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Suunnistus on urheilumuoto, jossa kilpailijan on omatoimisesti karttaa ja kompassia
hyvéksikayttaen kuljettava lahddstd maaliin mahdollisimman lyhyessa ajassa maaston-
kohtiin sijoitettujen rastien kautta kartan osoittamassa jarjestyksessé. Lajissa yhdistyy
fyysinen kestdvyyssuoritus ja suunnistustaito yhdessa psyykkisen suorituksen hallinnan
kanssa. Suunnistuskilpailuja kdydaan hyvin erilaisissa maastotyypeissa, joissa etene-
misvauhti vaihtelee maastotyypisté riippuen. Pitkdn matkan kilpailusuorituksen kestoksi
on saddelty s&&ntdjen avulla miehilld 90-100 min ja naisilla 70-80 min.

Suunnistusjuoksun anaerobinen kynnysvauhti ja taloudellisuus ovat tarkeimmaét yksit-
taiset fyysiset tekijat tehokkaassa lajisuorituksessa suunnistuksen pitkalla matkalla. Kil-
pailusuorituksessa tarvitaan myo6s hyvadd voimantuottoa etenkin ylaméakiosuuksilla.
Huippusuunnistajien suunnistusjuoksuvauhti vaihtelee erilaisissa maastonosissa 4-8
min/km vélill4. Vauhdin lisdédminen maastossa tapahtuu ensisijaisesti askelpituutta kas-
vattamalla. Energiaa tuotetaan pitkdn matkan kilpailusuorituksen aikana padosin aerobi-
sesti ja huippusuunnistajat pystyvétkin etenemadn koko kilpailusuorituksen ajan l&hes
anaerobisella kynnysvauhdilla, eli noin 80 %:n teholla VO,max:sta, jolloin suurin osa
energiasta tuotetaan hiilihydraateista. Psyykkiset tekijat vaikuttavat erityisesti suorituk-
sen hallintaan ja kilpailusuorituksen aikaiseen keskittymisen tasoon.

Huippusuunnistajat ovat ruumiinrakenteeltaan hyvin samanlaisia kestavyysjuoksijoiden
kanssa rasvaprosentin ollessa 8-10 %. Miessuunnistajien maksimaalinen hapenottokyky
on keskimaarin yli 70 ml/kg/min. Naissuunnistajien maksimaalisen hapenottokyvyn
arvoja ei ole julkaistu. Huippusuunnistajat erottuvat juniori- ja kuntosuunnistajista myos
suunnistustaidon osalta tehden vahemman suunnistusvirheitd maaréllisesti seka ajalli-
sesti. Kansainvaliselle huipulle nouseminen edellyttdd véahintdan 600 h harjoittelumaa-
raa vuodessa, josta suunnistusharjoittelua on 100-140 h.

Suunnistus on kahden kilpailukauden laji. Harjoitusvuosi jaetaan harjoitusjaksoihin,
-viikkoihin ja -pdiviin. Harjoituskaudella tarkoituksena on kehittd&d monipuolisesti lajis-
sa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia, kilpailuun valmistavalla kaudella fyysiset ominai-
suudet pyritédan siirtdmaan lajisuoritukseen ja kilpailukaudella keskitytadén kilpailusuori-
tuksen hiomiseen. Valmennuksen ohjelmoinnissa on tarkedd huomioida urheilijan uran
kehitysvaihe, fyysiset edellytykset, riittdva palautuminen sekd muun eldman asettamat
vaatimukset.

Avainsanat: suunnistus, pitkd matka, suunnistusharjoittelu, valmennuksen ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Suunnistus on perinteikés kestavyysurheilulaji, jossa yhdistyy fyysinen kestavyyssuori-
tus, suunnistustaito ja -tekniikka yhdessa psyykkisen suorituksen hallinnan kanssa. La-
jissa on Kilpailtu jo yli sata vuotta, joskin lajin tunnettavuus Suomessa on ollut vahadinen
aina viime vuosiin asti. Tand pdivana suunnistuksen tunnettavuus suomalaisessa medi-
assa on kuitenkin lisdantynyt valovoimaisten ja menestyneiden naissuunnistajien ansios-
ta. Suunnistuksen arvokilpailuissa Kilpaillaan kolmella henkilékohtaisella kilpailumat-
kalla, joita ovat pitkd matka, keskimatka ja sprintti. Pitkd matka on kilpailumuodoista
vanhin ja se on kuulunut jokaisen jarjestetyn arvokilpailun ohjelmaan vuodesta 1966
l&htien. (Lakanen & Kahari 2011.)

Laji on kehittynyt huomattavasti viimeisen kahden vuosikymmenen aikana ja siitd on
tullut entistd vauhdikkaampi, kilpailullisempi ja teknisempi, mink& on mahdollistanut
karttojen ja karttakuvauksen kehittyminen. Nykyaan Kansainvalisen suunnistusliiton
(IOF) jasenend on 73 kansallista lajiliittoa ja maara on koko ajan kasvussa. Lajin haas-
teena on ollut televisioinnin ja gps-seurannan kehittdminen siten, etta laji olisi myos
yleisoystavéllinen ja urheilijan seuraaminen kilpailusuorituksen aikana olisi mahdollis-
ta. Aina viime vuosiin saakka yksittéiset huippusuunnistajat ovat hallinneet kaikki kil-
pailumatkat hyvin ja siten myods menestyneet kilpailumatkasta riippumatta. Tallaisia
suunnistajia ovat esimerkiksi Thierry Guergiou, Daniel Hubmann, Simone Niggli-Luder
ja Minna Kauppi. Tulevaisuudessa kilpailumatkakohtainen erikoistuminen tulee kuiten-
kin lisddntymaan koventuneen kilpailun ja matkakohtaisten erityisvaatimusten myota.

Kérkkéinen ja Pa&kkonen (1986) sek& Nikulainen (1988) loivat perustan suunnistustut-
kimukselle 1980-luvulla. Sittemmin lajin fyysisid vaatimuksia on tutkittu lahinna eri
maiden suunnistusliittojen intressien ja vaatimusten suunnassa. Tutkimuskentta on kui-
tenkin hyvin pirstalemainen ja vaikeasti hahmotettavissa. Tdman tyon tavoitteena on
koota yksittaisista tutkimuksista ja kdytdnnon havainnoista kattava selvitys pitkdn mat-
kan fyysisistd, biomekaanisista, suunnistustaidollisista ja psyykkisista vaatimuksista.
Liséksi tavoitteena on luoda myos yleiskatsaus suomalaisen suunnistuksen tilasta seké

esittad yksi esimerkki tavoitteellisen urheilijan valmennuksen ohjelmoinnista.



2 LAJIANALYYSI

2.1 Pitkdn matkan ominaispiirteet

2.1.1 Saannot

Suunnistusurheilun kansainvélista toimintaa séatelevat suunnistuksen sdénnot, jotka on
kirjattu Kansainvélisen suunnistusliiton (IOF) s&&ntokirjaan. Sen sijaan Suomessa jar-
jestettdvéa suunnistustoimintaa séatelevat Suomen suunnistusliiton (SSL) lajisaannot.
(SSL 20123, 7). IOF:n madritelman mukaan suunnistus on urheilumuoto, jossa Kilpaili-
jan on omatoimisesti karttaa ja kompassia kayttden kuljettava lahddsta maaliin mahdol-
lisimman lyhyessé ajassa maastonkohtiin sijoitettujen rastien kautta kartan osoittamassa
jarjestyksessa (IOF 20123, 3).

Suunnistuksen kilpailumatkoja séadelladn matkakohtaisten saantdjen ja -maéaritelmien
avulla. I1OF:n maéaritelman mukaan suunnistuksen pitkalla matkalla korostuu ensisijai-
sesti fyysinen kestavyys, reitinvalinnat sek& suorituksen hallinta. Pitkd matka vaatii hy-
vad vauhtikestavyytta ja rytminvaihtokykya saadelld vauhtia maastonkohdan ja suunnis-
tustehtdvan mukaan. Maaston tulisi olla raskas ja makinen seké lisaksi sen tulisi mah-
dollistaa useat reitinvalinnat. Varsinaisen suunnistustehtdvan tulisi olla vaihtelevien
suunnistustehtévien ratkaisemista vaihtelevalla suunnistustekniikalla. Erityisesti rata-
mestarin tulisi tarjota runsaasti reitinvalintaa seka suunnistusteknisesti vaihtelevia rasti-
pisteitd. Suunnistuskartan mittakaava pitkélla matkalla on 1:15 000. Valiaikalahtokilpai-
lun 1&htovali tulee olla kolme minuuttia ja ajanoton tulee tapahtua yhden sekunnin tark-
kuudella. (IOF 2012a, 38.)

Suunnistuksessa kilpailumatkojen kesto mééritellddn matkakohtaisten ohjeaikojen mu-
kaan, koska etenemisvauhdit vaihtelevat maastotyypeittdin eika nain ollen pitkdn mat-
kan suunnistusradan pituus ole vakio toisin kuin kestdvyysjuoksussa (Lakanen & Kahari
2011). Matkan ohjeajalla tarkoitetaan viiden parhaan urheilijan loppuajan keskiarvoa
(SSL 2012a, 45). Pitkdn matkan ohjeajat arvokilpailuissa on esitetty taulukossa 1 ja

suomenmestaruuskilpailuissa taulukossa 2.



TAULUKKO 1. Arvokilpailujen pitkdn matkan ohjeajat (min) sarjoissa H/D21 ja H/D20 (IOF
20123, 16).

D21 H21 D20 H20
Pitkan matkan karsinta 45 60 - -
Pitkdn matkan finaali 70-80 90-100 55 70

TAULUKKO 2. SM-kilpailujen pitkdn matkan ohjeajat (min) sarjoissa H/D21 ja H/D20 (SSL
2012a, 71).

D21 H21 D20 H20
Pitkan matkan karsinta 45 60 40 50
Pitkan matkan finaali 70-80 90-100 60-70 70-80

2.1.2 Suunnistusjuoksun fysiologia

Syke. Suunnistuksen pitkélla matkalla syke on keskimé&érin hieman alle anaerobisen
kynnyksen syketason (Moser ym. 1995; Smekal ym. 2003). Moser ym. (1995) raportoi-
vat yleisen sarjan Norjan maajoukkuesuunnistajien keskisykkeen olleen pitkalla matkal-
la kaksi lydntia minuutissa alhaisempi kuin heidan anaerobinen kynnyssyke. Smekalin
ym. (2003) tutkimus tukee Moserin ym. (1995) havaintoja. Heidén tutkimuksessaan
Itdvallan maajoukkueen miessuunnistajien pitkdn matkan keskisyke oli 98 % laboratori-
0ssa mitatusta anaerobisesta kynnyssykkeesta (Smekal ym. 2003). Toisaalta sykkeen on
havaittu myos nousevan hetkellisesti jopa laboratoriotestissa saavutetulle maksimisyk-
keen tasolle (Bird ym. 2003).

Useissa tutkimuksissa syketiheyden on havaittu pysyvan huippusuunnistajilla l&hes va-
kiona koko suunnistussuorituksen ajan (ks. kuva 1) (Bird ym. 2003, Creagh & Reilly
1997, Karppinen & Laukkanen 1994). Bird ym. (2003) havaitsivat suunnistustaidon
vaikuttavan suorituksen aikaiseen sykkeen vaihteluun. Kansainvalisen tason suunnista-
jien pitk&n matkan aikaisen sykkeen keskihajonta (6 + 2 lyontid minuutissa) oli pienem-
pi kuin kansallisen tason suunnistajien keskihajonta (9 = 3 lyontid minuutissa) (Bird ym.

