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Lajianalyysiosio  syventyy suunnistuksen matkoista keskimatkan vaatimusten
tarkasteluun. Keskimatka eroaa mm. kestoltaan, biomekaanisilta ominaisuuksiltaan,
taktiikaltaan seka hahmotuskyvyn osalta suunnistuksen muista matkoista. Nykyajan
huippusuunnistuksessa taso on kova ja koventuu koko ajan. Kansainvélisella huipulla
mennaan ketterasti, vauhdikkaasti ja kestavéasti eika virheitd enda juurikaan tehda. On
Ioydettdva yksilollinen eldmaniloinen reitti, jotta huippu voidaan saavuttaa.
Heikkouksia on kehitettdva riittavasti, jotteivat ne rajoita mahdollisuuksia menestya.
Kun heikkoudetkin ovat riittavalla tasolla, voidaan jokaiselle ainutlaatuisia vahvuuksia
hyodyntamalla voittaa.

Yleisen Kkasittelyn lisdksi tdsséd tydssa on pureuduttu erilaisten maastotyyppien
ominaisuuksiin ja niiden tuomiin erityispiirteisiin  keskimatkan nakokulmasta.
Maastotyypit on jaoteltu seitsemaan eri kategoriaan, joita ovat kalliomaasto, harju-
suppamaasto, suomaasto, kangasmaasto, ranta-dyynimaasto, vuori-tunturimaasto seka
mannermainen maasto.

Valmennuskauden ohjelmoinnissa késitelladn yksittaisen keskimatkalle erikoistuvan
suunnistajan suunnitelmia, tekemisia ja ajatuksia laaja-alaisesti ja monipuolisesti. Siina
huomioidaan yksilolliset heikkoudet ja vahvuudet seka tavoitteet. Harjoituskauden
ohjelmointia tarkastellaan ensin karkeasti kausindkokulmasta seka siita tarkentaen aina
paivétasolle asti. Myos fyysisen harjoittelun ulkopuolisia asioita kuten elamanrytmitysta
ja ravintoa tarkastellaan.

Valmennuskauden ohjelmoinnin toinen osa pureutuu kilpailukauden haasteisiin. Siind
késitellaan kilpailuihin valmistavan harjoittelun lisaksi psyykkista ja henkistd puolta.

Aikaisemmat kokemukset hyddynnetdén kilpailuvalmistautumisessa.

Avainsanat: suunnistus, keskimatka, fysiikka, henkisyys, ravinto, tekniikka, rytmitys
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1 JOHDANTO

Miten  keskimatka eroaa vaatimuksiltaan ja  ominaispiirteiltddn  muista
suunnistusmatkoista? Entd minkalaisissa eri maastotyypeissé keskimatkalla kilpaillaan
ja miten ne tulee ottaa huomioon harjoittelussa seké kilpailuihin valmistautuessa? Misté
tunnistaa voittajan ja kuinka voittajaksi kasvetaan? Mitd on nykyaan kansainvalinen
huippusuunnistus? Naihin kysymyksiin tdma lajianalyysi antaa vastauksia ja

nakokulmia.

Sanotaan etta hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Hyva suunnitelma mahdollistaa myos
sitoutumisen ja sitoutuminen taas on edellytys kehittymiselle. Milla tavalla
keskimatkalle erikoistuva suunnistaja ohjelmoi harjoitus- ja kilpailukautensa? Kuinka
yksilolliset erot otetaan huomioon? Miten opiskelut ja muu eldmd sovitetaan yhteen
urheilun kanssa. Miké on riittavasti lepoa sekd minkélaista ravinnon tulee olla, jotta
kehittyminen huippusuunnistajana on mahdollista? Enta mita henkisié erityishaasteita ja
hienouksia kilpailukausi voi asettaa? Yhden valmennuskauden ohjelmointiosio valottaa
néitd asioita. Se jakautuu harjoituskauteen seka kilpailukauteen.



2 LAJIANALYYSI

Ruotsalaiset kayttavat lajianalyysistd nimitystd kravanalys eli vaatimusanalyysi. Siin&
on mielestani parempi sanavalinta huippu-urheiluun. On tiedettavd mitd haaste vaatii,
jotta voidaan olla valmiita kohtaamaan se. Tarkastelen huippu-suunnistusta
keskimatkaan keskittyen, mutta vertailen sitd jokseenkin lajin muihin matkoihin. Tuon

lahteiden lisdksi esiin paljon kokemusperdista tietoa lajin parista.

2.1 Keskimatkan ominaispiirteet

MM-kilpailujen ohjeajat keskimatkan finaaliin ovat seka naisten ettd miesten sarjassa
30-35 minuuttia ja karsinnassa 25 minuuttia. Nuorten sarjoissa eli 20-vuotiailla ja
nuoremmilla finaalien ohjeajat ovat 20-25 minuuttia. SM-Kilpailuissa néissa kaikissa
sarjoissa finaalien ohjeajat ovat 30-35 minuuttia ja karsintojen 20-25 minuuttia.
Aikuisten sarjoissa siis ohjeajat ovat lahes samat kansallisesti ja kansainvalisesti, mutta
nuorten sarjoissa on merkittavaa eroa. Keskimatka on ollut MM-Kkisoissa nykyisessé
muodossaan yhdeksan vuotta. Tanéd aikana miesten finaalimatka on vaihdellut vélilla
5,00-6,57km, voittoaika valilla 30:08-37:14 ja voittajan vauhti valill4 5.12-6.36 min/km.
Naisilla vastaavat luvut ovat olleet 3,80-5,34km, 30:01-37:09 ja 6.17-8.44 min/km.
(SSL 2011.)

2.1.1 Fysiologiset vaatimukset

Energiantuoton ja energiantarpeen osalta suunnistuksen keskimatka vastaa suurilta osin
10000m ratajuoksua, josta on tehty useita tutkimuksia. Suurin osa energiasta tuotetaan
aerobisesti, mutta anaerobisen energiantuotonkin osa on merkittava. Yhden tutkimuksen
mukaan anaerobinen osuus suunnistuksessa oli 6-14% (Wennman 2011). Suunnistajilla
syke vaihtelee Kilpailussa enemman kuin muilla kestavyysurheilijoilla ja yhdessa
tutkimuksessa vaihtelu oli keskimaarin kolme lyontia (Wennman ja Sorvisto 2009).
Mit& vaihtelevampi maasto ja rata ovat mm. korkeuserojen ja rastien tiheyden tai
suunnistustehtdvien osalta, sitd enemmén syke vaihtelee. Suunnistuksen matkoista

keskimatka on eniten intervallimainen.



Myos lihaksissa olevat laktaattimééarat vaihtelevat siten, ettd esimerkiksi jyrkan nousun
jalkeen laktaatti on hyvinkin korkealla (jopa yli 7 mmol/l), kun taas teknisill&
suunnistusvaleilla se voi laskea alle neljgdn (Wennman ja Sorvisto 2009).
Keskiarvollisesti keskimatka kisataan hieman anaerobisen kynnyksen ylépuolella.
Huippusuunnistajat kykenevét keskimatkalla pitdméaan sykettd yli anaerobisen
kynnyksen jos suunnistustaito ja maastojuoksukyky ovat riittavalla tasolla (SSL 2011).
Havainto ruotsin maajoukkueesta 90-luvulla johti p&atelméén, ettd taloudellisuus voi

olla suunnistuksen huipputasolla jopa ratkaisevampaa kuin VO,max (Wennman 2011).

2.1.2 Biomekaaniset vaatimukset

Biomekaanisesti suunnistus eroaa merkittavasti ratajuoksusta. Jopa pieni muhkuraisuus
alustassa esimerkiksi lehmien jattamat jaljet laidunmaalla tai juurakkoisuus polulla
tekee juoksusta erilaista verrattuna tie- tai ratajuoksuun. Téllaisella sekd vieldkin
vaihtelevimmilla ja epétasaisemmilla alustoilla juoksu on kyettédva pitdimaan rentona ja
tehokkaana. Suunnistuksessa jokainen askel on erilainen. Keskimatkalla tdméa korostuu
eniten, koska sprintissd alusta on usein tasainen ja pitkalla matkalla tarjotaan teitakin
reitinvalinnoissa. Metsajuoksijan jalkapohja on kuin hyvin jalostunut tuntosarvi, joka
osaa tunnustella maapohjaa askeleen osuessa siihen ja mahdollistaa sitd kautta

oikeanlaisen tilanteen mukaisen mahdollisimman tehokkaan ponnistuksen.

