Taulukossa 1 on esitetty esimerkkiviikko taitoharjoittelun toteuttamisesta talvel-

la.

TAULUKKO 1. Talven taitoharjoittelun esimerkkiviikko.

Karttojen katselua internetissa: muiden suunnistajien suoritusten vertailu
MA omiin suorituksiin menneen kauden kilpailuissa.

Reitinvalintaharjoitus juoksuvetojen aikana: vedon lopussa luetaan kartalta
T reitinvalinta ja oleelliset kohteet rastivalille
KE -

Mielikuvaharjoitus juoksulenkin yhteydessa: menneen kauden tarkeén kilpai-
TO lusuorituksen lapikéayminen.
PE -

Korttelisuunnistus: kovavauhtisesti reitinvalintoihin ja ennakoivaan kartanlu-
WA kuun keskittyen.

Maastovaellus kartan kanssa: viivasuunnistuksena kohteita kaukaa edesta
SU havainnoiden.

3.2 Taitoharjoittelu kesalla

Kesélla maastoharjoittelun rooli luonnollisesti kasvaa taitoharjoittelussa. Kevaalla lumi-
en sulettua oma taitotaso tulisi testata kaikkien osa-alueiden kohdalta, jotta harjoittelua
voidaan suunnata kehitettaviin osa-alueisiin lajiharjoittelukauden aikana (Kérkkéinen &
Pa&kkonen 1986, 117, 185). Taitoharjoittelua olisikin hyvé pyrkié tekemdin mahdolli-
simman paljon ennen kevéaan ensimmaisia Kilpailuja, jotta niissé olisi mahdollista tehda
sujuvia suorituksia. Kevéaan kilpailukauden jalkeiselld peruskuntokaudella on toinen
mahdollisuus taidon laajempaan kehittamiseen kilpailuissa ilmenneiden puutteiden osal-
ta (Kérkkéainen & P&akkonen 1986, 185). Né&in pyritddn varmistamaan mahdollisimman

hyvé taitotaso loppukesan ja syksyn paakilpailuihin.
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Kuten talvellakin, on myos kesalla muistettava mielikuvaharjoittelun ja suoritusten ana-
lysoinnin tarkeys taidon kehittdmisessd. Vaikka maastoharjoittelua voidaankin pitaa
padasiallisena taitoharjoittelun toteutustapana keséll&, on tehdyt suoritukset syyta analy-
soida, jotta taitoa voidaan kehittdd mahdollisimman hyvin. Mielikuvaharjoittelu on ke-

séll& apuna seka Kilpailuihin valmistautumisessa etta suunnistusajattelun kehittdmisessa.

Taitoleirit ovat kesén harjoittelussa hyva lisa taidon kehittamiseen. Leireja voi jarjestaa
esimerkiksi tulevia kilpailuja tai tiettyjé taidon osa-alueita silmallapitéen. Leireilld, ku-
ten myds muutoin taitoharjoittelua runsaasti tehtédessé on hyva muistaa monipuolisuus,
koska taitoharjoitukset vaativat hyvéaa keskittymiskykya (Nikulainen ym. 1995, 5-23).
Vililla onkin hyvé tehdd matalampaa keskittymistd vaativia harjoituksia, joissa aivot

saavat levata.

Sopiva vahimmaistavoite sulan maan aikaan voisi olla keskimé&arin kaksi maastossa
tehtdvaa taitoharjoitusta viikossa, joiden lisaksi myds muuta taitoharjoittelua olisi hyva
tehda suunnilleen saman verran. Esimerkiksi kilpailukaudella olisi hyva tehda vahintaéan
yksi kilpailuun valmistava harjoitus kilpailuviikolla, jotta suunnistustuntuma pysyisi
ylla ja tulevan Kilpailun haasteet saataisiin kaytyd tehokkaasti lapi. Lajiharjoittelu- ja
peruskuntokausilla suunnistusharjoituksia kannattaa tehdd useamminkin, jotta taidon
kehittyminen olisi mahdollista. Esimerkkiviikko taitoharjoittelun toteuttamisesta lajihar-
joittelukaudella on esitetty taulukossa 2 ja kilpailukauden esimerkkiviikko 16ytyy taulu-
kosta 3.