2003). Karppisen ja Laukkasen (1994) mukaan suorituksen aikaisen sykkeen keskiha-



jonta kertonee suunnistussuorituksen onnistumisesta enemman kuin suorituksen kes-
kisyke. He havaitsivat, ettd suunnistuksellisesti onnistuneissa kilpailusuorituksissa syk-
keen keskihajonta oli vain kolme lydntia minuutissa. Teknisesti vaativa suunnistusteh-
tdva sekd suunnistusvirhe saattaa kuitenkin laskea myds huippusuunnistajan syketta.
(Karppinen & Laukkanen 1994.) Huippu- ja harrastesuunnistajan pitkdn matkan sykeda-
ta eroaa seké keskisykkeen ettéd suorituksen aikaisen sykkeen vaihtelun osalta siten, etta
huippusuunnistajan keskisyke on lahelld anaerobista kynnyssyketté ja sykkeen vaihtelu

on vain 3-6 lyontia minuutissa (Creagh & Reilly 1997).
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KUVA 1. Huippusuunnistaja Pasi Ikosen sykekdyrd pitkdn matkan SM-kilpailussa vuonna
2010. Aerobisen- ja anaerobisen kynnyksen vélinen sykealue on kuvattu harmaalla ja suorituk-

sen aikainen keskisyke mustalla vaakaviivalla. (mukailtu Ikonen 2010.)

Veren laktaattipitoisuus. Pitkdn matkan suunnistuskilpailussa veren laktaattipitoisuuden
on havaittu olevan anaerobisen kynnyksen tuntumassa tai jopa hieman sen yli (Moser
ym. 1995, Smekal ym. 2003). Norjalaisilla maajoukkuesuunnistajilla pitkdn matkan
kilpailun aikainen veren laktaattipitoisuus oli keskimé&arin 4,1 mmol/l, kun taas labora-
toriotestissa anaerobisen kynnyksen laktaattipitoisuus oli 3,6 mmol/l. Naisilla suunnis-
tussuorituksen aikainen keskimaarédinen veren laktaattipitoisuus oli 6 % anaerobisen
kynnyksen laktaattipitoisuutta suurempi, kun vastaavasti miehilla keskimaardinen veren
laktaattipitoisuus oli jopa 17 % anaerobisen kynnyksen laktaattipitoisuutta suurempi.
(Moser ym. 1995.) Smekalin ym. (2003) tutkimuksessa pitkdn matkan suunnistussuori-
tuksen aikainen keskimadréinen veren laktaattipitoisuus oli 5,2 mmol/l, mika oli jopa
144 % laboratoriotestissa madritetystd anaerobisen kynnyksen laktaattipitoisuudesta.
Veren laktaattipitoisuus vaihteli suorituksen aikana suunnistustehtavan ja maaston mu-
kaan sek& Moserin ym. (1995) ettd Smekalin ym. (2003) tutkimuksessa, mik& kertonee

suunnistuksen intervallityyppisesta kuormituksesta.



Dresel (1985) selvitti tutkimuksessaan, vaikuttaako suunnistustehtdvan vaatimustaso ja
maaston kulkukelpoisuus suorituksen aikaiseen fysiologiseen kuormitukseen. Han maa-
ritti saksalaisten maajoukkuesuunnistajien veren laktaattipitoisuuden pitkdn matkan

radan eri vaiheissa ja sai seuraavanlaisia tuloksia:

e vaikeat rastivalit 3,57-4,60 mmol/I
e helpot rastivélit 4,41-6,72 mmol/l
¢ huonokulkuinen maasto 4,41 mmol/l
e jyrkan nousun jalkeen 7,28 mmol/l

Hapenkulutus. Suunnistussuorituksen aikaista hapenkulutusta on mitattu vain muuta-
missa tutkimuksissa (Larsson ym. 2002, Jensen ym. 1999, Smekal ym. 2003). Naista
vahaisist tutkimuksista vain Smekal ym. (2003) ovat mitanneet pitkdn matkan suunnis-
tussuorituksen aikaista hapenkulutusta kannettavalla hengityskaasuanalysaattorilla.
Heiddn havaintojensa mukaan keskimaarainen hapenkulutus pitkdn matkan suunnistus-
suorituksen aikana oli 83 % urheilijoiden maksimaalisesta hapenkulutuksesta (VO2zmax)
ja 95 % anaerobisen kynnyksen hapenkulutuksesta. Hapenkulutus vaihteli suunnistus-
tehtdvan ja maaston mukaan aivan kuten veren laktaattipitoisuuskin. (Smekal ym.
2003.) Smekalin ym. (2003) tutkimuksen perusteella voitaneen olettaa, ettd huippu-
suunnistajien pitkan matkan suunnistussuorituksen aikainen keskiméaarainen hapenkulu-

tus on lahelld anaerobisen kynnyksen hapenkulutusta.

Energiantuotto. Aerobisen energiantuoton osuus pitkdn matkan suunnistussuorituksessa
on tyypillisesti noin 92-94 % koko energiantuotosta (kuva 2). Kilpailusuorituksen aika-
na on kuitenkin jaksoja, jolloin vaaditaan suurempaa anaerobisen energiantuoton osuut-
ta. Tallaisia jaksoja ovat muun muassa raskas maastopohja, makiosuudet ja loppukiri.
(Nikulainen & Eriksson 2008, 13.) Energialdhteiden suhteellisista osuuksista pitkan
matkan suunnistussuorituksessa ei ole olemassa tutkimustietoa mutta kestavyysjuoksu-
tutkimukset antanevat asiasta viitteitd. Maratonilla energiantuottoreittien suhteelliset
osuudet lihasglykogeenin hapetukselle ovat 75 %, triglyserideille 20 % ja veren glu-
koosille tai maksan glykogeenille 5 % (Nummela 2004, 102). Suunnistuksen pitkalla
matkalla energiantuottoreittien suhteelliset osuudet voisivat olla noin 80 % lihasglyko-
geenin hapetukselle, 15 % triglyserideille ja 5 % veren glukoosille tai maksan glyko-

geenille.



Smekalin ym. (2003) tutkimuksessa hengitysosamaard (RER) oli keskimé&arin 0,96 pit-
k&n matkan suunnistussuorituksen aikana. Tutkijoiden mukaan tdma kertonee siit4, etté
energianmuodostus tapahtui péaasiallisesti aerobisia energiantuottoreitteja hyvéksikéyt-
tden. Toisaalta RER laski hieman suorituksen loppua kohden, miké viitannee muutok-
siin energia-aineenvaihdunnassa; rasvojen osuus energia-aineenvaihdunnassa kasvoi
suorituksen loppua kohden. (Smekal ym. 2003.) Lihasten glykogeenivarastojen riitté-
vyys onkin merkittava asia pitkalla matkalla ja siihen tulee varautua esimerkiksi hiili-
hydraattitankkauksella (Nikulainen & Eriksson 2008, 16-17).
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KUVA 2. Aerobisen ja anaerobisen energiantuoton prosentuaalinen jakautuminen eri kilpailu-
matkoilla. Sprinttisuunnistuksessa (punainen kdyrd) energiaa tuotetaan anaerobisesti noin 12-15
%. Vastaavat osuudet keskimatkalla (sininen viiva) 10-12 % ja pitkall& matkalla (musta viiva)
6-8 %. (mukailtu Nikulainen & Eriksson 2008, 13.)

Taloudellisuus. Liikkumisen taloudellisuudella tarkoitetaan sitd energiaméarad, joka
tarvitaan tasaisen etenemisnopeuden yllapitdmiseen. Taloudellisuus ilmoitetaan yleisesti
hapenkulutuksena suhteessa nopeuteen (ml/kg/kmh™). (McArdle 2001, 203.) Tutkimus-
kirjallisuuden mukaan suunnistajien keskimé&ardinen suunnistusjuoksun taloudellisuus
maastossa vaihtelee valilla 305-335 ml/kg/kmh™ (Jensen ym. 1999, Larsson ym. 2002).
Jensen ym. (1999) vertasivat huippusuunnistajien ja -ratajuoksijoiden polku- sekd maas-
tojuoksun taloudellisuutta. Ratajuoksijoiden energiankulutus maastojuoksussa oli 17

ml/kg/kmh™ suurempaa kuin suunnistajilla (322 vs. 305 ml/kg/kmh™), kun taas polku-



juoksussa ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa (212 vs. 217
ml/kg/kmh™). (Jensen ym. 1999.) My8s eritasoisten suunnistajien maastojuoksun talou-
dellisuudessa on havaittu eroja; kansainvélisen tason suunnistajat erottuvat kansallisen

tason suunnistajista taloudellisemmalla maastojuoksutekniikalla (Jensen ym. 1994).

2.1.2 Suunnistusjuoksun biomekaniikka

Suunnistusjuoksun biomekaniikka on tutkittu hyvin v&han johtuen siit4, ett4 olosuhtei-
den ja juoksualustan jatkuva muuttuminen maastossa tekevat mittaamisesta erittédin
haastavaa. Juoksuvauhtiin, ja siten myds suunnistusjuoksuvauhtiin, vaikuttavat askelpi-
tuus ja askeltiheys (Mero ym. 1988). Askelkontakti ja sen kesto ovat laheisessa yhtey-
dessd voimantuottoon ja erityisesti voimantuottonopeuteen (Paavolainen ym. 1999).
Pitkdn matkan suunnistajalle olennaisin nopeustekija on hermolihasjérjestelmén ohjaus,
koska hédnen taytyy ohjata ja séadelld nopeita rytmiltddn vaihtelevia liikkeitd, kuten
vaistoja ja hyppyja (Kérkkainen & Péaakkodnen 1986, 16-20). Huippusuunnistajat mu-
kauttavat juoksutekniikkaansa maastoon koukistamalla hivenen lantiota ja polvia, jotta
he pystyvat tehokkaammin reagoimaan epatasaiseen juoksualustaan (Rolf ym. 1997).

Askelpituus. Suunnistuksessa askelpituuden on havaittu vaihtelevan maaston mukaan;
ylamdessé askelpituudeksi on mitattu 0,9 m ja tiella vastaavasti 1,5 m (Havas 1989).
Vertailun vuoksi kestavyysjuoksijoiden askelpituuden on raportoitu kasvavan 1,17
m:sta 2,03 m:iin juoksuvauhdin kasvaessa vauhdista 3,25 m/s maksimivauhtiin 8,31 m/s
(Kyroldinen ym. 2001). Maastossa perakkaisten juoksuaskelten askelpituus saattaa kui-
tenkin vaihdella huomattavasti epatasaisesta ja vaihtelevasta juoksualustasta johtuen
(Creagh & Reilly 1997). Suunnistusjuoksussa suunnistajien askelpituuden on havaittu
olevan 5-15 cm pidempi maastossa kuin tiella vastaavalla juoksuvauhdilla. Maastossa
juoksuvauhdin lisédminen tapahtuu pdadasiassa askelpituutta kasvattamalla. (Havas
1989, Karkkainen & Paakkonen 1986, 40-46.)