Ketterd maastojuoksutaito on erittdin tarkedd, koska se mahdollistaa tehokkaan ja
taloudellisen etenemisen siten, ettd kartanlukukin vield onnistuu tdydessa vauhdissa.
Motorisesti on myds hallittava monia erilaisia maastotyyppeja sekd oltava nopeasti
muuntautumiskykyinen, koska kilpailumaastot ovat usein yhdistelmi& useista erilaisista
maastotyypeistd. Metsdn vaihtelevuuden lisaksi tarjolle saattaa tulla hetkeksi vaikkapa
tietd. Lajinomaista kestovoimaa tarvitaan, jotta vauhtia jaksetaan yll&pitaa loppuun asti.
Nopea voimantuotto eli nopeusvoimaominaisuudet ovat huipputasolla myds hyvin
tarkeitd. Erityisesti sitd tarvitaan lyhyissa yldmadissd. Voimantuotto korostuu
suunnistusjuoksussa verrattuna tasamaahan (Wennman ja Sorvisto 2009). Kontaktiajat
vaihtelevat ja ovat pidempid tiejuoksuun verrattuna sekd askelpituus on pidempi
verrattuna samaan nopeuteen tielld, jolloin askeltineys on pienempi (Ikonen 2006).

Suunnistusjuoksun nopeus lisaantyy yleensa askelpituuden pitenemisen kautta.



“Kestidvyysjuoksijan keho sopeutuu lajin vaatimuksiin jaykistdmélld niveltd ymparoivid
kudoksia. Niin juoksusta tulee taloudellista ja se vaatii vihemmén lihastyotd.”
(Paunonen 2012). Kestavyysjuoksija siis hyotyy taloudellisuudessa tietynlaisesta
jaykkyydestd, mika mahdollistaa kimmoisuuden. Metsdjuoksussa tilanne on toinen.
Siind kehon tulee olla enemmankin elastinen. Lisdksi hyva liikkuvuus on tarkeda
ketteryyden ja taloudellisuuden mahdollistajana, jolloin maastossa voidaan edeté

vikkelasti ja riittavan pitkaan.

Keskimatkan suunnistus on vamma-altis laji. Erityisesti nilkan seutu on alttiina
tapaturmaisille vammoille, koska metsdssd maastopohja on epétasainen ja
epasaanndllinen toisin kuin tielld tai radalla. Vammoilta valttyminen on erittdin
merkittava tekija pitkdjanteisessa kehityksessa seké kilpailusuorituksen onnistumisessa.
Nilkkoja voidaan vahvistaa ja valmistaa erilaisin  jumppaliikkein  ympari
harjoituskauden sekd ne tulee avata aktiivisesti pyoritellen ja lammitellen ennen jokaista
suunnistuskertaa. Myos lasndolo tekemisessa on todella tarkead, koska vammoja tulee
harvemmin urheilijan  keskittyessa suoritukseensa. Lihastasapaino ja lihasten
oikeanlainen  aktivoituminen tulee tarkistaa  yksilollisesti —ammattitaitoisen
fysioterapeutin  kanssa, jotta mahdolliset puutteet voidaan korjata tasmallisin

voimabharjoittein.

2.1.3 Psyykkiset, tekniset ja taidolliset vaatimukset

Suunnistuksen perusajatus on suunnitelmallinen eteneminen kohteelta toiselle. Taméa on
aina hyva muistaa kun puhutaan suunnistustaidosta. Keskimatkalla perusajatuksesta on
johdettavissa kysymys, jonka tulee pysya kirkkaana mielessa koko kilpailusuorituksen
ajan eli "Minne olen menossa?”. Toinen tirked kysymys on “Miten sinne padsen?”.
Huippusuunnistajan ehk& kaikkein térkein perustaito on kyky prosessoida kartalta ja
maastosta saatavaa informaatiota mielikuviksi (SSL 2011). Rastivéliltd on kyettava
nédkemaadn se kaikkein oleellisin etenemistd vauhdittava tieto. Mitd tehokkaampaa ja
virheettomampéaa tdma prosessointi kartalta on, sitd enemman ja& aikaa havainnoida

maastoa vauhdittaen etenemisté ja tekemisesta tulee yha riskittomampaa.



Vaisanen (2002) havaitsi nuorten suunnistajien kayttdvan yhta paljon aikaa kartan
lukemiseen, mutta silti virheitd tuli enemman kuin aikuissuunnistajilla. Johtopaatoksena
tasté on, ettd aikuissuunnistajilla hahmotuskyky on kehittyneenpéa. Kuten jo edellisessa
kappaleessa viittasin, huipputasolla keskimatkalla korostuu nopea oleellisten ja
vauhdittavien kohteiden erottaminen kartalta. Mit4d vdhemman karttaa lukee, sité
enemman j&& aikaa mikroreitinvalintoihin eli sujuvan reitin havaitsemiseen maastossa
edetessé. Liséksi rastityoskentelyn merkitys korostuu pitk&a matkaa enemman. Pitkalla
matkalla saatetaan rasteilla pysahtyd tekemé&én reitinvalintoja, mutta keskimatkalla
aivan huippusuoritukseen vaaditaan usein tayttd vauhtia rastille tulossa seké sielta
lahdossd. Rastinotossa sen mahdollistaa rastin sijainnin tietdminen ennen ympyraan
tuloa, jotta aikaa jaa havainnoimiselle sekd seuraavan vélin karkea hahmottaminen tai
vahintdan lahtésuunnan tietdminen ennen leimaamista. Keskimatkalla on usein yksi tai

korkeintaan kaksi pidempéa reitinvalintavalia.

Lisaksi oikeanlainen rytmitys kartanluvun ja maastonluvun vélilla mahdollistaa
sujuvuuden. Huippusuunnistajilla tdméa tapahtuukin luonnostaan automaattisesti.
Esimerkiksi alamden alkaessa tulee jo olla kartalta hahmotettuna tuleva alue, koska
kovassa alamékivauhdissa kartanluku vauhdin hidastumatta on mahdotonta ja toisaalta
tdma myos mahdollistaa esteettbmimman reitin havainnoinnin maastosta. Varsinkin
vaikeakulkuisessa maastossa, jossa pohjalla on esimerkiksi kivikkoa tai kaatuneita puita
kartanluvun rytmitys on erityisen haastavaa. Vaarassa kohdassa kartan lukeminen johtaa
sielld usein kaatumiseen, joten hyvakulkuiset kohdat tulee hyddynta4 karttainformaation

saantiin.

Merkittdvad on l0ytdd ja tunnistaa oma henkilékohtainen taitoalueensa. Mika on
optimaalinen vauhti ja rasitustaso sujuvaan ja tehokkaaseen kilpailusuoritukseen? Liian
hitaassa vauhdissa héiridtekijat voivat vaikuttaa helpommin, mutta liian kovassa
vauhdissa suunnistus voi j&&da jalkoihin eli tulevia ennakkoja ei ehditd kartalta
lukemaan riittavasti eteenpdin tai sitten kehon happamuustila nousee liiaksi, jotta aivot

voisivat tehd4 oikeita ratkaisuja.

Psyykkinen itsepuhelu on hyédyllinen tyokalu auttamaan pitdmaan ajatukset
positiivisina ja itseluottavaisina ennen Kilpailua. Se voi my0s auttaa palauttamaan

ajatukset olennaiseen Kilpailun aikana jos ne karkaavat muualle kuin tehtévaan.
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Keskimatkalla ehtii harvoin miettimd&dn muita kuin suunnistukseen liittyvid asioita,
mutta esimerkiksi juoksuvoittoisilla patkill4 voi suunnata ajatuksia juoksun rentouteen

parantaen taloudellisuutta, jottei juoksu mene kuluttavaksi puristukseksi.

Psyykkisesti suunnistajan tulee olla toisaalta mieleltddn kylmdapéisen rauhallinen ja
jarkeviin ratkaisuihin &aritilanteissakin kykenevd, mutta toisaalta edetd ronskisti
rajussakin maastossa naarmuja pelkd&dmattd (SSL 2011). Tama korostuu kaikkein eniten
keskimatkalla. Tasapainon loytaminen fyysisesti taysilla menemisen ja silti mielen
pitdmiseen rauhallisena on todella haastavaa. Syke on usein lahelld maksimia ja
aivotkin rajussa happamuustilassa. Huippusuunnistaja sdilyttdd tassakin tilanteessa
kylmapdisen harkintakykynsa ja keskittymisen tehtdvdan. Keskimatka sisaltda
useimmiten suhteellisesti eniten metsassd etenemistd, joten voittajalta edellytetaan
armottoman agressiivistd etenemistd. Mielen on toimittava tehokkaasti ja jarkevésti

viel& kilpailun lopussakin rajusta kehon vasymystilasta huolimatta.