TAULUKKO 2. Lajiharjoittelukauden taitoharjoittelun esimerkkiviikko.

Juoksulenkki poluilla kartan kanssa: etukateen kartalle merkittyjen kohteiden
MA havainnointi maastosta.

Kovavauhtinen sprinttisuunnistusharjoitus: pitkida valeja ja keskittyminen
T huolelliseen reitinvalinnan tekemiseen.

Eilisen harjoituksen analysointi: harjoitukseen osallistuneiden suunnistajien
KE reitinvalintojen vertailu GPS:n avulla.

Mielikuvaharjoitus illalla: tulevan kauden paakilpailun suorituksen lapikay-
TO minen.
PE -
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ap: Rastinottoharjoitus: viuhkasuunnistus intervallityyppisesti, keskittyminen
LA eri rastinottotekniikoiden kayttoon.

ip: Aamupaivan suorituksen analysointi tavoitteen suuntaisesti.

sU Pitka suunnistusharjoitus kevyesti: vuorovetoja parin kanssa rastivali kerral-
laan.

TAULUKKO 3. Kilpailukauden taitoharjoittelun esimerkkiviikko.

MA -

Kilpailuun valmistautuminen: vanhojen karttojen avulla maaston haasteiden
T selvittaminen ja esimerkkiradan lapikaynti mielikuvissa.

Kilpailuun valmistava harjoitus: mahdollisimman hyvin kilpailua vastaava
“E maastotyyppi ja taitohaasteet eilisten johtopadtosten mukaan.
TO -

Kilpailuun valmistautuminen: Kilpailuinformaation lukeminen ja mielikuvis-
"E sa tulevan suorituksen lapikéaynti.

Suunnistuskilpailu: Ennen suoritusta hyva keskittyminen ja loppuverryttelys-
LA sé suorituksen lapikayminen lyhyesti.

ap: Karttavaellus: osa rastivéleistd muistisuunnistuksena.
v ip: Eilisen kilpailusuorituksen analysointi taidon osalta.

3.3 Kilpailuun valmistautuminen

Taidollinen valmistautuminen tarkeddn kilpailuun voi alkaa jo vuosia ennen kilpailun
ajankohtaa ja sen avulla pyritdan ennakoimaan kilpailun asettamat taidolliset vaatimuk-
set ja erityispiirteet (Nikulainen ym. 1995, 5-15.) Tallaiseen valmistautumiseen ja tie-
don kerdykseen voidaan kayttaa esimerkiksi kilpailualueen tai sitd vastaavien maastojen
vanhoja karttoja, joiden perusteella saadaan tietoa muun muassa maastotyypisté, rata-
profiilien vaihtoehdoista seka reitinvalinnoista (Eccles 2002). Kun kilpailun taidolliset
haasteet on selvitetty, on mahdollista luoda mielikuvia ratkaisumalleista, joita kilpailus-
sa vaaditaan suorituksen eri osa-alueiden, kuten rastinottojen kohdalla. Mielikuvien

perusteella taas voidaan taitoharjoittelua suunnata oikeisiin asioihin. (Nikulainen ym.
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1995, 5-15.) Vaikka suunnistustaitoa voi kehittad tulevan kilpailun mukaisesti kotimaas-
toissakin, on hyvd myos kayda kilpailumaaston laheisyydessd harjoittelemassa, jotta
suunnistustekniikka mukautuisi mahdollisimman hyvin tulevan kilpailumaaston vaati-
muksiin (Eccles 2002).

Maaston vaatimusten lisaksi kilpailuvalmistautumisessa on hyva huomioida myds muita
seikkoja, jotka vaikuttavat suunnistustekniikkaan. Esimerkiksi kartoitustyyleissa 16ytyy
melko suuriakin eroja eri maiden valilla, mika tietysti vaikuttaa suunnistustekniikkaan
kilpailusuorituksessa (Harju 2010c). Vield enemman karttaan vaikuttaa tietysti kartoitta-
jan tyyli, joten tarkean kilpailun kartoittajan muihin karttoihin kannattaa tutustua etuké-
teen ja opetella siten hénen kartoitustyylidan. Samoin kilpailun ratamestarin aiempiin
ratoihin tutustumalla voi arvioida tulevan radan ominaispiirteita. (Eccles 2002.) Tarkea
yksityiskohta kilpailuihin valmistautumisessa on rohkeus ottaa selvéé tulevista haasteis-
ta — maaston tai muiden tekijoiden asettamia vaatimuksia ei saa pelata (Harju 2010c).