Askeltiheys. Kilpailuvauhtisessa suunnistusjuoksussa askeltiheyden on havaittu vaihte-
levan valilla 2,6-2,9 Hz. Askeltiheyden vaihtelu on maastossa suurempaa kuin tiell&
juostessa. (Havas 1989.) Vastaavasti kestdvyysjuoksijoiden askeltiheyden on raportoitu
muuttuvan 2,79 Hz:sta 4,09 Hz:iin juoksuvauhdin kasvaessa vauhdista 3,25 m/s maksi-
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mivauhtiin 8,31 m/s (Kyroldinen ym. 2001). Maastossa epatasainen ja pehmed juoksu-
alusta estdd nopean askelkontaktin, minkd seurauksesta askeltiheyttd ei pystytéd lisaa-
maan tehokkaasti (Creagh & Reilly 1997).

Askelkontakti. Suunnistusjuoksussa askelkontaktin kesto on pidempi maastossa kuin
sile&lld, esimerkiksi tielld (Havas 1989, Pulkkanen 2005). Kestavyysjuoksijoiden askel-
kontaktin kestoksi on raportoitu 150 ms vauhdilla 6,8 m/s (Pulkkanen 2005). Sen sijaan
Havas (1989) havaitsi suunnistajien askelkontaktin keston vaihtelevan kilpailuvauhdissa
200-270 ms:n vélilla. H&nen mukaansa maastossa perdkkéisten juoksuaskelten askel-
kontaktin keston vaihtelu voi olla 1,5-2,5-kertainen tiell& havaittuun askelkontaktin
keston vaihteluun (Havas 1989). Maastoprofiilin ja -pohjan on raportoitu vaikuttavan
askelkontaktin kestoon; alaméaessa kontaktiajat ovat lyhyemmat kuin tasaisella juostes-
sa, kun taas pehmed maastopohja pidentdd askelkontaktin kestoa (Creagh & Reilly
1997, Havas 1989).

Voimantuotto. Suunnistusjuoksun aikaista voimantuottoa tai voimantuottonopeutta ei
ole tutkittu vield tdhan péivadn mennessé johtuen osin vaihtelevan maastopohjan aset-
tamista rajoitteista. Nopeaan voimantuottoon vaikuttavien ominaisuuksien on kuitenkin
havaittu korreloivan positiivisesti suunnistusjuoksuvauhdin kanssa polku-, avokallio- ja
ylamakiosuuksilla (Tammelin 1992; Vaisanen 2002). Yleisesti voidaan kuitenkin tode-
ta, ettd voimantuottoajat suunnistusjuoksussa ovat pidempia ratajuoksuun verrattuna,
koska askelkontaktin kesto on niin ikdan pidempi maastossa kuin radalla (Creagh &
Reilly 1997; Havas 1989; Pulkkanen 2005).

2.1.3 Suunnistustaito

Kilpasuunnistuksessa suunnistustaidon vaikutus lopputulokseen on merkittavé, koska
suunnistustehtévan selvittdminen ja siihen kuluva aika on pitkalti riippuvainen suunnis-
tustaidosta. Suunnistustaito jaetaan kolmeen paatekijaan 1) perustaitoihin, 2) toiminnan
ohjaukseen ja 3) suorituksen hallintaan. Kaikki edelld mainitut taitotekijat ovat vuoro-
vaikutuksessa keskenéén ja siten vaikuttavat toisiinsa (kuva 3). (Nikulainen ym. 1995.)
Suunnistustaidon kehittyminen vaatii runsaasti monipuolista taitoharjoittelua erilaisissa

maastotyypeissa (Nivukosi 2006).
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Perustaidot Toiminnan ohjaus

Q Suunnistustaito

Suorituksen hallinta

KUVA 3. Suunnistustaidon kolme paatekijaa (mukailtu Nikulainen & Eriksson 2008, 22).

Perustaidot. Perustaitoihin kuuluvat Kkartta- ja maastokuvan muodostaminen, kartan
suuntaaminen, suunnassakulku, matkan mittaus, valitekniikka seka rastitydskentely.
Suunnistajan ehkdapa tarkein yksittdinen perustaito on kartta- ja maastokuvan muodos-
taminen, mill& tarkoitetaan kykya prosessoida kartalta tai maastosta saatavaa informaa-
tiota mielikuviksi. (Lakanen & Kahéri 2011.) Kartan suuntaamiseen ja suunnassa kul-
kemiseen kéytetddn apuvalineend kompassia tai kartalta havaittavia maastokohteita
maastotyypistd ja suunnistajan suunnistustekniikasta riippuen (Nikulainen ym. 1995).
Matkan mittauksen merkitys on vahentynyt nykypdivand, koska suunnistuskartat ovat
kehittyneen entista tarkemmiksi ja yksityiskohtaisemmiksi (Karkkainen & Paakkonen
1986, 50; Lakanen & Ké&hari 2011.) Pitkalla matkalla rastitydskentelyn ja vélineteknii-
kan merkitys on lahes olematon, koska kilpailujen voittomarginaali on yleensa useita

minuutteja.

Toiminnan ohjaus. Toiminnan ohjauksella tarkoitetaan niit4 ajatustoimintoja, jotka oh-
jaavat suunnistajan taidollista toimintaa eli perustaitojen kéytt6a. Suunnistustehtavan
ratkaiseminen vaatii erilaisia opittuja toimintamalleja, jotka toistuvat jokaisella rastiva-
lilla. (Nikulainen ym. 1995). Keskeisimpia toimintamalleja ovat rastivalin suunnittelu,
sen toteutus, rastinotto sek& ajatusmyllyn toiminnan ohjaus (Nikulainen ym. 1995; La-
kanen & Ké&hari 2011). Rastivélin suunnittelu eli reitinvalinta korostuu suunnistuksen
pitkalla matkalla; urheilijan tulisi 10yt44 omien taidollisten ja fyysisten ominaisuuksien
kannalta nopein reitti rastilta toiselle. Suora reitti on aina lyhin ja usein myds nopein
vaihtoehto mutta erityisesti pitkilla rastivéleilld kiertdva reitinvalinta saattaa olla suoraa
reittid parempi vaihtoehto, sill4 miehilld 125 metrin ja naisilla 100 metrin nousun on
havaittu vastaavan ajallisesti yhden kilometrin etenemisté tasaisessa maastossa. (Ké&rk-
kainen & P&adkkonen 1986, 52; Scarf 1998.) Rastivalin suunnittelu kannattaa aloittaa

seuraavalta rastipisteeltd ja suunnitella reitti taaksepéin lahtopisteeseen. Ndin myds ras-
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tinotto tulee varmasti suunniteltua ja reitin alkuosa on sellainen, ett4 se mahdollistaa

rastinoton halutusta sunnasta. (Eccles ym. 2009.)

Suorituksen hallinta. Suorituksen hallinnan avulla voidaan sopeuttaa perustaidot ja toi-
minnan ohjaus uuteen tilanteeseen sisdisistd ja ulkoisista hairidtekijoista huolimatta,
joita esiintyy yllattden jokaisen suorituksen aikana. Jatkuva keskittyminen ja katkeama-
ton suunnistusajattelu ovat onnistuneen suunnistussuorituksen perusedellytyksia. Kes-
Kittymisen taso voi kuitenkin vaihdella suorituksen aikana vaatimustasoltaan erilaisissa
maastonosissa, kunhan urheilija kykenee sadtelemaan sitd hallitusti (kuva 4). (Nikulai-
nen ym. 1995.) Pitkall& matkalla suorituksen hallinnan ja riittdvan keskittymistason yl-
ldpitdminen on haaste vaihtelevien suunnistustehtévien, suorituksen pitkan keston ja
fyysisen vasymyksen seurauksesta. Viimeiselle rastille tulo toimii hyvéana esimerkkina
suorituksen hallinnan ja keskittymisen tason yllapitdmisen haasteesta; urheilija, joka ei
suunnista viimeiselle rastille, 10ytaa itsensd hyvin usein maaliviitoituksen varrelta ja
tekee virheen, koska hdn on luottanut kisakuulutuksen &&nen ohjaavan hanet viimeiselle

rastille toiseksi viimeiselta rastilta.
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KUVA 4. Keskittymisen tason vaihtelu yksittdisen rastivalin aikana (mukailtu Nikulainen ym.
1995).
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2.1.3 Psykologia

Suunnistus on psyko-fyysinen kestavyyslaji, jossa urheilijan on keskityttava pitkitty-
neestd fysiologisesta stressistd huolimatta koko ajan myds suunnistussuoritukseen ja
mahdollisimman sujuvaan etenemiseen maastossa (Lakanen & Kahari 2011). Seuraavi-
en kymmenen psyykkisen tekijan on havaittu olevan tarkeitd suunnistuksessa ja yksit-
taisessa suunnistussuorituksessa: itseluottamus, motivaatio, rentoutumiskyky, sisainen
keskustelu, keskittyminen, ajatusten kokoaminen, stressinsietokyky, tavoitteiden asette-
lu, vireystila ja jannityksen s&ately. Suorituksen kannalta on tarke&dd, ettd suunnistaja
kykenee luomaan itselleen sopivat psyykkiset rutiinit ja toimintamallit ennen kilpailua,

Kilpailun aikana ja myos kilpailun jalkeen. (Nikulainen & Eriksson 2008, 27-31.)

Suunnistajan psyykkiset tekijat, kuten vireystila, itseluottamus, motivaatio ja stressin-
sietokyky, liittyvat laheisesti suorituksen hallintaan (Harju 2010). Urheilijan tulisi tie-
dostaa oma vireystilansa onnistuneen suunnistussuorituksen aikana ja pyrkia harjoitte-
lemaan oikeanlaisen vireystilan luomista kilpailutilannetta varten (Nikulainen & Eriks-
son 2008, 8). Toiset urheilijat hy6tyvat painetilanteesta ja pystyvat tekemaan parhaan
suorituksen kovista paineista huolimatta, kun taas toiset urheilijat lamaantuvat vastaa-
vassa tilanteessa. Itselleen oikeanlaista jannitystilaa tulisi hakea mielikuva- ja rentou-
tusharjoittelun avulla. (Nikulainen ym. 1995.) Pitkdn matkan suunnistussuorituksen
aikana sinnikkyys, periksiantamattomuus ja henkinen lujuus yhdessé onnistuneen suori-
tuksen hallinnan kanssa ovat psyyken osalta avain onnistuneeseen suoritukseen (Yukel-
son & Fenton 1992). Kaikkia suunnistussuoritukseen liittyvia psyykkisia tekijoita voi-
daan edistad mentaaliharjoittelun avulla kayttden esimerkiksi rentousharjoituksia, ideo-
motorista suorituksen kuvittelua tai mielikuvaharjoittelua, jossa suoritustilannetta kéy-

daan lapi mielikuvissa ennen suoritusta (Liukkonen 2007).