Jokaisella on yksildllinen tapansa tulkita eri tavalla jopa yksittaisten sanojen merkitysta.
Taman vaikutus korostuu suunnistustaidossa ja valmennuksessa. Yksinkertaisena
esimerkkind sana polku voi synnyttdd jollekin mielikuvan juurakkoisesta alle metrin
levyisestd urasta kun taas toiselle se voi tarkoittaa kolmen metrin levyistd
ulkoilubaanaa. Myos suorituksenhallintaan liittyvét ohjaavat sanat kuten aggressiivisuus
ja rentous vaikuttavat yksilollisella tavalla. Jollekin esimerkiksi muuten rauhalliselle
ihmiselle aggressiivisuuden haku on vélttamatontd hyviin tuloksiin padsemiseksi, kun
taas jollekin toiselle siihen pyrkiminen voi olla suorituksen kannalta haitallista. Hyvin
merkittdvdd on my0s erottaa se, ettd ohjataanko suoritukseen virittavilla sanoilla
fyysista vai psyykkistd tekemistd. Fysiikkaan tai vauhtiin suuntautuvat ajatukset vievat
huomion pois itse tehtavésta ja heikentdvat suoritusta. Kukaan valmentaja ei voi kaataa
suunnistustaitoa urheilijan p&&hdn tai ainakaan taluttaa héanta huipputasolla
menestymiseen saakka. Suunnistuksessa menestyvat siis parhaiten oma-aloitteiset
itsensd kehittdmisesta kiinnostuneet persoonat. Tatdkin ominaisuutta voidaan harjoitella

ja kehittaa jos se ei ole synnynnadisesti riittdvaa.

2.1.4 Henkiset vaatimukset ja mahdollisuudet
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Viittaan henkisyydelld téssa lahinnd ymmarrykseen ja tietoisuuteen. Henkistda kasvua
ovat ymmarryksen lisd&ntyminen ja tietoisuuden laajeneminen sek& urheiluun ettd
elamaan liittyen. Henkinen kasvu parantaa elaménhallintaa, mika taas mahdollistaa
urheilijan tasapainon lisdantyessé parempaa harjoittelua ja kilpailuonnistumisia. Oman
ajankdyton sekd energiankayton hallinta on valttdaméatonta huippu-urheilijalle mm.
riittdvan palautumisen mahdollistamiseksi. Henkinen Kkehitys siis voi hyodyntaa
urheilua. Toisaalta urheilu voi tuoda elaméén suunnan sek& syvaa tarkoituksellisuutta
(Ronkainen 2011) ja mahdollistaa nédin ihmisena kehittymisen. Parhaassa tapauksessa
siis elamanhallinta parantaa urheilumenestysta ja tavoitteellinen urheileminen parantaa
elaménhallintaa. Uppoutuessa tekemiseensa ihminen tuntee syvdd olemassa oloa ja
kaikki muu ympérilta unohtuu sek& ajantaju katoaa (Csikszentmihalyi 1990).

Suunnistustaidon ja keskittymisen ollessa riittavélla tasolla huippusuunnistaja voi yltaa
flow-tilassa jopa fyysisesti korkeampiin suorituksiin, kuin mitd vastaavalla maastoon
viitoitetulla reitilla muuten pystyisi. T&mé perustuu suunnistusajatuksen jatkuvuuteen,
siten ettd seuraava ennakko (kohde joka pyritddn maastosta havainnoimaan) on
jatkuvasti kaukana edessdpdin. Talla ennakoivalla tekniikalla flow-tila on mahdollista
my06s palauttaa nopeasti jos se katkeaa. Hallitsevan maailmanmestarin Thierry
Geourgion suunnistustekniikassa viimeisen vuosikymmenen aikana yksi merkittava
muutos on ollut tdssa. Ennen han tiesi missa oli, ja nyt han tietdd minne on menossa.
(Lerjen 2007). Edellda mainittu tehtdvdan uppoutuminen auttaa myos palautumisessa.
Harjoittelun tuoma syvéa onnellisuuden tunne mahdollistaa maaréllisesti ja laadullisesti
paremman harjoittelun. Tama voi olla yksi selittavd tekijd ilmidmaisiin
suunnistusharjoitusmaariin, joita esimerkiksi hallitseva maailmanmestari Thierry

Georgiu toteuttaa jatkuvasti.

2.2. Maastotyypin vaikutus ominaispiirteisiin

Maastot ovat enemman tai vdhemmaén yhdistelmid alla olevista. Yksi maastotyyppi voi
myos olla toisen alakdsite, mutta tdssa yksi tapa jaotella maastotyypit. Tamé ei ole
muutenkaan mikaan kaiken kattava kokonaisuus koko maapallon suunnistusmaastoista,
mutta tuon esiin ndkokulmia useista tutuimmista ja eniten esill4 olleista maastoista.

Maastotyyppié tarkasteltaessa huomioitavia asioita ovat mm. korkeuserot, nakyvyys,
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maapohjan kantavuus ja tasaisuus/muhkuraisuus, kulkukelpoisuus seka pienipiirteisyys

eli kuinka paljon kohteita ja luettavaa kartalla ja maastossa on.

2.2.1 Kalliomaasto

Kalliomaastot ovat vauhdikkaita ja suunnistusteknisesti haastavia. Juoksuteknisesti ne
ovat vaihtelevia sekd ketteryyttd vaativia. Erityishaasteita tuovat lyhyet jyrkat yla- ja
alaméet, jotka ovat toisinaan myo6s Kkivikkoisia ja kallioisia. Alamdisséd vaaditaan
rohkeutta ja hyvdd motoriikkaa kun taas ylamaissd joutuu joskus jopa hieman
kalliokiipeilemd&n. My®0s viistottain riinteen suuntaisesti eteneminen on haastavaa
erityisesti kosteilla keleilld, kun sammalpohja on liukasta. Kalliomaastossa keskimatkan
kilpailu on téarkeda aloittaa taysilla, koska vaihtelevuutensa vuoksi maasto tarjoaa

hetkittdisia paikkoja, joissa lihakset padsevéat palautumaan ja puhdistumaan laktaatista.

Taysilla aloitettaessa suunnistustaidon on oltava riittavaa. Kokemuksen ja onnistuneiden
suoritusten kautta muodostunut itseluottamus mahdollistaa rohkean ja téysivauhtisen
etenemisen. Taitava huippusuunnistaja ndkee kartasta yhdelld vilkaisulla rastivalin
oleellisimmat ja vauhdittavimmat kohteet, jotka mahdollistavat téysivauhtisen
etenemisen. Kalliomaastossa nditd kohteita ovat esimerkiksi mékien korkeimmat kohdat
ja selkeédt jyrkénteet. Mitd vdhemmaén aikaa ja energiaa kuluu kartanlukuun, sité
enemman niitd jad maaston havainnointiin, mikd mahdollistaa vauhdin nousun kun
katse l0ytdd vikkelimmét reitit kumpareiden, puiden ja suonsilmakkeiden seasta.
Rastiympyréssd voi olla runsaasti kohteita, joten rastin tarkka sijainti on térkeda
selvittdd ennen rastiympyréddn saapumista, jotta voi vauhdin hidastumatta havaita
rastipisteen ja rastilipun. Rastin sijainnin ja ympariston tiedostaminen voi vauhdittaa
koko Vvéli& erityisesti jos sen lahistolla on jokin kauas nédkyva kohde, joten se kannattaa
katsoa kartasta jo edelliselta rastilta l&htiessa.

2.2.2 Harju-suppamaasto
Harju-suppamaastossa eteneminen on osin intervallimaista yl&- ja alamékien vaihtelua.

Keskimatkalla voikin lahted jo alussa hyvin lahelld maksimivauhtia, koska pienia

palautuskohtia on odotettavissa. Tarvitaan kykya nousta ylaméet voimakkaasti vauhdilla
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seka rentoa alamékijuoksutekniikkaa, jotta voidaan fysiologisesti palautua alamékia
vauhdikkaasti rullatessa. Happamuuden tehokkaan poiston jélkeen voidaan jéalleen iskea
taysilla seuraavaan penkkaan. Nousut ovat harvoin yli minuutin pituisia. Oleellista on
my6s vauhdin pitdminen tasaisilla alueilla méen jalkeenkin eli ylamaki on juostava

riittdvan rennosti sailyttden kyky nostaa vauhti heti maksimiin tasanteen alkaessa.