Viimeisten pdivien aikana ei voi enéa taitoaan juurikaan kehittadd, mutta kilpailufiiliksen
saaminen voi vield edesauttaa suorituksen onnistumista. Kilpailufiilista voi koettaa luo-
da esimerkiksi kdymaéll& 1api vanhoja onnistuneita kilpailusuorituksia tai omien kilpai-
luvalmistautumiseen liittyvien rutiinien ja rituaalien avulla. Tarkean kilpailun aikana
myos itseluottamuksen on oltava korkealla ja sitd voi pyrkia parantamaan itselle sopi-
viksi havaitsemillaan, tutuilla valmistautumiskeinoilla. Mit&an uutta valmistautumiskei-
noa ei kannata lahted yrittdamaan ennen tarkeaa kilpailua. (Nikulainen ym. 1995, 5-15 —
5-16.)

3.4 Kilpailun analysointi

Suunnistussuoritusten analysointi on nykyaén helppoa ja tehokasta teknisten apuvali-
neiden, kuten GPS-seurannan ja rastivaliaikojen, johdosta. Omasta suorituksesta onkin
saatavilla runsaasti tietoa niin omiin aiempiin suorituksiin kuin myds muihin suunnista-
jiin ndhden. (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 21.) Suorituksen analysointi on hyva teh-

da suunnistustaidon osa-alueiden — perustaitojen, toiminnan ohjauksen seké suorituksen
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hallinnan — pohjalta, jolloin on helppoa huomata omat vahvuudet ja heikkoudet eri osa-
alueilla (Nikulainen & Eriksson 2008, 22).

Yksittaisen Kilpailusuorituksen analysoinnissa voi kayttda esimerkiksi erilaisia virhelo-
makkeita, joihin merkitddn suorituksessa tehdyt erilaiset virheet, sek& niiden syyt ja
tapahtumapaikat. Useita kilpailuja analysoimalla on mahdollista tehdd johtopaatoksia
omasta taidostaan esimerkiksi tyypillisimpien virhepaikkojen tai virheiden syiden osalta
ja siten Kkeskittya taitoharjoittelussa oikeiden asioiden kehittdmiseen. (Kérkkdinen &
Padkkonen 1986, 172.) Virheiden lisdksi suoritusten analysoinnissa on hyva ottaa huo-
mioon myo6s onnistumiset, koska onnistunut suoritus on kuitenkin tavoitteena (Nikulai-
nen ym. 1995, 5-23).

Koko kauden kilpailujen perusteella tehtdva analyysi kertoo yksittéisten suoritusten
analyyseja enemman omasta taitotasosta ja sen perusteella voidaan miettid kehityskoh-
teita ja toimenpiteitd, joilla omaa taitoa on mahdollista kehittaa tulevalla kaudella. Ku-
van 12 mukaisesti oman taitotason analysointi on edellytys taidon kehittamistavoittei-
den asettamiselle. Enké&pé tarkeinta kaikissa analyyseissé onkin se, ettd niitd myos hyo-
dynnetdan taidon osa-alueiden kehittdmiseen. Pelkk& analyysin tekeminenhén ei vield
kehité taitoa. Koko kauden kilpailuja analysoimalla on mahdollista saada tietoa muun
muassa erilaisten Kilpailujen onnistumisesta sekéd tason heilahteluista kauden aikana,
mink& liséksi saadaan tietysti tietoa myds suorituksen siséisista taitotekijoistd, aivan
kuten yksittaisten kilpailusuoritusten analyyseissékin. (Eskola 2009.)

Tavoite esim ensi kesén taitotasosta
(=kokonaisuus ja osa-alueet)

Eparealistinen taidon

tavoitetaso
Suunnistustaito (ja sen osa-alueet) \'.;4._.