2.2 Maastotyypin vaikutus ominaispiirteisiin

Suunnistuksen maastotyypit voidaan luokitella kahdeksaan eri luokkaan. Tassé luvussa
kasitelladn kuitenkin viittd yleisimpid maastotyyppejd; kalliomaastoa, harju-

suppamaastoa, suomaastoa, kangasmaastoa ja mannermaista maastoa. Joissain tapauk-
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sissa maastotyypit voivat olla kahden tai useamman yksittdisen maastotyypin yhdistel-
ma. Erilaiset maastotyypit asettavat omat erityisvaatimuksensa suunnistusjuoksun fysio-
logiaan ja biomekaniikkaan sekd suunnistustaitoon. Taitovaatimuksiin vaikuttavat kor-
keuserot, polkuverkosto, nédkyvyys, pienipiirteisyys ja kulkukelpoisuus. Korkeuserot ja
polkuverkosto vaikuttavat ensisijaisesti reitinvalintoihin, kun taas maastossa vallitseva
nékyvyys on suorassa yhteydessd havainnointiin. Pienipiirteisyys ja kulkukelpoisuus
vaikuttavat sen sijaan kartanlukuun ja siihen kaytettyyn aikaan. (Nikulainen ym. 1995.)
Edella mainitut tekijoiden lisdksi maastopohja on yhteydessa suunnistusjuoksun fysio-

logiaan ja biomekaniikkaan.

2.2.1 Kalliomaasto

Kalliomaasto (kuva 5) on tyypillisin suomalainen maastotyyppi, jota 16ytyy erityisesti
Varsinais-Suomesta ja paakaupunkiseudulta (Lakanen & Kéhari 2011). Kalliomaastosta
kaytetdan myods nimitystd avokalliomaasto, koska makien laet ja rinteet ovat erittaen
nopeakulkuista avokalliota. Korkeuserot ovat kohtuulliset, suurimmillaan 30-50 metri&
ja maastopohja on useimmiten hyvapohjaista myos metsaisill4 alueilla. Toisinaan kal-
liomékien valiset notkelmat saattavat kuitenkin olla vaikeakulkuisia ja siten hitaita ede-
ta. Nopeat ja hyvakulkuiset avokalliot mahdollistavat vauhdikkaan etenemisen suunnis-
tusjuoksuvauhdin ollessa parhaimmillaan alle 4 min/km (Varis 2010). Vuoden 2011
pitkdn matkan SM-kilpailut kdytiin varsinaissuomalaisessa kalliomaastossa ja miesten
padsarjan voittajan keskimaarainen suunnistusvauhti oli 5.23 min/km (SSL 2011a). No-
peakulkuisten avokallioiden mahdollistaessa vauhdikkaan suunnistusjuoksuvauhdin
yllapitdmisen syke ja laktaattipitoisuus saattavat olla korkeammat kuin mit& suunnistus-
tutkimuksissa on keskiméaarin mitattu (Dresel 1985). Biomekaaniset tekijat, kuten as-
kelpituus ja askelkontakti, lienevat avokallioilla juostessa lahellda Havaksen (1989) ra-
portoimia arvoja tiejuoksun aikana. Suunnistusjuoksun taloudellisuutta avokallioilla
juostessa ei ole tutkittu mutta Jensenin ym. (1999) polkujuoksun taloudellisuuden ha-
vaintoihin vedoten voitaneen varovasti olettaa avokalliojuoksun taloudellisuuden olevan

vahintaankin samansuuntainen polkujuoksun kanssa.

Kyseiselle maastolle on tyypillist, ettd avokalliomakien p&allystat ovat avonaisia ja
nakyvyys on useimmiten melko hyva. Yksittaiset maet ovat selkedsti havaittavia laajoja
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kohteita, joita voidaan kayttad etenemisen apuna. My0s yksityiskohdat erottuvat usein
selkeasti mahdollistaen sujuvan rastinoton. Eteneminen kalliomaastossa on usein suora-
viivaista, koska avokalliot ovat vauhdikkaita juosta. Tasta syysta reitinvalinnan merki-
tys kalliomaastossa ei ole yhta oleellinen kuin muissa maastotyypeissa. (Nikulainen ym.
1995).
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KUVA 5. Ote Haminan Lakaliininvuoren kalliomaastosta (Vehkalahden Veikot 2012).

2.2.2 Harju-suppamaasto

Harju-suppamaasto (kuva 6) on muodostunut jaakauden sulamisvaiheen seurauksena.
Harjut ovat muodostuneet mannerjain etenemissuunnan mukaisesti ja ne polveilevat
muodostaen harjujonoon yksittdisia kukkuloita. Toisin kuin harjut, supat ovat pyoreita
tai pitkulaisia painanteita harjujen lomassa. Suomessa harju-suppamaastoja on run-
saimmin Pohjois-Karjalassa, Koillismaalla ja Paijat-Hameessa (Lakanen & Kahari
2011). Maastotyypin maastopohja on useimmiten nopeaa ja hyvéakulkuista havumetsaa,
mistd osoituksena miesten padsarjan suunnistusvauhti harju-suppamaastossa on jopa
alle 6 min/km (SSL 2012b). Korkeuserot voivat vaihdella vahaisesta kohtuulliseen, 10—
50 metrid, riippuen suppien syvyydestd ja harjujen korkeudesta. Syvimmilladn supat
voivat olla useita kymmenia metrejé syvia ja harjut vastaavasti useita kymmenia metreja
korkeita. Useimmiten korkeuserot ovat jyrkkapiirteisia ja asettavat siten omat fyysiset
vaatimuksensa urheilijalle. Jyrkk&piirteisyyden seurauksesta veren laktaattipitoisuus

saattaa nousta suunnistuksen pitkalla matkalla hetkellisesti reilusti laboratoriossa méari-
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tetyn anaerobisen kynnyksen laktaattipitoisuutta suuremmaksi (Dresel 1985). Edella
kuvattujen jyrkkien makiosuuksien aikana vaaditaan my0s suurempaa anaerobisen
energiantuoton osuutta, mika vaatii urheilijalta hyvaa maitohaponsietokykya, jotta mak-
simaalisen suunnistusvauhdin yllapitdminen olisi mahdollista myds jyrkan nousun jél-
keen (Nikulainen & Eriksson 2008, 13). Jyrkissa nousuissa urheilijan voimaominaisuu-
det ovat my0s merkittavéssé roolissa mahdollistaen tehokkaan voimatuoto ylamékeen
(Nikulainen & Eriksson 2008 13-24; Tammelin 1992).
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Né&kyvyys harju-suppamaastossa on paasaéantoisesti hyva. Kyseinen maastotyyppi ohjaa
ikdan kuin automaattisesti korkeuskayrien lukuun ja keskindisten korkeussuhteiden
hahmottamiseen. Kiertavilla reitinvalinnoilla voidaan valttaa ylimaaraista nousua ja ne
ovatkin usein nopeampia kuin suora rastivaliviivaa pitkin kulkeva reitti (Eccles ym.
2009). Korkeussuhteiden hahmottaminen asettaa kuitenkin haasteensa rastivélin suun-
nitteluun, silld nousevien harjujen ja laskevien suppien hahmottaminen voi olla hanka-

laa runsaan kayrékuvauksen takia. (Nikulainen ym. 1995.)

2.2.3 Suomaasto

Suomaastossa (kuva 7) laajoja suoalueita rikkovat kankaat ja pienet kallioalueet. Suo-

alueiden kulkukelpoisuus vaihtelee hyvakulkuisista rinnesoista erittdin vaikeakulkuisiin,

kivikkopohjaisiin varvikkosoihin. Maastotyyppi on tyypillista pohjalaista maastoa mutta
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suomaastoja on runsaasti myods Kainuussa ja Lapissa. (Lakanen & Kahéri 2011.) Pohja-
laisen suomaaston korkeuserot ovat vahdiset, yleensa alle 20 metrid, ja tasta syysta kor-

keuskayrien kéayravali on tyypillisesti 2,5 metria.

KUVA 7. Ote Saarenmaan Kaasesoon suomaastosta, kayravali 2,5 m. (Viron Suunnistusliitto
2012).

Maastotyypin runsaat suoalueet asettavat omat erityisvaatimuksensa erityisesti suunnis-
tajan voimantuottoon ja voimaominaisuuksiin. Pehmeét suoalueet tekevat maastopoh-
jasta raskaan juosta etenkin sateisina vuodenaikoina, jolloin suot ovat markia. Pehmeéan
alustan seurauksesta askelkontaktin kesto on suoalueilla pidempi kuin esimerkiksi kan-
kaalla ja kallioalueilla (Creagh & Reilly 1997, Havas 1989). Verrattain nopeiden kan-
gas- ja kallioalueiden suunnistusjuoksuvauhdin yllapitiminen pehmeilld suoalueilla
vaatii suunnistajalta suurempaa voimantuottoa yksittaista suunnistusjuoksuaskelta kohti,
koska askeltiheytté ei voida kasvattaa pehmedén alusta takia vaan suunnistusjuoksuvauh-
din yllapitdminen tapahtuu askelpituutta lisaédmalla (Creagh & Reilly 1997). Suomaas-
tossa kestovoimaominaisuuksien merkitys korostuukin erityisen paljon juuri pehmeén
maastopohjan takia (Lakanen & Kahéari 2011). Vaikka suoalueet ovat pehmeitd ja ras-
kaita, ei pida kuitenkaan unohtaa nopeusvoimaominaisuuksien merkityst& nopeilla kan-
gas- ja kallioalueilla. Véisasen (2002) tutkimuksen mukaan nopeusvoimaominaisuuksil-
la oli suuntaa antava yhteys kallioalueiden suunnistusjuoksuvauhtiin ja néin ollen suun-
nistajan nopeusvoimaominaisuudet saattavat olla merkittavassa roolissa kovempipohjai-
sissa maastonosissa kuten kallioalueilla. Suunnistuksen pitkéall& matkalla nopeiden kan-

gas- ja kallioalueiden hyddyntaminen saattaa olla fyysisen jaksamisen kannalta jarke-
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vad, koska talléin syke, veren laktaattipitoisuus ja hapenkulutus pysynee anaerobisen
kynnystason tuntumassa, kun taas pehmeilla suoalueilla esimerkiksi hetkellinen veren
laktaattipitoisuus saattanee nousta hyvinkin korkealle (Dresel 1985; Moser ym. 1995;
Smekal ym. 2003).

Suunnistuksellisesti tyhjat suot ja vahaiset maastonmuodot voivat aiheuttaa haasteita
sujuvalle etenemiselle. Selkeiden etenemistd nopeuttavien kohteiden puuttuminen pa-
kottaa suunnistajan tukeutumaan padasiassa kompassiin seka lukemaan lukuisia pienia
samankaltaisia kumpareita tai pistemdisia kohteita. Toisaalta kohtalainen nékyvyys
mahdollistaa laaja-alaisen havainnoinnin ja selkeiden kiintopisteiden hakemisen kaukaa
edesta. (Nikulainen ym. 1995.)