Reitinvalinnoissa oleellista on kiertdd supat ja mdet jos se on jarkevasti mahdollista.
Harjanteiden ja tasojen hahmottaminen auttaa téssa. Pitkélle valille saattaa l0ytya
vauhdikas harjureitti kéyrasyherikon seasta. Joskus voi olla vaikeuksia erottaa onko
muoto laskeva vai nouseva. Kompassi on tdrkednd tukena pyoreissa supissa tai
pyoreiden rinteiden reunoilla varmistamaan mistd kohtaa kyseisestd kohteesta tulee
irtautua ja suunnata seuraavaan kohteeseen. Kayrat ovat yleensakin merkittavin kartan
vari, mutta tassd maastotyypissdé muotojen hallitseminen korostuu erityisesti.
Pienipiirteisilla alueilla samaistamisvirheen mahdollisuus on suuri, koska supat ja méet
saattavat nayttdd hyvin samanlaisilta. Oleellisen hahmottamista voi helpottaa kun

valitsee lukevansa joko suppia tai méen paallisia.

2.2.3 Suomaasto

Suomaasto  vaatii  fyysisiltd ominaisuuksilta poikkeuksellista erikoistumista.
Askelkontaktin kesto on poikkeuksellisen pitkd eika elastisuudella ole juurikaan
merkitystd. Vauhdikkaan etenemisen ylldpitiminen vaatii siis “vddntovoimaa”.
Pitk&jalkaiset yksilot ovat suomaastossa lyhytjalkaisia vahvempia pitkdn askeleensa
ansiosta sekéa siksi, ettda heidan on helpompi nostaa ja pyorittad jalkojansa korkeassa
kanervikossa. ~ Suomaastossa  menestyminen  vaatii  pitkdjanteistd  fyysista
erikoisharjoittelua varsinkin jos sielld ei ole luontaisesti parhaimmillaan. Esimerkiksi
Suomen pohjanmaalaisissa tasaisissa suomaastoissa aluskasvillisuus on usein melko
korkeaa noin polven korkeuteen ylettyvda varvikkoa, mik& liséd raskautta pohjan
pehmeyden  liséksi.  Pohjois-Norjan ~ suomaastoissa  puolestaan  véhdisen
aluskasvillisuuden omaavat avosuot ovat vallitsevia ja pohjakin on kovempaa, mutta
joustavaa sammalta. Saattaa tuntua siltd, kuin juoksisi pomppumatolla. Raskautta siella

tuo puolestaan makisyys.
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Tasaisissa suomaastoissa suoraviivainen eteneminen ja kompassin kayttd korostuvat.
Reitinvalinnoissa pusketaan usein suoraan, joten toteutuksen sujuvuus on
suunnistusteknisesti ratkaisevampaa kuin reitinvalinnat. Makroreitinvalinnoissa on
kuitenkin merkittavad loytdd kovapohjaisimmat ja vauhdikkaimmat etenemisvaylat
soiden keskeltd. Lisdksi mikroreitinvalinnoissa marimmat kohdat kannattaa
mahdollisesti kiertaa ja taitava metsdjuoksija kykenee vikkel&sti loikkien hyodyntdmaan

kantavimmat mattaat marissa ja upottavissa kohdissa.

2.2.4 Kangasmaasto

Tarkastelen tdssa kangasmaastoa hyvékulkuisena, tasaisena ja vauhdikkaana maastona.
Aarimmillaan kangasmaastossa kaytava suunnistuskilpailu voi olla hyvin lahella
juoksukilpailua jos maaston nékyvyys on hyvé ja radat suunnistusteknisesti helppoja.
Ratajuoksuun ja tiejuoksuun verrattuna pienikin alustan pehmeys ja muhkuraisuus tai
epéatasaisuus tuo kuitenkin merkittavia eroja mm. elastisuuden ja koordinaation nimissé.
Jokainen askel on maaston puolella hieman erilainen toisin kuin radalla, miké vaatii
juoksutekniikalta aistivaa ja rentoutumiskykyistd etenemistd, jotta muhkuraisellakin
kankaalla voi liidelld”. Tdssd maastotyypissd keskimatkan kisaa ei voi aloittaa nasta
laudassa taysilla kuten useimmissa muissa. Fyysisid lepotaukoja ei juuri tule, joten
vasymysté kertyy kohti loppua ja vauhti on kyettava sadilyttamaan kovana maaliin asti
eikd se ole mahdollista jos ensimmaisen kilometrin jalkeen on jo pahasti hapoilla.
Hallitseva maailmanmestari Thierry Guergioukin sanoi pitdvadnsa vauhtinsa koko

matkan tasaisena téllaisessa maastossa.

Vaikka rata olisi suunnistusteknisesti helppo, niin suunnistustaitoa kuitenkin koetellaan.
Kovassa vauhdissa ja vasymystilassakin on pystyttdva tekem&&n huolellista
suunnistustyota. Pienikin virhe on merkittdvd, eikda sitd oteta juoksemalla kiinni.

Suunnassa kulku ja laajan ndkokentan hyddyntdminen korostuvat.

2.2.5 Ranta-dyynimaasto

Ranta-dyynimaastoja 16ytyy merenrannan l&hettyviltd. Ne voivat olla hyvinkin harju-

suppamaaston tyyppisid useimmiten kuitenkin pienin korkeuseroin. Mitd ldhempéana
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rantaa ollaan, sitd matalampaa puusto yleensa on. Adrimmillaan laheisimpana rantaa ei
puita endé ole vaan ndkymé& on hiekkainen joidenkin pensaiden ja aluskasvillisuuden
vérittdmana. Hiekassa juoksutekniikkaa on muutettava. P&kidvoittoinen juoksu tulee
hankalaksi, mutta takapuolta tiputtamalla ja reisid kayttamalla saa lisdd voimaa kayttoon
pehmedlla ja pitaméattdmalla alustalla. Juoksutekniikan nopea muunto- ja

sopeutumiskyky on siis merkittdva ominaisuus.

Reitinvalinnoissa kannattaa valttaa hiekkaisimmat kohdat ja etsia tossun alle pohjaa,
jossa on aluskasvillisuutta. Lomakohteiden lahelld saattaa olla tarjolla pitkospuita tai
rakennettuja polkuja hiekan seassa. Namé kannattaa ehdottomasti hyddyntdd jos
mahdollista, koska vauhti niilla on kuin moottoritiell4 hiekassa polkemiseen verrattuna.
Aivan lahelle vettd rannan suuntaisesti maastoon on usein muodostunut toppyrainen
harjanne. Tyypillinen rastivéli saattaa olla timan suuntainen. Paras reitinvalinta voi olla
harjanteelta poistuminen ja sen reunaa pitkin eteneminen seuraavalle rastille asti, koska
sitd pitkin eteneminen voi olla hidasta ylos - alas menoa. T&ssd maastotyypissa
muotojen ja kohteiden paikallistaminen ja sijainnin hahmottaminen on haastavaa, koska
hiekkarannalla kaikki voi aluksi ndyttdd hyvin samanlaiselta. Muodot voivat jopa
muuttua melko lyhyellakin aikavalillda luonnonvoimien myllatessd, joten kartan tuoreus
on tarkedd. Nakyvyys on puiden puuttuessa padosin hyvé pusikoita lukuun ottamatta.

Erityispiirteena suunnistusteknisesti voikin olla pusikkosokkeloa.

2.2.6 Vuori- ja vaaramaasto

Vaaramaasto on kunnon metsdd. Nakyvyys on melko véhdinen ja maapohja
hankalakulkuista pehmedd sammalikkoa. Eteneminen on raskasta tyontekoa verrattuna
tielld juoksemiseen. Rinteet ovat pitkid, joten lajinomainen makijuoksuvoimakestavyys
on merkittdvd ominaisuus. Vahvat reidet ovat tarpeen. Erityisesti vuorimaastoissa
tarvitaan rohkeutta ja ramépaisyyttd, koska alamaet voivat olla jyrkkid sek& kallioisia.

Hyva kestavyys, fysiologia ja metsajuoksutaito ovat tarkeita.

Peitteisissd rinteissd oikeassa suunnassa kulkemisen taito korostuu. Rinteen kaltevuus
tuo oman haasteensa kompassinkayttéon. Tasojen hahmottaminen sekd tuntuman
sdilyttdiminen omasta sijainnista suhteessa niihin on tarke&d. Kartalla pieneltakin

nayttavien muotojen lukeminen ja niiden maastosta havaitseminen on merkittévé taito.
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Pitkilla valeilla tarjotaan usein reitinvalintana mden tai nousun kiertamista, jolloin on
punnittava kannattaako se suhteessa lisaantyvaan matkaan. Navigoinnissa kompassin ja
muotojen tukena tulee hyddyntéé selkeimpid, suurimpia ja nédkyvimpia kohteita, joita
nékokentddn tulee. Rastinotot voivat olla poikkeuksellisen haastavia peitteisissa
rinteissd, jolloin suunnan tarkka sailyttdminen viimeisen varman kohteen jalkeen on

tarkeaa.