F 3
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ar W e F ensi kesini
........................ ‘d‘!‘“e ]
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\.0‘“?’

Tieto oik ta taidon nykytilasta on
edellytys oikeille kehitystoimenpiteille

.
Lt

Alka

KUVA 12. Suunnistustaidon nykytila on perusta taitotavoitteiden asettamiselle ja taidon kehit-
tdmiselle (mukaeltu Eskola 2009).



34

3.5 Suunnistustaidon testaus

Suunnistustaidon testaamista hankaloittavat suorituksen seuraamisen vaikeus seké se,
etta suunnistustaito koostuu suurelta osin pelkista ajatusprosesseista. Niinpa valmenta-
jan on hyvin hankala saada kattavaa kokonaiskasitysta suunnistajan taidon tilasta. Taito-
tasoa voidaan kuitenkin jollain tapaa selvittdd esimerkiksi reittipiirrosten, rastivéliaiko-
jen seka suunnistajan omien kokemusten avulla. Lisaksi taitoharjoitusten ratasuunnitte-

lulla voidaan testata taidon eri osa-alueiden tasoa. (Suomen Suunnistusliitto 2011a.)

Suorituksen jalkeen tehtdvien analyysien lisaksi suunnistustaidon testauksessa voidaan
myos kayttaa suorituksen havainnointia, joka on yksi tehokkaimmista tavoista selvittaa
suunnistajan taitotasoa. Suunnistussuorituksen osia on mahdollista havainnoida esimer-
kiksi videoimalla, joskin sen haasteena on riittdva nakyvyys tiedon kerddmisen kannal-
ta. Toinen havainnointikeino on juosta rata suunnistajan peréassa ja tehda samalla ha-

vaintoja tdméan suunnistustaidosta. (Kéarkkainen & Padkkonen 1986, 169 — 170.)

Suunnistusradan juokseminen kahteen kertaan kertoo muun muassa suunnistustoimin-
toihin ja virheisiin kuluneesta ajasta ja sitd onkin hyva kéayttaa yhtena taitotestind. Tai-
tavalla suunnistajalla suoritusajan tulisi parantua enintdan 5 — 10 % jalkimmaisella suo-

rituksella, riippuen maaston haastavuudesta. (Suomen Suunnistusliitto 2011b, 21.)
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4 POHDINTA

Suunnistustaidon tutkiminen on vaikeaa, koska se ei pid& sisallaan fyysisid suorituksia,
kuten monissa muissa lajeissa vaadittava taito, vaan koostuu padosin erilaisista ajatus-
toiminnoista. Nain ollen suunnistustaidosta ei myoskaan ole tarjolla yhtd kattavasti tie-
toa kuin suunnistuksen fyysisesta puolesta, joten tdmankin lajianalyysin tekeminen oli
jokseenkin haastavaa ja monelta osin jouduin turvautumaan kokemusperaiseen tietoon.
Pyrin lajianalyysin kautta tuomaan esille niité asioita, joita taitavalta suunnistajalta vaa-

ditaan, seka tarjoamaan apuvalineitd laadukkaan ja kehittavan taitoharjoittelun tueksi.

Suunnistustaidon kehittdmisen edellytyksend voidaan pitdd oman suunnistusajattelun
tunnistamista, joten suunnistajan olisi hyva myos tuntea suunnistustaidon osa-alueet,
jotta omalle toiminnalle olisi olemassa vertailupohjaa. Kun oma taitotaso on selvitetty,
tulisi my0s taitoharjoittelun tapahtua sen suunnassa, joten yksilollisyys on aina otettava
huomioon taitoharjoittelun yhteydessa. Olenkin yrittdnyt koota tdh&n tyohon runsaasti

erilaisia taitoharjoitusesimerkkeja eri ominaisuuksien kehittdmiseen.

Kun suunnistustaitoa pyritdan kehittdméan taitoharjoituksilla, on paapainon oltava tai-
don heikoimpien osa-alueiden kehittdmisessa, toisin kuin esimerkiksi fyysisen harjoitte-
lun kohdalla. Suunnistussuorituksen virheet johtuvat useimmiten juuri taidon heikoim-
mista osa-alueista, eikd niita siten voi ehkéistd kehittdmall4 omia vahvuusalueitaan en-
tistd paremmiksi. On kuitenkin muistettava, ettd tavoitteena on aina onnistunut suoritus,

joten virheet ja niiden syyt sek& omat heikkoudet eivat saa nousta liian suureen rooliin.