2.2.4 Kangasmaasto

Kangasmaasto (kuva 8) on useimmiten havumetséd, jossa nakyvyys ja kulkukelpoisuus
ovat erittain hyvié, mik& mahdollistaa vauhdikkaan etenemisen. Korkeuserot vaihtelevat
vahdisesté kohtalaiseen, 10-30 metrin vélilla&. Maastopohja voi olla jékéldkangasta, jota
on erityisesti Kainuun seudulla tai sammalkivikkopohjaista kangasta. Kangasmaastoja
I0ytyy runsaasti Lapista ja Kainuusta. Loivapiirteisilla kankailla miesten paasarjan kes-
kimaardinen suunnistusvauhti voi olla parhaimmillaan maastojuoksukisojen juoksu-
vauhtia vastaavaa; esimerkiksi vuoden 2004 Jami-Jukolan viestissa viidennen osuuden
nopeimman suunnistajan suunnistusvauhti oli jopa 3.42 min/km (Kaukametsélaiset
2011). Korkeuserojen ollessa minimaaliset ja kulkukelpoisuuden ollessa erittdin hyva,
suunnistusjuoksu ei oletettavasti eroa fysiologisilta vaatimuksiltaan paljoakaan maasto-
juoksusta; syke ja veren laktaattipitoisuus saattavat olla korkeammat kuin mitd muissa
maastotyypeissd on havaittu (Dresel 1985). Suunnistusjuoksun taloudellisuus lienee
merkittdvimmassa roolissa suunnistusjuoksun fysiologisista tekijoistd, koska kovan
suunnistusjuoksuvauhdin yllapitdminen pitkdn matkan suorituksen aikana ei ole mah-
dollista, mikéli veren laktaattipitoisuus on reilusti yli anaerobisen kynnyksen (Jensen
ym. 1999). Biomekaanisten tekijoiden osalta suunnistusjuoksu kangasmaastossa ei eroa
niin paljon tiejuoksusta kuin mitd se eroaa muissa maastotyypeissa (Creagh & Reilly
1997). Kangasmaastossa voi kenties menestyd my6s heikommat voimatasot omaava

urheilija, mikali hdnen suunnistusjuoksutekniikkansa on taloudellinen.
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KUVA 8. Ote Jdmin Jamijarven kangasmaastosta, kayravali 2,5 m. (Ikaalisten Nouseva-Voima
2012)

Tasaisella kankaalla kulkusuunnan pitdminen voi olla erityisen haastavaa, koska etene-
mistd helpottavia kohteita ei ole. Talléin on turvauduttava lahes ainoastaan kompassiin
ja matkan arviointiin. Kangasmaastot vastaavat suunnistustaidon erityisvaatimusten
osalta melko paljon harju-suppamaastoa, joista suuri osa voidaan luokitella my6s kan-
gasmaastoiksi (Lakanen & Ké&hari 2011). Korkeuseroiltaan minimaalisessa kangasmaas-
tossa reitinvalinnan merkitys on kuitenkin kaytannodssa olematon, koska nopein reitti on

edetd rastivaliviivaa pitkin, toisin kuin harju-suppamaastossa.

2.2.5 Mannermainen maasto

Mannermainen maasto (kuva 9) on Euroopan mantereen alueella vallitseva maastotyyp-
pi. Mannermainen maasto poikkeaa hyvin merkittavasti suomalaisesta kallio-, suo- ja
kangasmaastojen yhdistelmistd. Korkeuserot mannermaisessa maastossa ovat suuret,
jopa 100 metrid. Rinteet vaihtelevat erittéin jyrkk&piirteisistd enemmaén juostaviin loi-
vapiirteisiin rinteisiin. Rinteet ovat tyypillisesti pohjoismaisia maastoja “’siledmmaét”,
mikd ndkyy mannermaisen maaston kayrakuvauksessa. Maastopohja on vauhdikasta ja
hyvin nopeakulkuista sill4 aluskasvillisuutta ei juuri ole. Mannermaiselle maastolle on
tyypillistd myos erittdin runsas polkuverkosto mutta muutoin kohtalaisen tyhjéat rinteet.
Suuret korkeuserot mutta hyvékulkuinen maastopohja edellyttavét suunnistajalta hyvia

voimaominaisuuksia. Erityisesti nopeus- ja mékivoimaominaisuuksien merkitys koros-
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tuu kyseisessa maastotyypissa (Véisdnen 2002). Pitkat ja jyrkat yhtamittaiset nousut
vaativat hyvdd maksimaalista hapenottokykya ja maitohaponsietokykyé, jotta vauhdi-
kasta etenemisté voidaan jatkaa my6s nousun jalkeenkin (Dresel 1985; Nikulainen ym.

2008, 13; Smekal ym. 2003). Mannermaisessa maastossa fyysiset ominaisuudet koros-

tuvat muita maastotyyppeja enemman (Nikulainen 1994).

Suunnistustaidon nédkokulmasta oikeat reitinvalinnat, sujuva rastinotto seka suunnassa-
kulku ovat oleellisimpia taitoja mannermaisessa maastossa (Nikulainen ym. 1995). Ras-
tivalin suunnittelussa turhan nousun vélttdminen on ensisijaisen tarkedd. Myos rastipis-
teen sujuva rastinotto tulee suunnitella etukéteen, silld ilman rastinottosuunnitelmaa
suunnistuksellisesti tyhjilla rinteilla rastista voi juosta huomaamatta ohitse. Vaikka
Suomesta ei 16ydy mannermaisia maastoja, ovat harju-suppamaastot yhdessd mékisten
kangasmaastojen kanssa hieman vastaavanlaisia maastoja mannermaisen maastotyypin
harjoitteluun (Lakanen & Kahéri 2011).

2.3 Urheilija-analyysi

Miessuunnistajien maailman kérked ovat aikaisemmin perinteisesti dominoineet i&ltaan
noin 30-vuotiaat urheilijat. Esimerkiksi vuoden 2011 MM-kilpailujen miesmitalistien
keski-ik& oli 30 vuotta. Naisten puolella menestyneiden urheilijoiden keski-ika on hie-

man miehid matalampi, mik& nakyy muutamien nuorten naissuunnistajien menestymi-
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send. Esimerkiksi vuoden 2011 MM-kilpailujen naismitalistien keski-ik& oli 27 vuotta
nuorimman mitalistin ollessa vasta 20-vuotias. (WOC 2011; World of O 2012.) Suomen
A-maajoukkueen keski-ika kaudella 2012 on 29 vuotta naisten kohdalla ja 30 vuotta
miesten kohdalla. Sen sijaan B-maajoukkue koostuu A-maajoukkuetta nuoremmista
urheilijoista. Naisten B-maajoukkueen keski-ika kaudella 2012 on 25 vuotta ja vastaa-
vasti miesten keski-ika on 27 vuotta. (SSL 2012c.) Suunnistuksessa voivat menestya
hyvinkin eri-ikdiset urheilijat ja useiden urheilijoiden, etenkin miessuunnistajien, ura

jatkuu menestyksekkéésti viela yli 35-vuotiaana.

Ruumiinrakenteeltaan ja mittasuhteiltaan huippusuunnistajat muistuttavat kestavyys-
juoksijoita; heidan kehonpainonsa ja rasvakudoksen méaara on normaalivaestda pienem-
pi (Creagh & Reilly 1997). Jensen ym. (1999) ovat raportoineet tanskalaisten kansalli-
sen karkitason miessuunnistajien rasvaprosentiksi 10,4 + 1,9 %:a. Sen sijaan suomalais-
ten miesmaajoukkuesuunnistajien rasvaprosentiksi on mitattu 8,5 + 1,7 %:a (Vaisanen
2002). Naissuunnistajien antropometrisia tietoja ei ole raportoitu aiemmassa suunnistus-

tutkimuskirjallisuudessa.

Maksimaalista hapenkulutusta (VOzmax) pidetddn yleisesti hyvana kestavyyssuoritusky-
vyn mittarina (Karkkainen & Péaakkonen 1986, 84). Smekalin ym. (2003) tekemén yh-
teenvedon mukaan eri maiden mieshuippusuunnistajien VO2max -keskiarvot vaihtelevat
vélilla 68-79 ml/kg/min. Vuoden 1984 Suomen miesmaajoukkueen VOymax Ol keski-
maarin 77 ml/kg/min, kun taas hapenkulutus anaerobisella kynnykselld oli 61 ml/kg/min
ja vastaavasti aerobisella kynnyksella 47 ml/kg/min (Kérkkdinen & Péaékkonen 1986,
84). Nykyisen miesmaajoukkueen VO,max-arvoja ei ole raportoitu julkisesti mutta kes-
kimaarainen VO,max lienee samalla tasolla kuin vuonna 1984. Naisten VOomax -

keskiarvoja ei ole julkaistu mink&&n maan osalta.

Huippusuunnistajien suunnistustaito on merkittavasti juniori- tai kuntosuunnistajaa pa-
rempi. Véisdsen (2002) tutkimuksessa maajoukkuemiehet tekivat huomattavasti va-
hemman suunnistusvirheitd suunnistuskilpailun aikana kuin maajoukkuepojat (1,43 £
0,56 min vs. 3,21 = 2,03 min; p<0,05). N&in ollen suunnistuskilpailun ajoista laskettu
virheeton aika on miehilla selkeésti poikia pienempi. Suunnistustoimintoihin kuluneessa

ajassa ei kuitenkaan ollut eroa miesten ja poikien valilla. (Véisdnen 2002.)
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2.4 Harjoitteluanalyysi

Useat urheilijat, niin miehet kuin naisetkin, ovat osoittaneet, etta pitkalla matkalla me-
nestydkseen taytyy harjoitusméérien olla vahintddn 600 tuntia vuodessa. Eri maiden
huippusuunnistajien harjoittelumaarat vaihtelevat jonkin verran maan harjoittelukulttuu-
rin mukaisesti. (Salmi 2010; Ikonen 2011; Nordberg 2011.) Salmen (2010) tekeman
yhteenvedon mukaan keskieurooppalaiset huippusuunnistajat harjoittelevat aikuisidssa
keskimé&arin 650 tuntia vuodessa. Yksil6lliset erot harjoittelumadrissa ovat kuitenkin
suuret (ks. taulukko 1). Vastaavasti pohjoismaalaiset huippusuunnistajat harjoittelevat
aikuisiassd keskiméaarin selkeésti keskieurooppalaisia enemman; 740 tuntia vuodessa.
(Salmi 2010.)

Suurimmat erot eri maiden harjoittelukulttuurissa on suunnistus- ja tehoharjoittelun
osalta. Sveitsildinen suunnistus on melko yksinkertaista ja tarjoaa etupdassa kovaa fyy-
sista rasitusta, minké& seurauksesta sveitsildiset uskovatkin runsaaseen juoksuharjoitte-
luun ja tekevét mielellddn tehoharjoitukset radalla juosten. Sveitsin maajoukkueen har-
joittelun perusperiaatteena on harjoitella 80 %:a peruskestavyysalueella ja 20 %:a yli
aerobisen kynnyksen olevalla tehoalueella sisaltdéen myds maksimivauhtista juoksua.
(Salmi 2012; Bihrer 2007.) Keskieurooppalaisten suunnistusharjoittelun osuus koko-
naisharjoittelusta on noin 28 %:a, 160 tuntia vuodessa (Salmi 2010). Pohjoismaiden
harjoittelukulttuuri on vastaavasti painottunut méaréllisesti suureen peruskestavyysalu-
een harjoitteluun tehoharjoittelun osuuden ollessa noin 15 %:a kokonaisharjoittelusta
(Salmi 2012; Ikonen 2011). Etenkin Suomessa suunnistustaito ja -tekniikka ovat olleet
hieman fyysista harjoittelua keskeisemmassa asemassa, mikd on nakynyt siing, ettd
suomalaisten on vaikea menestyd nopeissa mannermaisissa maastoissa. Runsas suunnis-
tusharjoittelu vaatii Etela-Euroopan leirityksid, koska pohjoismaiden talviset olosuhteet
eivat mahdollista suunnistusharjoittelua maastossa talvella. Ranskalainen Thierry Guer-
giou on yhdistanyt keskieurooppalaisen ja pohjoismaisen harjoittelufilosofian ja toteut-
taa sitd tavalla, joka her&ttdd huomiota suunnistusmaailmassa. Han harjoittelee 760 tun-
tia vuodessa, josta tehoharjoittelun osuus on 20 %:a. Tamén lisdksi hén suunnistaa vuo-
dessa kaksi kertaa enemman kuin l&himmét kilpakumppaninsa, jopa 335 tuntia vuodes-
sa. (Salmi 2012.)
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TAULUKKO 1. Neljan pitkdn matkan MM-mitalistin kauden 2011 harjoittelu. Thierry Guer-
gioun kotimaa Ranska, Daniel Hubmannin Sveitsi, Pasi Ikosen Suomi ja Anders Nordbergin
Norja. (Salmi 2012; lkonen 2011; Nordberg 2011.)