2.2.7 Mannermainen maasto

Mannermainen maasto on Euroopassa tyypillinen maastotyyppi. Sitd kuvaa tyhjat
alueet, jyrkat rinteet, vauhdikas maastopohja ja runsas polkuverkosto. (SSL 2011).
Kulkukelpoisuus on mannermaisissa maastoissa padosin hyva. Fyysiset ominaisuudet ja
juoksukyky ovat merkittdvasséd osassa. Keskimatkalla ylamaet on kyettavé puristamaan
rennolla terévélla askeleella voimat kuitenkin sailyttaen, siten etté tasaisen alkaessa voi
nostaa vauhdin heti nopeaksi. Tasaisen maan juoksun vauhti ja taloudellisuus ovat myos
tarkeitd. Juoksuominaisuuksista yksi erikoispiirre on kaltevassa rinteessé juokseminen.
Suunnistusteknisesti reitinvalinnoilla on suuri merkitys, mutta keskimatkalla pitkia
reitinvalintavdlejd on yleensa vain 1-2. Tavallisesti niissad térkeintd on nousujen
minimointi, kuten esimerkiksi rotkon valttdminen tasoa pitkin kiertdamalla jos se on
vauhdikkaasti mahdollista. Tasojen hahmotus ja suunnassa kulku kaltevissakin rinteissa

ovat merkittavia taitoja rastivalien toteutuksessa.

2.3 Urheilija-analyysi

MM-kilpailujen menestyjat ovat ldhes poikkeuksetta yli 25-vuotiaita. P&&sadntoisesti
menestyminen talla tasolla vaatii paljon kokemusta kansainvalisista kisoista erilaisista
maastotyypeisté ja kilpailutilanteista. Vuonna 2009 MM-kisojen keskimatkan sijojen 1-
3 keski-ikd miehissa oli 27 ja naisissa 29. Vuonna 2011 vastaavat it olivat 29 ja 23.
(SSL 2011)

Yhteistd useimmat keskimatkan maailmanmestaruudet viime vuosikymmen aikana
napanneille urheilijoille on vahvasti ulospdin paistava iloisuus seké syvé lajirakkaus.

Erittdin merkittavia tekijoitd ovat myds kunnianhimo ja halu menestyd (Salmi 2012).
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Myoskaan vuosien tyotd ei korvaa mikaan. Menestyneet suunnistajat ovat harjoitelleet
pienesta pitden hyvissd ympéristoissa esimerkiksi hyvan seuravalmennuksen tai
aktiivisten vanhempien tukemana ja avustavana. Myohemmallékin i&lla huipulle
kehittyminen on mahdollista kun jarjestelee eldmansd siten, ettd on mahdollista
harjoitella paéasaantdisesti ammattimaisesti. Merkittavid tekijoitd ovat myods intohimo
itsensd kehittdmiseen sekd suunnistusten analysointiin ja mielikuvaharjoitusten
tekemiseen. Huipulle on yht4 monta reittid kuin on ihmisidkin. Huippuvalmennuksessa
on valttaméatonta huomioida ja ymmartéa yksilollisyys. Jokaisen tulee 16ytda se oma

polkunsa. Kopioimalla toista tulee tuskin edes yhta hyvaa jalkea.

Miten erilaiset persoonallisuudenpiirteet ovat yhteydessa keskimatkan osaamiseen?
Keskimatkalla tarvitaan hyvad oleellisen hahmottamiskykyd kartalta seka
metsénlukutaitoa ja havainnointikykya vauhdissa samalla ketterdsti metsdassa edeten.
Luontainen kiinnostus erilaisiin vareihin ja kuviin sek& metsdssd liikkumiseen tai
viihtymiseen sek& haluun peuhata esimerkiksi erilaisissa leikkipuistoissa ja esteradoilla
voivat siis olla erditd lahjakkuustekijoita keskimatkan huippusuunnistajia etsittdessa.
Joillain hyvilld keskimatkan suunnistajilla voi olla vaikeuksia keskittyd pitkalla
matkalla, joka voi heistd tuntua tylsaltd. Tdssa voisi olla yhteys mm. siihen kuinka
pitkadn persoona jaksaa keskittyd yhteen tehtavaan kerrallaan arkieldmassa.

Keskimatka siséltdd enemman toteutusta kuin reitinvalintaa verrattuna sprinttiin ja
pitkddn matkaan. Voisiko tdssa olla yhteys keskimatkaosaamisen ja suunnistuksen
ulkopuolisen elaman vélilla siind kuka tykkaa tai on parempi toteuttamaan asioita
ennemmin kuin tekemaan kauaskantoisia suunnitelmia? Sprinttia kisataan rakennetussa
kaupunkiymparistossad ja keskimatkaa puolestaan luontoisessa metsédssa. Kaupunki-
ihmiset viihtyvéat todenndkdisesti maalaisia enemmén sprinttimatkoilla. Myds
avaruudellisissa hahmottamisvaatimuksissa on naiden matkojen vélill& eroja. Sprintin
kartta ja maasto ovat kulmikasta ja keinotekoista kun taas metsékartta kuvaa luontaisesti
muokkautunutta ja pyOredpiirteisempdd maastoa. Naistd ajatuksista voisi olla pohjaksi

myos tulevaisuuden tutkimuksille.

2.3.1 Esimerkkiurheilijoita
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Haastattelin ~ livend ja  sahkOpostitse  hymystddn  kuuluisaa  keskimatkan
maailmanmestaria vuodelta 2010 eli norjalaista Carl Waaler Caasia. Tdssa hanen

vastaukset kysymyksiini:

What kind of physical training do you think is important for Middle-distance?

| have always believed in high volume of training, that means a lot of easy training
(both specific and alternative training). | think this is important for all disciplines
(sprint, middle, long) because they have all competition time of above 10min. But all
disciplines need of course some specific trainings, the best is often high intensity
trainings with same duration as competition time. My favourite middle distance specific
physical trainings are:

- Middle distance competitions

- Hill intervals 7*4min (partly anaerobic, lactate 7-10)

What kind of technical training and mind training do you do?

About technical training: The more you can do with full concentration, the better!
Variation in terrain, kind of session (direction, corridor, control picking, long legs,...) is

important to be able to tackle the challenges given in the competition.

About mind training: 1 do most of my mind training during technical/physical sessions.
That means | put pressure on myself during training, playing competition-like
situations, training on different tactics (make it easy, relay simulation,...). | also, of
course, study old maps of the competition areas and do some simulations on

those/relevant maps (route choices, imagine myself running in the terrain,...)

What do vou think is important for middle distance specialist from technical point of

view?

Flow. Always know where to run. High speed through the controls.

And how about mind and mental side?

Being calm. Feeling control. Take your time (you have always more time than you
think). You have to feel comfortable with the situation to perform well (that means you

have to know the terrain, how to handle it and believe you will handle it...)
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What do you think is important for becoming a champion?

All the time find ways to improve. Train smart and hard. Hard work is the only way.
And last, but not least, make it fun, make it a game, make it your game. (If it is too

serious you will probably not perform well when it matters...)

What made you special to be able to win WOC?

| was very well prepared technically, physically and mentally. On the starting line 1 felt
nervous, but still comfortable - 1 knew | would handle all challenges that waited. | had

done it several times before. That was the main reason | won the gold in Trondheim.

to clear this answer more: | had done the same level of technical performance both on training and in

competition several times before in relevant terrain. | just had to perform a normal technical race.

Free word, any thoughts you have...

You can never overperform in an important competition. Therefore, you have to be as
good, or better, in training than you wish to be in competitions. Full focus and high
level on some important trainings every week is important to improve and to lift your

lowest level.
And last, listen to what others do, but believe in your own training and philosophy. If
you do big changes in training every year you will not develop (the body will not have

time to adapt).

One more question, tips how to make hard work fun?

Three things:

- Measure improvement: To improve is inspiring, try to measure improvement on the
most important areas.

- Variation in training: Vary the technical training, vary type of training, vary place of
training.