Vaikka suunnistustaitoa voidaan pitdd suunnistajalle yhté tdrkednd ominaisuutena kuin
fyysistd kuntoa, on suunnistajien keskuudessa fyysiseen harjoitteluun perinteisesti kiin-
nitetty huomattavasti enemman huomiota ja taitoharjoittelu on jaényt taka-alalle. Mo-
nella tavoitteellisestikin harjoittelevalla suunnistajalla taidon kehittdminen keskittyy
vain keséaikaan ja usein kilpailut sek& kuntorastit kattavat suuren osan taitoharjoittelus-
ta. Erityisesti suunnistusajattelun saanndllinen ja suunnitelmallinen kehittdminen muun
muassa mielikuvaharjoittelun avulla ja&& usein pois harjoitusohjelmasta, vaikka sen to-

teuttaminen on ehké&pé kaikista suunnistajan harjoituksista helpointa.
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Taitoharjoittelun ja suunnistustaidon kehittdmisen merkitys on kasvanut viimeisten vuo-
sikymmenten aikana erityisesti karttojen kehittymisen kautta ja taidon merkitys tulee
todennakdisesti vain lisddntymaan tulevaisuudessa, silla kansainvéliselld tasolla taidon
on nykypdivana oltava todella huippuluokkaa. Liséksi fyysisen kunnon parantuminen
lisdd aina taitohaastetta vauhdin kasvaessa, joten taitoharjoittelu on aina suhteutettava

fyysiseen harjoitteluun ja fyysisen kunnon tilaan.

Suomessa fyysisen harjoittelun ja juoksuvauhdin lisddmisen térkeyttd on korostettu vii-
me vuosina kansainvélisen menestyksen parantamiseksi, kun taas taidollisesti suomalai-
sia suunnistajia on pidetty melko hyvind. Kuitenkin viime vuosina useat suomalaisten
arvokilpailusuoritukset ovat kaatuneet juuri virheisiin, joten taitoharjoitteluun olisi syyta
kiinnittd4d huomiota ja erityisesti painottaa suorituksen hallintaa, jotta tarkeimmissa suo-
rituksissa saataisiin aikaan nykyistd enemman onnistumisia. Suomalaiset maastot ja
kartat ovat péadosin erittdin hyvia taidon kehittymisen kannalta, mutta kansainvalista
menestystd ne eivét takaa, joten taitavuutta ei kannata pitda liian itsestdénselvyytené.
Nuorten kansainvéliselle tasolle tahtaavien suunnistajien tulisikin pyrkid hakemaan ko-
kemuksia mahdollisimman monista erilaisista maastotyypeistd. Suunnistus on nykyisel-
l4&n jo varsin kansainvalinen laji ja arvokilpailuja jarjestetdan ympari maailmaa. Siksi
on tarkeaa hallita mahdollisimman hyvin kaikki maastotyypit, jotta arvokilpailusuori-

tukset eivét kaatuisi ainakaan perustaitojen puutteeseen.

Kaiken kaikkiaan taito on siis erittdin oleellinen osa suunnistusta ja siten sen kehittami-
nen on myos tarked osa harjoittelua. Tulevaisuus ei varmasti tule pienentdmaan taidon
roolia suunnistussuorituksessa, joten suunnistustaitoon liittyvaa tutkimusta tulisi tehda
nykyistd enemman ja monipuolisemmin. Nain taidon eri osa-alueista ja mahdollisesti
myo0s taitoharjoittelusta voitaisiin saada arvokasta lisatietoa tulevaisuutta ajatellen. Esi-
merkiksi sprinttisuunnistuksen taitohaasteet eroavat melko paljon perinteisten matkojen
haasteista, joten niitad olisi syyta tarkastella 1&hemmin, jotta sprinttiin keskittyvat suun-

nistajat voisivat paremmin keskittyd taitoharjoittelussaan oleelliseen.
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