Thierry

Daniel

Pasi

Anders

Harjoittelu yht.
suunnistus
juoksu
muu aerob. harj.
voimaharjoittelu

Tehoharjoittelu

Kilpailuja

760 h/vuosi
335 h (44 %)
300 h (40 %)
100 h (13 %)
25 h (3 %)
150 h (20 %)
30

600 h/vuosi
120 h (20 %)
350 h (58 %)
100 h (17 %)
30 h (5 %)
120 h (20 %)
50

650 h/vuosi
143 h (22 %)
353 h (54 %)
140 h (21 %)
20 h (3 %)
100 h (15 %)

740 h/vuosi
142 h (19 %)

31 h (4 %)
128 h (18 %)

Salmen (2010) huippusuunnistajien harjoittelua kasitelleessa yhteenvedossa kaikki kat-
sauksessa huomioidut urheilijat olivat saavuttaneet MM-mitalin niin nuorten kuin ai-
kuistenkin sarjassa. Keskieurooppalaiset huippusuunnistajat harjoittelivat nuorten sar-
joissa keskiméarin vain 360 tuntia vuodessa, josta suunnistusharjoittelun osuus oli 95
tuntia (26 %). Sen sijaan pohjoismaalaiset huippusuunnistajat harjoittelivat samaan ai-
kaan 520 tuntia vuodessa, josta 120 tuntia (23 %) oli suunnistusta. Naisten harjoittelu-
maaréat olivat poikien tasolla nuorten sarjoissa. (Salmi 2010.) Salmen (2010) yhteenveto
osoittaa, ettd huipulle voi nousta usealla eri tavalla, mistd Thierry Guergioun ja Daniel
Hubmannin erilaiset tiet huipulle ovat hyvia esimerkkeja. Thierry valitsi suunnistuksen
paalajikseen jo 5-vuotiaana ja teki muun eldaménsa valinnat taysin suunnistuksen ehdoil-
la. Daniel puolestaan teki lajivalintansa vasta 14-vuotiaana, yhdeksan vuotta Thierrya
my6hemmin. (Salmi 2012.)

2.5 Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa

Vuonna 2010 Suomessa oli 15 024 lisenssisuunnistajaa ja suunnistuksen harrastajia
yhteensd 45 000. Lisenssisuunnistajien osuus kaikista harrastajista oli 33 %:a. Harrasta-
jaméaaralla mitattuna yksi suosituimmista lajeista on maastohiihto, jossa lisenssihiihtdji-
en osuus kaikista harrastajista on vain 1 %; suunnistuksessa lisenssisuunnistajien osuus
on moninkertainen maastohiihtoon verrattuna. (KIHU 2010.) Lisenssisuunnistajista
1 989 suunnistajaa kilpailivat paésarjatasolla, H21 tai D21, vuonna 2011 (SSL 2011b).
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Suomessa jérjestetddn kansallisia pitkdn matkan suunnistuskilpailuja koko kilpailukau-
den ajan. Pitkdn matkan SM-kilpailut sijoittuvat kilpailukauden loppuun, useimmiten
elo-syyskuun taitteeseen. Vuonna 2011 Suomessa jarjestettiin 154 henkil6kohtaista kan-
sallista suunnistuskilpailua, joista 50 oli pitkdn matkan suunnistuskilpailua. (SSL
2011c.)

Suomi on menestynyt suunnistuksen MM-kilpailuissa padsaantoisesti hyvin 2000-
luvulla. Suomi on saavuttanut MM-mitalin jokaisista Kisoista; yhteensa mitaleja on ker-
tynyt 37, joista 13 on kultaisia, 13 hopeisia ja 11 pronssisia. Toisaalta viime vuosina
menestystrendi on ollut laskemaan pain saavutettuina mitaleina mitattuna. Pitkalla mat-
kalla mitaleja on kertynyt yhteensa 10, joista 3 kultaisia, 4 hopeisia ja 3 pronssisia. (IOF
2012b.) Nuorten MM-kilpailuissa on saavutettu samana aikana 9 mestaruutta, 9 hopea-

mitalia ja 10 pronssimitalia; yhteensa 28 arvokisamitalia. (IOF 2012c.)

Suomen Suunnistusliiton valmennusjérjestelma pitda sisalladan maajoukkuetoiminnan,
valmennusryhmétoiminnan, alueellisen valmennuksen, valmentajakoulutuksen seka
kansallisen huippukilpailutoiminnan suunnistuksessa ja muissa suunnistuksen alalajeis-
sa. Huippusuunnistuksen parissa tydskentelee télld hetkelld p&atoimisina valmennus-
paallikkd, suunnistuksen paavalmentaja, kolme nuorten olympiavalmentajaa ja nuoriso-
toiminnan kehityspaallikkd, puolipaivéisena valmennussihteeri sekd noin 10 oman toi-
mensa ohella tydskentelevad ryhmévalmentajaa ja 20 valmennuksen tukihenkildd. (SSL
2012d.)

Suomi osallistuu vuosittain jarjestettaviin 18-vuotiaiden EM-kilpailuihin, nuorten MM-
Kilpailuihin seké aikuisten MM-kilpailuihin, maailmancupiin ja joka toinen vuosi jarjes-
tettaviin EM-kilpailuihin. Aikuisten A-maajoukkueeseen kuuluu kolme naista ja kolme
miestd, kun taas B-maajoukkueeseen kuuluu nelja naista ja nelja miestd. Maajoukkueen
leiritys painottuu pé&asiassa ulkomaille ja t&htda ensisijaisesti MM-menestykseen.
Suomen maajoukkueella ei ole virallista metsa- tai sprinttimaajoukkueryhmda vaan
matkakohtainen erikoistuminen on toteutettu jakamalla leiritys metsa- ja sprinttipainot-
teisiin kokonaisuuksiin. Nuorten maajoukkueeseen, viralliselta nimeltddn Pohjola-
ryhmd, kuuluu seitsemén tytt6a ja seitsemén poikaa. Pohjola-ryhman leirityksesta noin
puolet on ulkomaan leireja. Lupaavista 21-25-vuotiaista suunnistajista koostuvan talent-

tiryhman toiminnan tavoitteena on kartuttaa siihen kuuluvien urheilijoiden kansainvélis-
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t4 kokemusta ja tukea huippusuunnistajana kehittymistd. Ryhmaan kuuluu kolme naista
ja viisi miestd, joiden harjoittelua ja valmentautumista tuetaan valmennuksen tukihenki-
I6iden toimesta. (SSL 2012d.)

Suunnistusliiton alueellisen valmennuksen perusldhtokohtana on tukea alueellisissa
kasvukeskuksissa asuvien parhaiden suunnistajien paivittaisharjoittelua noin 15 ik&vuo-
desta alkaen. Aluevalmennustoiminta on monella paikkakunnalla liitetty alueella toimi-
van urheiluakatemian yhteyteen. Vuosittain aluevalmennustoiminnassa on mukana noin
200 urheilijaa. Vuodesta 2011 paivittaisharjoittelua tukevasta aluevalmennuksesta on
vastannut paatoiminen olympiavalmentaja Hameessd, Uudellamaalla ja Turussa. Muilla

alueilla valmennuksesta ja leirityksesta vastaavat oto-valmentajat. (SSL 2012d.)
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3 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

3.1 Urheilijaesittely

Taman luvun valmennuksen ohjelmointi on kuvaus 22-vuotiaan miessuunnistajan har-
joittelusta. Urheilijan pituus on 172 cm ja paino 62 kg. Han on harrastanut monipuoli-
sesti litkuntaa lapsesta saakka. Suunnistusharrastuksen hén aloitti 14-vuotiaana mutta
varsinainen harjoitteleminen alkoi vasta 16-vuotiaana, kun hén lopetti silloisen paalajin-
sa, taitoluistelun. Nykyaan han harjoittelee monipuolisesti eri kestavyyslajeja suunnis-

tuksen ehdoilla.

Urheilija opiskelee yliopistossa ja pystyy jonkin verran suunnittelemaan paivittaisen
opintoaikataulunsa harjoittelun ehdoilla. Hanen suunnitelmissaan on suorittaa maisterin-
tutkinto normaalitahdissa eli viidessd vuodessa. Taloudellinen tilanne ja opiskelu eivat
salli pitkia ulkomaan leirityksia, mika asettaa omat rajoitteensa talvikauden suunnistus-
harjoittelulle ja siten myods kevaan kilpailukaudelle. Urheilijan urheilullisena tavoitteena
on kehittdd seka fyysista suorituskykya etta suunnistussuoritusta vuosi vuodelta. Kau-
den 2012 pé&éatavoitteena on sijoittua 200 parhaan joukkoon suunnistuksen H21-sarjan

ranking-listalla seka saavuttaa syksylla B1-finaalipaikka pitkdn matkan SM-Kilpailuissa.

3.2 Ohjelmointi harjoituskaudella

3.2.1 Harjoittelun rytmitys

Fyysisen harjoittelun perusperiaatteena on jarkyttaa elimiston tasapainotilaa, minka seu-
rauksena suorituskyky laskee hetkellisesti. Levon myoté suorituskyky nousee kuitenkin
lahtotasoa korkeammalle tasolle, mitd kutsutaan superkompensaatioksi. Superkompen-
saatiosyklid toistamalla voidaan nostaa suorituskykyé pitkallad aikavalilla (kuva 10).
(Bomba & Haff 2009, 15-18.) Pohjimmiltaan kestavyysurheilussa on kyse kehittavien
harjoitusten tai harjoitusjaksojen ja levon valisesté suhteesta, jonka tulisi olla optimaali-

nen riittdvan kehityksen turvaamiseksi. T&mé& huomioidaan siten, etta harjoittelua rytmi-
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tetddn sekd vuosi- (jaksorytmitys), jakso- (viikkorytmitys) ettd viikkotasolla (paivéaryt-

mitys). (Bomba & Haff 2009, 40—43; Karkkéinen & Paakkonen 1986, 190-193).

/\ Suontuskyky

KUVA 10. Toistuva superkompensaatiosykli ja pitkan aikavélin suorituskyvyn muutos. (mu-

kailtu Bomba & Haff, 2009, 18).