- Socialize: Do some trainings with others. Be part of a team. Discuss with others. Have

fun with others.
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2.4 Harjoitteluanalyysi

Keskimatkan kilpailun kesto on noin 35 minuuttia, joten miksei toteuttaa p&aosin tuon
pituisia tai hieman pidempid harjoituksia? Kirjoittaja itse toteutti Portugalissa kevaalla
2012 kilpailukauteen valmistavalla leirilld nopeusvoima-/juoksuvauhtijaksolla paivan
toisena harjoituksena rentoja n.40min lenkkeja. Aamupdivan harjoituksena oli ollut
vetoja tai hyppelyitd. Keskivauhdit néilla iltapaivan lenkeill& pyorivat padosin alueella
4:30-4:15 min/km. Askel oli lennokas ja juoksu tuntui suhteellisen helpolta. Nimeénkin
nama harjoitukset lentolenkeiksi. Vauhti vastaa useiden maastotyyppien kuljetun
matkan vauhtia kilpailussa, joten se on biomekaanisesti osittain vastaavantyyppinen
kuin kilpailusuoritus. Kyseessd on siis helposti toteutettava hyvé totuttava harjoitus,
joka ei kuitenkaan kuormita voimakkaasti vaan voi sopivan rennosti toteutettuna jopa
palauttaa kovemmista harjoituksista. Liséksi se toimii hyvand kuormitustilan mittarina.
Vakioidulla reitilla tuntemukset, vauhti, sykkeet ja laktaatit kertovat kuormitustilasta ja
vireestd ilman, ettd tarvitsisi kuormittavampaa testia tehdd. Tama on hyva tyokalu
suunnistuksen kilpailukaudella, koska Kilpailujen lisaksi kalenteriin voi olla hankala
saada mahtumaan testejd, ja toisaalta Kkilpailutkaan muuntuvan ja monipuolisen

luonteensa vuoksi eivat kerro absoluuttisesti fyysisesta tilasta.

Perinteisessd suomalaisessa kestavyys- ja suunnistusvalmennuksessa on vallinnut
madrapainotteinen kulttuuri, joka on sisdltanyt paljon pitkid lenkkeja p&dosin hitain
vauhdein. Téall tavalla tuskin voi endd parjata nykyaan kansainvalisissé vauhdikkaissa
kisoissa. Maksimikestdvyys ja yhd enenevissd méaarin myds nopeuskestavyys ovat
tarkeitd ominaisuuksia keskimatkurille. Pitkidkin lenkkeja toki kestavyyslajeissa
tarvitaan, mutta nékisin ettd keskimatkan erikoismiehen on turha tehdd useita pitkia
lenkkejd hitaasti juosten. Kaksi kertaa tunnin lenkki paivassa vauhdikkaammin on
parempi  kuin yksi kahden tunnin lenkki hitaasti. Pitki& huoltavia ja
aineenvaihduntaharjoituksia voi olla jarkevaa tehdad korvaavin harjoitusmuodoin kuten
uiden, vesijuosten, hiihtden, vaeltaen tai pyoréillen. Tarkedd on huolehtia siitd, etteivéat
ndma harjoitukset kuitenkaan jumita, mitd auttavat mm. pienet tauot ravisteluineen seké
rento ja rauhallinen toisinaan jopa hieman vaihteleva vauhti. Tat4 kautta voidaan saastaa
ja huoltaa lihaksistoa vauhdikkaampia seké laji- ja matkaspesifimpid harjoituksia varten

samalla kun peruskestavyys kehittyy.
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Yksil6llisyys on todella tarkeda huomioida harjoitussuunnitelmia tehtaessa. Mitka ovat
urheilijan vahvuudet? Enta rajoittavat kehitysalueet? Vahvuuksilla voitetaan, ja ne
tuovat motivaatiota harjoitteluun pystyvyyden kokemusten kautta. Heikkouksia on
puolestaan kehitettdva niin paljon, etteivdt ne rajoita endd ja silloin péastaan
vahvuuksiakin todella hyodyntdmaan. Erilaisten testien ja kisa-analyysien kautta
paastaan konkreettisesti kasiksi vahvuuksiin ja heikkouksiin. Eri osa-alueita ovat mm.
taloudellisuus, juoksuvauhti ja suunnistusvarmuus. Esimerkiksi keskimatkan kilpailijan,
joka jaa alussa mutta on vahva lopussa, kannattaa panostaa alimatkaharjoitteluun kuten
sprinttisuunnistuksiin ja suunnistusvetoihin. Lopussa vasyvan puolestaan kannattaa
tehda paljon yhtamittaisia keskimatkan suorituksia ja kayda myds pitkdn matkan kisoja.
Varman ja virheitd véhan tekevan suunnistajan, joka kuitenkin jaa Kkilpailussa

merkittévasti voittajalle, kannattaa keskittya harjoittelussa rohkeuden kehittamiseen.

Suunnistustaidon kehittdminen “kuivaharjoittein” on todella merkittavda. Jatkuva ja
saannollinen oman tekemisen analysointi ja kehittdminen mahdollistaa virtuoosiksi
kasvamisen. Paras psyykkinen vaste syntyy pian tekemisen jéalkeen eli harjoitusten ja
kilpailujen jalkeen, jolloin muistijéljet ovat viel4 kuumia ja voidaan helpommin elaytyé
spesifiin tunneymparistéon. Virheet korjataan, onnistumisista opitaan sekd luodaan
uusia entista tehokkaampia toimintamalleja koettuihin tai kuvitteellisiin tilanteisiin ja
ratamestarin tarjoamiin tehtéviin. Rastivéliajat, reittipiirrokset ja gps-data antavat
luotettavaa tietoa ja monet nykyiset tietotekniset ohjelmat helpottavat niiden
analysointia. Numerodata ei itsessddn vield kehita osaamista, mutta sen avulla voidaan

tehdd omaa kehittymista siivittavia oivalluksia.

Jos suunnistussuorituksessa on tapahtunut virhe, on selvitettdva sen syy ja tilalle
muodostetaan uusi toimivampi ratkaisumalli tulevaisuutta varten. Tallainen on
esimerkiksi rastin ottaminen viimeisen varman kohteen jélkeen tarkan suunnan avulla
peitteiselld alueella. Tat4 kautta suunnistajalle muodostuu toimintamallipankki toistojen
kertyessd ja suunnistustehokkuus paranee sekd virheet véhenevat. Onnistumisista
oppimisella tarkoitan sitd, ettd tiedostetaan mill& rastivéleilld ja missé radan kohdissa
oltiin vahvoja. Tat4 kautta itseluottamus nousee ja voidaan tulevaisuudessa tehostaa
omaa tekemistd vahvuuksiin nojaten. Liséksi kannattaa mietti& onnistuneidenkin

suoritusten pohjalta uusia vield tehokkaampia ja vauhdittavampia toimintamalleja, jotka
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mahdollistavat tason noston. Esimerkiksi voisiko jollain rastivélilla vahent&é

kartanlukukerrat kymmenesté viiteen ja miten se olisi mahdollista riskia lisdamatta?

2.5 Lajin tila ja valmennusjarjestelma Suomessa seka kansainvaliset

vaatimukset

Suomessa on laaja taso keskimatkalla, mika tarjoaa hyvan mahdollisuuden kehittavaan
kilpailuun. Suomalaisissa kilpailuissa nopein reitti on varsin usein suoraan, mika ei
mahdollista reitinvalintataidon kehittymistd (SSL 2011). Maastollisesti Suomi on
monipuolinen, muttei tarjoa kuitenkaan kaikkia maastotyyppejd, joten runsas leireily
ulkomailla on valttdmatontd.  Erityisen  vélttamétontd leireily  ulkomailla
pitk&jaksoisestikin on talviaikaan, mik&li mielii kansainvaliselle huipulle. Toisaalta
Suomestakin l6ytyy sulana aikana paikoitellen moniin kansainvalisiin kisoihin
valmistavia maastoalueita, joita voidaan hyvin hyodyntda tdsmdavalmistautumisessa
taitavan tuntemuksen ja hyvan suunnittelun kautta. Tasta esimerkkind nuorten MM-
kisat 2007 Australiassa, jota vastaavia avoimia nopeapohjaisia ja suunnistusteknisesti

Kivirykelmien varittdmia maastoja olisi 16ytynyt Lapista.

Suomen Kkarttatilanne on kansainvélisesti vertailtuna loistava. Laadukkaita karttoja
I0ytyy kattavasti ympari Suomen. Suomessa on myds valmennusosaamista ja aktiivista
seuratoimintaa, mutta esimerkiksi naapurissa Ruotsissa ollaan monessa mielessd iso
askel edella. Sielld on massoittain hyvaa valmennustekemista ja seurakulttuuria, josta
Ioytyy paljon tarpeellista yhteishenked. Suomessa sorrutaan toisinaan pienissa
porukoissa nyhjottamiseen. Meidan on yhdistettdvd voimamme ja puhallettava yhteen
hiileen, jotta voimme saada tasoeron Kiinni verrattuna tdman paivan huippumaihin.
Tarvitaan avointa yhteistoimintaa ja toisten kannustamista maanlaajuisesti. Sosiaalista
mediaa hyddyntdmalld voitaisiin luoda verkosto, jonka kautta saadaan hyvantasoisia
harjoittelijoita yhteen. Sinne vaan kaikki treenit julkisesti mitd jarjestetddn ja avoin
tervetullut vastaanotto paikalle saapuville. Toiseksi tarvitaan
harjoittelukeskusjarjestelma ulkomaille talven ajaksi, jonne jokaisen huipulle pyrkivan

on mahdollista paasté sulille maille harjoittelemaan.
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Suomessa kannattaisi nykyistda enemméan hyoddyntdd harjoittelussa aikaisemmin
jarjestettyjen kisojen jaljilta jaaneité puitteita. Erityisesti SM-kilpailuihin on tehty hyvét
kartat ja radat, mutta kansallisiinkin kisoihin kartat paivitetdan seka ratasuunnitteluun
paneudutaan. Rastipukitkin ovat vield usein maastossa jaljelld, mik& parantaa
taitoharjoituksen vauhdikkuutta ja mielekkyyttd verrattuna siihen, ettei rastipisteelld
olisi mitddn merkkid. Taman mahdollisuuden edistdmiseksi liiton tulisi mielesténi
rohkaista seuroja jattdmaan rastipukit kilpailujen jalkeen maastoon. Joillain seuroilla on
nimittain valitettavasti tapana poistaa rasteilta kaikki rakennelmat kilpailun jélkeen.
Kilpailujérjestajat voisivat myos tuoda esiin tdtd mahdollisuutta sekda myyda tai jakaa
ylimé&ardiset kartat kilpailun jalkeen, jotta niit4 voidaan hyddyntad harjoitteluun. Toki
maanomistajien kanssa ndistd asioista on sovittava, jos isommilla ryhmilla ollaan
liikkeella.
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3 VALMENNUSKAUDEN OHJELMOINTI

Valmennuskausi 2012 jakautuu kahteen osaan. Lokakuun siirtymékauden jalkeen seuraa
noin viiden kuukauden perusharjoittelukausi alkaen marraskuusta kestden lumien
sulamiseen eli noin maalis-huhtikuun vaihteeseen. Téall& jaksolla korostuvat
perusominaisuuksien sekd heikkouksien kehittdminen. Huhtikuusta eteenpdin seuraa
noin kuuden kuukauden jakso, jossa lajinomaisuus lisdantyy ja kilpailusuoritusta
hiotaan. Se sisdltdd yhden pidemmén tai kaksi lyhyempdad kilpailukautta, joissa
keskitytddn kilpailuihin. Suunnitelmaa tarkennetaan jaksojen vaihtuessa peilaten

ensimmadisen jakson onnistumiseen.

Kauden térkein tavoite on terveend ja ehjand pysyminen, kokonaisvaltaisesti. Kaksi
edellistd kautta ovat olleet esimerkkiurheilijalla vammojen takia ongelmallisia, mutta
kasvattavia. Motivoituneella urheilijalla terveend pysyminen ja ehja harjoituskausi
vievat vahvasti eteenpdin. Lajiharjoituskaudella tavoitteena on tehda keskiméaarin kerran
paivassa laadukas suunnistusharjoitus. Kilpailullisena tavoitteena on sijoittua
keskimatkalla kansallisen kérjen tuntumaan, mik& tarkoittaa esimerkiksi SM-kisoissa

kymmenen parhaan joukkoon sijoittumista.

3.1 Urheilijaesittely

Urheilija on 24-vuotias huipulle tdhtadva suunnistaja Aapo Summanen eli Kirjoittaja
itse. Vahvuuteni tulevat parhaiten esille keskimatkalla, joten erikoistun siihen. My6s yo-
ja viestisuunnistus ovat vahvuuksiani. Olen noin 181cm pitkd ja painoa on ’tyhjdni”
n.70kg ja “tdynnd” n.72kg. Olen harrastanut suunnistusta 8-vuotiaasta asti ja varsinaisen
tavoitteellisen harjoittelun aloitin kunnolla 15-vuotiaana. Té&ll& hetkelld opiskelen
puolipdivaisend liikuntabiologian laitoksella liikuntatieteiden kandidaatiksi, mutta

vuoden paasté olen suunnitellut olevani taysipaivéinen huippu-urheilija.

3.2 Ohjelmointi harjoituskaudella

Oleellista on 16ytad ne harjoitteet, jotka sopivat minulle eli joita kehoni kestad, ja jotka

kehittdvat minua. Suunnitelmien ja tilannekohtaisen toteutuksen suhde on kutakuinkin
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luokkaa fifty-fifty eli hyvét suunnitelmat tehddén, mutta niiden toteutuksesta péaatetaan
tilannekohtaisesti vasta kunakin péivand kussakin harjoituksessa. Tarkein vaikuttava
tekija on kehonkuuntelu. Eli vékisin ei yhtaan harjoitusta tehda. Lisaksi mm.olosuhteet,
sééd ja harjoitustarjonta vaikuttavat jonkun verran. Esimerkiksi jaakelilla ei kannata
toteuttaa juoksuharjoitusta ulkona, tai jos omiin tavoitteisiin vahvasti osuva laadukas
harjoitus tarjoutuukin odottamatta, niin tilaisuus kannattaa hyddyntad. Kehon
kuuntelusta esimerkkind vaikka se, ettd jos kovan harjoituksen aamuna tuntuu
poikkeuksellisen vasyneeltd, niin harjoitus on siirrettava. Silloin valtytddn vammoilta ja
varmistetaan harjoittelun kehittavyys pitkélla tahtadimella. Talla kokemuksella laiskuus

ja vasymys on jo helppo erottaa toisistaan.

Ajan- ja energiankdyton hallinta on térkeda. Sitd helpottavat hyvét suunnitelmat.
Jokaiseen paivaan on mahduttava harjoitusten lisaksi riittavasti lepoa sek& mahdollisuus
virkistykseen. Tasséa on karkea vuorokausihahmotelmani ajankaytollisesti: 10h levolle,
5h harjoituksiin valmistautumisineen ja purkuineen, 4h opiskeluille tai t6ille, 2h

ruokailuille, 1h asioiden hoitoon ja 2h virkistdytymiseen.

Urheilu on kuin nuoralla k&velya kun kuljetaan huipulle. Sielld pysyakseen on pysyttava
mahdollisimman hyvin harmoniassa, reagoitava nopeasti ja oikein muuttuviin tekijoihin
seka pysdhdyttava riittavan sadannollisesti palauttamaan yhteys sisimpaansa, mika on
paras ohjain kohti tavoitteita. Valilla nuoralta tipahtaa ja sinne paasee takaisin kun on
ottanut virheistadn opiksi. Elama ei voi kuitenkaan olla koko aikaa nuoralla kévelya,
joten on l0ydettdva keinot péa&std urheilusta taysin irti harjoitusten vélissa. Keinojani
tdhdn ovat mm. kummilapsen kanssa ajan viettdminen, elokuvat, ihmissuhteet ja muut

mukaansa tempaavat harrastukset.

3.2.1 Harjoittelu

Perusharjoittelukaudella  p&&kehitysalueena on maksimivauhti siihen liittyvine
tukiominaisuuksineen ja sité kautta 3:00 alittaminen 1000 metrill& mielelldén jo vuoden
2011 puolella. Enndtys viime kaudelta on 3:05. Lajisuorituksessa vaadittavia
ominaisuuksia ei tietenkdan unohdeta vaan niitd yllapidetédan ja kehitetd&n erityisesti

leireill&.
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Hyva suunnittelu ja sitd kautta oikeanlainen rytmitys on térkedd. Lokakuun
siirtymakaudella panostin kuntoutukseen ja rennon iloiseen sek& monipuoliseen
perusharjoitteluun kovia treeneja rajoittaen. Marraskuusta alkaa varsinaisesti uusi kausi.
Kahden ensimmadisen viikon teemana on totuttelu. Kovia harjoituksia teen silloin vield
kolmen sijaan kaksi, enkd veda viela maksimivauhtisia vetoja. Ajatuksenani on nostaa
juoksukilometrejd maltillisesti. Viikkotasolla en paukuttele satasia ennen 7. viikon
lopussa alkavaa Portugalin leirilla. Kuudennen viikon hiihtoleirilla kehitdn erityisesti

fysiologiaa eli hengitys- ja verenkiertoelimistoa.

Huoltojaksot ovat ehdottoman térkeitd, enka sivuuta niitd missaén tapauksessa. Niitd on
tultava vahintaan kuukauden vélein 3-6 vuorokautta. Niiden aikana annan keholle aikaa
toipua ja vahvistua, milld varmistetaan pitkdjanteinen kehittyminen ja ehkéistaén
kuormituksen kasaantuminen. Silloin en tee kovia harjoituksia kun taas kevyet ja
huoltavat harjoitukset korostuvat. Lasken myds maarad hieman, joten muu kuin
urheiluelama on silloin tarkedd. Huoltojakson jélkeen on mahdollisesti hyva paikka
testeille, jotka kertovat konkreettisesti harjoittelun onnistumisesta. Pysahdyn
saannollisesti rauhassa tsekkaamaan tilannetta eli tarkastelemaan miten harjoittelu on
onnistunut ja miten jatkan siitd eteenpdin. Suunnitelma I6ytyy liitteend olevasta
kalenterista.