Jaksorytmitys. Jaksorytmitykselld tarkoitetaan harjoitusvuoden jakamista eripituisiin

harjoitusjaksoihin ja harjoitusvaikutuksen suuntaamista siten, etta jakson aikana kehite-

tddn yhtd, maksimissaan kahta, fyysistd ominaisuutta (Kéarkkainen & P&&kkonen 1986,

190). Esimerkkiurheilijan harjoitusjaksot noudattelevat padasiassa perinteisté harjoitus-

kausijakoa, jossa peruskuntokauden tarkoituksena on kehittdd monipuolisesti lajissa

tarvittavia fyysisia ominaisuuksia, Kilpailuun valmistavalla kaudella fyysiset ominai-

suudet siirretddn lajisuoritukseen ja Kilpailukaudella keskitytdan kilpailusuorituksen

hiomiseen (Mero ym. 2007). Harjoitusjaksojen teema (kehitettavét osa-alueet), kesto ja

suunnitellut keskimaaraiset harjoitusmaarat viikossa vaihtelevat seuraavasti:

e Jakso 1 — peruskestavyys + kestovoima

e Jakso 2 — vauhtikestavyys + nopeusvoima

e Jakso 3 — peruskestavyys + lajivoima

e Jakso 4 — vauhtikestavyys + nopeusvoima

e Jakso 5 — lajisuorituksen kehittdminen
(kilpailukausi I)

e Jakso 6 — peruskestavyysjakso suunnistaen

e Jakso 7 — SM-valmistautumisjakso

o Jakso 8 — SM-kisat (kilpailukausi I1)

e Jakso 9 — ylimenojakso

(6 vkoa)
(6 vkoa)
(6 vkoa)
(6 vkoa)
(10 vkoa)

(4 vkoa)
(5 vkoa)
(6 vkoa)
(4 vkoa)

10 h/ivko
11 hivko
12 hivko
13 h/vko
10 h/ivko

12 hivko
9 h/vko
7 hivko
7 hivko
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Esimerkkiurheilijan vuosisuunnitelmaan kaudelle 2012 on suunniteltu harjoittelua 540
tuntia, josta peruskestdvyysharjoittelun osuus on 80 %, vauhtikestavyysharjoittelun
osuus 15 % ja voimaharjoittelun osuus 5 %. Suunnistusharjoittelun suunniteltu osuus
kokonaisharjoittelusta on 80 tuntia (15 %), mika on selvasti edellisvuosia enemman.
Harjoitusmé&éraa ja -tehoa nostetaan progressiivisesti harjoituskauden edetessa ja vahen-
netddn selkeésti kilpailukauden aikana (Bomba & Haff 2009, 44-51 ;Kdrkkéinen &
Padkkonen 1986, 185-187). Talvikauden taitoharjoittelun madaralle ei ole asetettu tavoi-
tetta mutta pyrkimyksené on kehittdd suunnistusajattelua seka siihen liittyvia toiminta-

malleja vahintaan kaksi kertaa viikossa.

Viikkorytmitys. Yksittainen harjoitusjakso jaetaan viikkorytmityksen mukaisesti kehitta-
viin ja palauttaviin harjoitusviikkoihin. Kestdvyysurheilussa on yleisesti kéytetty viik-
korytmitysta 2:1 tai 3:1, jolloin kahta tai kolmea kehittavaa harjoitusviikkoa seuraa yksi
palauttava harjoitusviikko. (Bompa & Haff 2009, 185-194.) Esimerkkiurheilijan har-
joittelussa sovelletaan 2:1 viikkorytmitystd, jotta huolehditaan riittavasta palautumisesta
yhdessa opiskelustressin kanssa. Kehittavien harjoitusviikkojen harjoitusmaaré ja -teho
kasvavat progressiivisesti harjoitusjakson aikana; néin voidaan optimoida fyysisten
ominaisuuksien optimaalinen kehittyminen (Bomba & Haff 2009, 46-50). Harjoitusvii-
kot on jaettu kokonaisrasituksen mukaisesti neljaan erilaiseen harjoitusviikkoon, joita
merkitaan Kirjaimilla A-D. Palauttavalla harjoitusviikolla (A) kokonaisrasitus on 50 %
esimerkkiurheilijan kovimman harjoitusviikon kokonaisrasituksesta. Keskikovalla har-
joitusviikolla (B) kokonaisrasitus on vastaavasti 75 %. Sen sijaan teho- (C) ja madrapai-
notteisella (D) harjoitusviikolla kokonaisrasitus on 100 % kovimman harjoitusviikon
kokonaisrasituksesta. (Karkkédinen & Padkkonen 1986, 191.) Esimerkkiurheilijan viik-
korytmitys rakentuu talvikaudella yleensa teho- ja maaraviikoista, joita seuraa yksi pa-
lauttava viikko. Esimerkiksi neljannen harjoitusjakson suunniteltu viikkorytmitys on
seuraava: C-D-A-C-C-A.

Paivarytmitys. Paivarytmityksessa harjoitusviikon harjoitukset jaetaan péivakohtaisesti
niin, ettd harjoitusvaikutus olisi optimaalinen ja palautuminen paivien vélilla riittava.
Optimaalisella harjoitusvaikutuksella tarkoitetaan superkompensaatiota ja sen hyédyn-
tdmista. Paivarytmityksessd on huomioitava myds harjoittelun ulkopuolelle jaavét rutii-
nit, kuten tyo, opiskelu, matkustus ja muut eldman osa-alueet. (K&rkkainen & P&&kko-

nen 1986, 192.) Esimerkkiurheilijan harjoitusviikko rakentuu kahdesta 3—4 péivéan syk-
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listd, jossa kehittdvid ja kuormittavia harjoituspéivia seuraa palauttava harjoituspéivé
yleisen rytmitysmallin mukaisesti (taulukko 2, s. 31) (Bomba & Haff 2009, 166-185).

3.2.2 Kehitettavat fyysiset ominaisuudet

Kestavyyssuorituskyvyn voidaan katsoa perustuvan maksimaaliseen aerobiseen energi-
seen kynnysvauhtiin, energiavarastojen riittdvyyteen, suorituksen taloudellisuuteen seka
hermo-lihasjarjestelman voimantuottokykyyn, joihin harjoittelulla pyritddn vaikutta-
maan (Nummela ym. 2004). Suunnistuksen pitkalld matkalla erityisesti anaerobinen
kynnysvauhti, energiavarastojen riittdvyys seka jalkojen lihaskestavyys ovat avainteki-
JOIté fyysisesti onnistuneeseen suoritukseen, mik& asettaa omat vaatimuksensa harjoitte-
lulle (Nikulainen & Eriksson 2008, 16-17). Kestadvyysominaisuudet voivat olla hyvin-
kin lajispesifisid, joten niiden optimaalinen kehittyminen nimenomaan suunnistussuori-
tuksen kannalta vaatii lajinomaisia harjoitteita paivittaisessa harjoittelussa (Nummela
ym. 2004).

Aerobinen kynnysvauhti. Aerobinen kynnys ja -kynnysvauhti ovat yhteydessa suorituk-
sen taloudellisuuteen, energiavarastojen riittavyyteen seka jossain maarin myés hermo-
lihasjarjestelmén voimantuottokykyyn. Vaikkakaan se ei suoranaisesti johda fyysisesti
onnistuneeseen suoritukseen, alhainen aerobinen kynnysvauhti voi kuitenkin olla rajoit-
teena anaerobisen kynnysvauhdin kehittymiselle. (Nummela ym. 2004.) Esimerkkiur-
heilijan kohdalla aerobista kynnysvauhtia pyritadn kehittdmaan seka peruskestavyys-
ettd voimaharjoittelun avulla koko harjoituskauden ajan seka kilpailukausien vélilla
(Nikulainen & Eriksson 2008, 31-42). Tama nékyy harjoitusjaksoissa seka jaksorytmi-

tyksessé kehitettavien osa-alueiden kohdalla.

Anaerobinen kynnysvauhti. Anaerobista kynnysvauhtia voidaan pitdd suunnistuksen
pitkalld matkalla tarkeimpand yksittaisend tekijand, johon suorituksen taloudellisuus
laheisesti liittyy (ks. luku 2.12). Kuten esimerkkiurheilijan jaksorytmityksestd on ha-
vaittavissa, anaerobisen kynnysvauhdin kehittdminen on ensisijaisena teemana harjoi-
tuskauden harjoittelussa. Talviharjoittelu painottuu talvisten olosuhteiden takia rata-

juoksun taloudellisuuden ja anaerobisen kynnysvauhdin kehittdmiseen. Viidennesté
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harjoitusjaksosta eteenpdin edelld mainitut ominaisuudet pyritd&n siirtdmaan lajisuori-
tukseen, jolloin kaikki anaerobista kynnysvauhtia kehittavat harjoitukset tehdadn maas-

tossa suunnistaen tai suunnistusjuoksuharjoituksina.

VO2omax- Suunnistuksen pitkalla matkalla on tarked4, ettd etenemisvauhti on tasaista ja
taloudellista (Jensen ym. 1999). Siispd VOymax €i ole suorituksen aikana kovinkaan
merkittavassa roolissa toisin kuin lyhyemmilld matkoilla, kuten keskimatkalla ja sprin-
tissd. Matala VO,max VOI kuitenkin olla rajoitteena anaerobisen kynnyksen kehittymisel-
le (Nummela ym. 2004). Esimerkkiurheilijan kohdalla maksimikestavyysharjoittelu ei
ole painopisteend yhdessdkaan harjoitusjaksossa vaan VOzomax:in kehittyminen pyritdén
turvaamaan muun harjoittelun ohessa tehtévalla sprinttisuunnistusharjoittelulla seka

makijuoksuvedoilla.

Hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyky. Suunnistajalta vaaditaan monipuolista her-
mo-lihasjarjestelman toimintakykya sek& monipuolisia voimaominaisuuksia kyetékseen
eteneméén maastossa vauhdikkaasti ja taloudellisesti (Moser ym. 1995). Esimerkkiur-
heilijan hermo-lihasjarjestelmén voimantuottokykya kehitetdén talvikaudella erityisesti
toisen ja neljannen harjoitusjakson aikana, kun nopeusvoimaharjoittelu on voimaharjoit-
telun osalta painopisteend (Nikulainen & Eriksson 2008, 15-16; Vaisanen 2002). Nope-
usvoimaharjoittelu painottuu erilaisiin kuntopalloilla tehtyihin rajahtéviin heittoliikkei-
siin, joissa jalkojen voimantuottoon kiinnitetddn huomiota, seka erilaisiin loikkaharjoi-
tuksiin. Varsinaista tangolla tehtdvad voimaharjoittelua ei esimerkkiurheilijan kohdalla

kuitenkaan tehda.

3.2.3 Harjoituskauden esimerkkiviikko ja -vuorokausi

Taulukossa 2 (s. 31) on esitetty harjoituskauden esimerkkiviikko talvikaudelta. Painotus
esimerkkiviikon aikana on ollut vauhtikestavyysharjoittelussa. Harjoitusviikko on ra-
kennettu kaksihuippuiseksi siten, etta elimistolle ja& kehittdvan harjoituksen tai harjoi-
tusparin jalkeen 1-2 péivaa harjoituksesta palautumiseen. Tiistai, perjantai ja lauantai
ovat kehittavia harjoituspéiviéa sisaltden kukin tehollisesti kovemman harjoituksen, jossa
keskisyke nousee yli aerobisen kynnyssykkeen. Keskiviikon ja sunnuntain pitkét harjoi-

tukset ovat lihasten aineenvaihduntaa, erityisesti rasva-aineenvaihduntaa, kehittavia
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harjoituksia. Harjoitustehot néiden pdivien aikana ovat kuitenkin alhaiset; syke on alle
aerobisen kynnyssykkeen. Torstai ja maanantai ovat sen sijaan palauttavia harjoituspéi-

via.

Taulukossa 3 (s. 32) on esitetty edellisen esimerkkiviikon tiistain harjoitukset, askareet
ja ruokailut seka niiden ajoittuminen péivéan aikana. Paivan ensimmainen harjoitus ajoit-
tuu tyypillisesti aamupaivéan, jolloin harjoituksen jalkeinen ateria nautitaan normaaliin
lounasaikaan. Pdivan toinen harjoitus ajoittuu iltapdivadn tai alkuiltaan harjoituksesta
riippuen. Mikali esimerkkiurheilija tekee harjoituksen yhteisharjoituksena, harjoitus
alkaa usein vasta kuudelta. Esimerkkiurheilijan kohdalla on havaittu, ettd paaharjoituk-
sen tekeminen iltapaivéalla sopii hénelle aamupéivaa paremmin opiskelupéivina. Talléin
aamupaivan harjoitus on usein kevyt kestévyysharjoitus, josta palautuminen on nopeaa
(Kéarkkainen & Padkkonen, 192).

TAULUKKO 2. Harjoitusjakson 4 yhdistetty teho- ja maardpainotteinen harjoitusviikko (viikko
9). Harjoittelua yhteensa 14 h 35 min, josta 1 h 30 min tehoharjoittelua.

Paiva Harjoitus

Ma ap  Juoksu 45 min (PK) + keskivartalon kuntopiiri 10 min
ip  Juoksu 50 min (PK) lumipolkuja
Ti ap  Juoksu 30 min (PK)
ip  Ratavedot 800+1200+1600+1800+1400+1000/pal 2’ + vr, yht. 85 min
Ke ap Hiihto 130 min (PK)
ip  Juoksu 30 min (PK)
To ip  Juoksu 60 min (PK)
Pe ap Juoksu 25 min (PK) + keskivartalon kuntopiiri 20 min
ip  Makijuoksu 15x1°/pal 1’ 4ast nousulla + vr, yht. 55 min juoksumatto
La ap Korttelisuunnistus 45 min (VK) + vr, yht. 65 min
ip  Juoksu 30 min (PK)
Su ap Hiihto 240 min (PK)
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TAULUKKO 3. Harjoituskauden esimerkkipaiva (tiistai, viikko 9).
8.00 Heratys

8.15 Aamupala (vesi, 2x ruisleipd, kinkku, juusto, kurkku, Kkiivi, banaani, mysli,
jogurtti, kahvi)
10.00 Aamupéivan harjoitus; juoksu 30 min (PK)

10.30 Vélipala (vesi ja banaani) + suihku

11.15 Lounas yliopistolla (salaatti, lasagne, 2x ruisleipd, rasvaton maito)
11.45 Kanditutkielman Kirjoittamista yliopiston Kirjastolla

13.30 Vélipala (kahvi, omena ja myslipatukka)

13.45 Kanditutkielman Kirjoittamista yliopiston kirjastolla

15.00 Lepéilya kotona

16.00 Paivan paéharjoitus; ratavedot Hippoksella verryttelyineen 85 min
17.30 Valipala (urheilujuoma ja palautumispatukka) + suihku

18.00 Paivallinen (salaatti, kinkkukiusaus, sémpyla, rasvaton maito)
18.30 Palautumista ja rentoutumista kotona

21.30 lltapala (tee, sampyld, kinkku, juusto, pakastevadelma, mysli, jogurtti)
22.30 Nukkumaan

3.2.4 Testaus

Testaus yhdessé harjoittelun seurannan kanssa téhtdévét tehokkaaseen valmennukseen
ja antavat huomattavaa lisdarvoa erityisesti valmennuksen ohjelmointiin. Testauksen
tavoitteena onkin niin hetkellisen tilanteen toteaminen kuin my®és jo toteutetun harjoitte-
lun arviointi ja tulevan harjoittelun suunnittelu. (Karkkéinen & Péaékkonen 1986.) Kes-
tavyyssuorituskykya mittaavat testit, suora VO,max-testi seké lukuisat kestavyyden kent-
tatestit, ovat perinteisesti suunnistajien ainoat testit harjoitus- seka kilpailukauden aika-
na. Nykypéivand voimaharjoittelun ja sitd kautta voimatestien merkitys on korostunut

myas suunnistuksessa. (Nikulainen & Eriksson 2008, 15-16.)

Esimerkkiurheilijan kestavyyssuorituskykyd seurataan tasotestien avulla kolme kertaa
harjoituskauden aikana. Tasotesti on er&&nlainen epéasuoran VO,max-testin sovellutus,
jossa ei kuitenkaan arvioida maksimaalista hapenottokykyé. Testissa juostaan 6-8 ker-

taa tuhat metrid kiihtyvalla vauhdilla siten, ett4 viimeinen tuhat metrié juostaan maksi-
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mivauhtia. Jokaiselta kuormalta mitataan syke ja veren laktaattipitoisuus. Yhdessa juok-
suvauhdin kanssa néiden avulla voidaan maérittd4 aerobinen- ja anaerobinen kynnys
sekd seurata juoksuvauhtien kehittymistd suhteessa sykkeeseen ja laktaattiin. (Keskinen
ym. 2007.) Ensimmaéinen tasotesti on suunniteltu tehtdvan heti harjoituskauden alkuun,
jotta kynnystasoja voidaan hyodyntdd paivittaisessa harjoittelussa. Toinen tasotesti on
suunniteltu toisen ja kolmannen harjoitusjakson valiin ja kolmas harjoituskauden lop-
puun, viidennelle harjoitusjaksolle. Mahdollisuuksien mukaan viimeinen tasotesti kor-
vataan laboratorio-olosuhteissa toteutettavalla suoralla VOanax-testilld. Tasotestien li-
séksi esimerkkiurheilijan kestavyyssuorituskykya testataan erilaisilla kenttétesteillg, 11
kilometrin testijuoksulla tai 10 kilometrin maastotestilld, jotka suoritetaan kaksi kertaa

harjoituskauden aikana osana péivittaisharjoittelua.

Erillisid kestdvyystestejd jopa tarkedmp&d on harjoittelun systemaattinen seuranta
(Kéarkkainen & Padkkonen 1986, 193-196). Esimerkkiurheilijan harjoittelu on suunni-
teltu ja ohjelmoitu siten, ettd jokainen tehollisesti kovempi harjoitus toimivat kontrolli-
harjoituksina. Esimerkiksi talven vauhtikestavyysjakson rataharjoitukset ovat siind maa-
rin samanlaisia, ettd juoksuvauhtien seuraaminen on mahdollista harjoitusten vélill&.
Néin voidaan kontrolloida kestdvyysominaisuuksien kehittymistd harjoitusjakson aikana
ja siten arvioida harjoittelun toteutumista seké suunnitella tulevaa harjoittelua. Tehok-
kaassa valmentautumisessa jokaisen harjoitusjakson kehitettdvda ominaisuutta tulisi
seurata ja testata, jotta voidaan olla varmoja siitd, ettd harjoitusjakso on onnistunut (SSL
2011d). Erilliset kontrolliharjoitukset tai juuri tiettyd ominaisuutta testaavat kenttétestit
mahdollistavat kehitettdvdn ominaisuuden seuraamisen. Laboratoriotestien hyodynta-

minen jokaisen harjoitusjakson jalkeen ei ole kuitenkaan perusteltua.

3.3 Ohjelmointi kilpailukaudella

3.3.1 Harjoittelun rytmitys

Suunnistuksessa kilpailukalenterin mukaisen kilpailukauden kesto on yli kuusi kuukaut-
ta alkaen huhtikuussa ja kestden lokakuuhun. Koska kilpailukalenterin mukainen kilpai-
lukausi on hyvin pitka, jaetaan se kdytdnndssa katsoen kahteen lyhyempéan kilpailukau-
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teen, jotta harjoittelu kesélld mahdollistuu (Karkké&inen & Paakkonen 1986, 185-186;
SSL 2011d). Esimerkkiurheilijan kohdalla ensimmaéinen kilpailukausi ajoittuu touko-
kesékuulle ja toinen kilpailukausi elo-syyskuulle. Kilpailukausien vélille on suunniteltu
vuosisuunnitelman mukaisesti neljan viikon harjoitusjakso, jonka aikana suurin osa har-
joittelusta on suunniteltu toteutettavan suunnistaen (ks. luku 3.2.1). Varsinainen kunto-
huippu ajoitetaan elo-syyskuun taitteeseen, jolloin kilpaillaan pitkdn matkan suomen-

mestaruuksista.

Kilpailukaudella harjoittelun rytmitys taytyy toteuttaa pitkalti kilpailujen ja matkustuk-
sen ehdoilla (Bomba & Haff 2009, 293-311). Urheilijoiden ja heidan valmentajien tulisi
tiedostaa ero paa- ja harjoituskilpailujen valilla ja ottaa se huomioon harjoittelua suunni-
teltaessa ja sitd rytmitettdessa; harjoituskilpailuja varten harjoittelua ei tarvitse keventaa
oleellisesti. (SSL 2011d). Esimerkkiurheilijan kohdalla harjoituskilpailuviikot on suun-
niteltu tdysipainoisiksi harjoitusviikoiksi, kun taas paakilpailuja edeltavien viikkojen
harjoittelu on kevennettyé ja kilpailuihin valmistavaa (ks. luku 3.3.2). Viikkorytmitys
vaihtelee 2:1 ja 1:1 rytmityksen valilla kilpailujen painoarvosta tai harjoitusjakson kes-
tosta riippuen. Kilpailukaudella harjoitusviikkojen harjoitusmaarat ovat selvésti vahai-
semmadt kuin harjoituskaudella mutta harjoitustehot ovat vastaavasti yksittéisissa harjoi-
tuksissa korkeammat. Kaikki kehittavat harjoitukset pyritddn tekemédan maastossa ja
mahdollisuuksien mukaan suunnistaen. Kesalla suunnistusharjoittelun osuus harjoitus-

viikon harjoitusmaéarasta voi olla hyvinkin jopa 50 %.

3.3.2 Kilpailukauden esimerkkiviikot ja -vuorokausi

Taulukossa 4 ja 5 on esitetty kilpailukauden esimerkkiviikko harjoituskilpailu- seka
paékilpailuviikolta. Kuten esimerkistéd néakyy, kilpailukauden harjoitusviikko on hyvin
samankaltainen kuin harjoituskaudellakin. Tiistai ja lauantai ovat kehittavié paivié sisal-
téen kukin tehollisesti kovemman harjoituksen. Keskiviikon, torstain ja sunnuntain har-
joitukset ovat vuorostaan lihasten aineenvaihduntaa kehittavid perusharjoituksia. Maa-
nantai ja perjantai ovat sen sijaan palauttavia harjoituspaivid. Paékilpailuviikolla tiistain
viimeistelyharjoitus on ainoa tehollisesti kovempi harjoitus ennen viikonlopun paakil-
pailuja. Muut kilpailuja edeltédvét paivat ovat kevyita harjoituspaivid, jolloin on olen-
naista yllapitaa lihasten aineenvaihduntaa. Taulukossa 6 (s. 36) on esitetty kauden paa-
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kilpailun, SM-pitkdn matkan, finaalipdivan askareet, ruokailut ja niiden ajoittuminen

paivan aikana.

TAULUKKO 4. Harjoitusviikko kilpailukaudella; lauantain kilpailu toimii harjoituskilpailuna.

Harjoittelua yhteensa noin 9 h, josta 1h 10 min tehoharjoittelua.

Paiva Harjoitus
Ma