3.2.2 Testaus

Parhaita testejd ovat paivittdiset harjoitukset sek& erityisesti saannéllisesti vakio-
olosuhteissa toistuvat harjoitukset. Erilliseen testaukseen, joka ei suoraan kertoisi
lajinomaisesti tilasta, on turha kuluttaa aikaa tai energiaa. YKksi viikoittainen juoksun
taloudellisuuden ja aerobisen kynnysalueen testi on raviradalla toteutettava reipas
tasavauhtinen juoksu, jossa nahdaan tilannetta sykkeistd, vauhdista ja tuntemuksista.
Vetoharjoitukset kertovat samoin mittarein nopeuskestavyydesta,
maksimikestavyydestd sekd anaerobisesta kynnysalueesta. Muualla kuin raviradalla tai
juoksuradalla toteutettavien harjoitusten vauhdeista saadaan myo6s luotettavaa tietoa

Garmin-juoksutietokoneen avulla, jossa matkanmittaus perustuu GPS-jérjestelmaan.

Perusharjoittelukauden paakehitysalue on maksimivauhti tuhannella metrilld mitaten.

Seuraan kehittymistani kuukausittaisilla 1000 metrin testeilla.
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Fysiologiasta tietoa antavia testeja ovat harjoituskauden alussa seka lajiharjoituskauden
alussa otettavat perusverenkuva seka verimikroskopiaan perustuva kuivan ja elévén
veren verianalyysi. Paivittaisesta fysiologisesta tilasta kertoo myds virtsan vari ja haju.
Sen tulee olla suhteellisen kirkasta ja hajutonta. Kehonkoostumusta seurataan peilin ja
puntarin avulla. Tavoitteena on pitdd paino tasapainossa lapi kauden. Kehon paino
kertoo eldménhallinnasta ja tasapainosta. Erityisia haasteita tulee kovilla

harjoitusjaksoilla seka kisakaudella, jolloin levolle on varattava erityisen paljon tilaa.

Ravinnon onnistumiseen liittyva testi on hengityksen helppous. Olen p&&ssyt eroon
polyallergialadkkeistd osin oikeanlaisen ruokavalion avulla. Siind auttoi myds Rainbow
systems -kodin puhdistusjarjestelmad. Hengitys kertoo my0s ympéristosta ja sen

puhtaudesta. Liséksi ravinnon onnistumisesta kertovat vointi ja vireystila.

Terveystilanne on myo6s loistava jokapéivéinen testi. Jokainen onnistunut harjoitus
kertoo jo itsesséan siitd, ettd olen oikealla polulla. Erityisen oleellista on vammojen
valttaminen ja valiton reagointi mahdollisiin oireisiin. Ennaltaehkaisyssa on oleellista
oikeaan juoksutekniikkaan ja linjauksiin keskittyminen jokaisessa harjoituksessa
varsinkin alkuvaiheessa. Tukiharjoitteiden huolellinen tekeminen on myos térkedd, jotta
keho kestdd. Valiton reagointi oireisiin tarkoittaa sitd, ettd keskeytdn harjoituksen
valittémasti jos ilmenee vadranlaista Kkipua. Toisaalta huomioin pienemmatkin
tuntemukset ja signaalit kehonhuollossa. Onnistuneet  juoksukilometrit ja

harjoitusmaarét siis kertovat kokonaisuuden onnistumisesta.

Tarked psyykkinen mittari on keskittymiskyky. Keskimatkan huippusuunnistussuoritus
vaatii ddrimmaisen hyvaa keskittymistd. Kilpailujen ja harjoitusten jélkeen on syyta
kiinnittdd huomiota siihen l&htikd ajatus héiritsevasti harhailemaan muualle.
Keskittymiskykyd voi seurata my0s jokapdivéisessd eldmdssd siten, ettd pysyyko

tietoisuus yhdessa asiassa kerrallaan.

3.2.3 Ravinto

Paivittdinen ravinto seuraa uusinta tietdmysta ja markkinoiden uusimpia ja toimivimpia

tuotteita. Tarkedd ovat monipuolisuus, saannollisyys ja tilanteen mukaan vaihtelevat



28

tarpeet, joista saa tietoa varsinkin kehon tuntemusten mukaan seka peilaten harjoittelua
teoriatietoon. Esimerkiksi pitkan kestavyyssuorituksen jalkeen keho kaipaa runsaasti
nestettd ja hiilihydraatteja, mik& vastaa my0Os teoriatietoa. T&ssd kuvailemani
ravitsemusasiat sopivat minulle hyvin, mutta on muistettava ettd yksilolliset erot ovat

merkittévid, joten jokaisen on l0ydettéva itselleen sopiva ravitsemuskokonaisuus.

Monipuolisuuden  lisdksi  ravintoani  kuvaavat  hyvin  luonnonmukaisuus,
mahdollisimman vahdinen teollinen prosessointi ja ravinnerikkaus. Tassa lista

saannollisesti kayttamistani ruuista ja ravinteista:

-superfoodit (mm. goji, kaakao, suomalaiset marjat)

-kylmapuristetut 6ljyt monipuolisesti (pellavasiemen, rypsi, oliivi, kookos, avokado)
-siemenet (kurpitsa, auringonkukka)

-pahkinét (manteli, para, cashew, hassel, saksan,soija)

-voi ja turkkilainen jogurtti (10% rasvaa)

-puhdistamaton merisuola tai vuorisuola

-viherjauhe (SuperGreens), L-arginin komplex (Proargi 9)

-D-vitamiini lisd varsinkin talvisin 125ug

-suodatettu ja ionisoitu vesi, jonka ph on noin 10 (Jupiter lonizer)

-hunaja ja taysruokosokeri

-tdysjyvariisi, tattari, kaura, ohra, hirssi, speltti, peruna (kuorineen)

-hedelmat monipuolisesti

-kasvikset monipuolisesti

-kalaa runsaasti (varsinkin lohi), kanaa ja silloin tall6in nautaa, kananmunia
-palautusjuomissa soija- ja maltojauhetta

Valtan mm. vehndd, ruista, maitoa ja valkoista sokeria, koska olen ne kokenut
huonoiksi, mitd myos testitulokset tukevat. Tarkeiden kisojen l&dhestyessa otan kuurin

rautapitoista vitamiinimehuvalmistetta.

Ensimmaisend noustessani juon puoli litraa ionisoitua vettd, jossa on 0,5tl merisuolaa ja
1tl viherjauhetta. Aamujumpan jélkeen nautin aamupalaksi yleensd puuroa lajiketta
vaihdellen kookoséljyn ja ruokosokerin kera sek& annoksen D-vitamiinia varsinkin
talvipuolella. Lisdksi mahdollisesti 6ljya (esim.pellava) ja hieman jotain tuoretta.

Oleellista aamiaisella on saada riittavasti nestettd ja hiilihydraatteja. Aamutreenin
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jalkeen palautumisateriaksi kdy esim.palautusjuoma tai hedelméa+hieman proteiinia.
Lounaalla syon opiskelijaravintolassa noin puolilta péaivin edullisesti lautasellinen
kasviksia 6ljyn ja merisuolan kera seka toisen lautasellinen, jossa hiilihydraattiannos
seka jotain mahdollisimman laadukasta proteiinildhdettd. Valipalaksi ennen
kakkostreenid nappaan esimerkiksi hedelmia tai riisikakkuja voin kera. Péivéllinen on
usein pian paivan toisen treenin jalkeen, jolla syén paivan kulutuksen mukaan riittavasti
hiilihydraatteja ja proteiineja seka monipuolisesti rasvoja. Ajankohta on todennakoisesti
noin 7 ja 8 vililla. Iltapalaksi ennen nukkumaanmenoa voi vield herkutella jotain kivaa
esimerkiksi turkkilaista jogurttia kaakaorouheen kera. Riittdvan nesteensaannin ja janon
poissa pitdmisen varmistan juomalla aina harjoituksen jalkeen véhintd&n puoli litraa
vettd sekd pitaméalla juomapulloa aina saatavilla. Iltapaivisin juon annoksen Proargi 9+

juomaa verenkiertoa tehostamaan.

Kilpailutankkauksessa ~ olen  kokenut  perinteisen hiilihydraattitankkauksen
epdmukavaksi. Talld kaudella siirryn enemmén laadukkaita rasvoja siséltavaan
tankkausmenetelmaan, jolla my6s norjalainen hiihtaja Marit Bjorgen on saavuttanut
loistavia tuloksia. Siitd seuraa aivoille sopivampi happamuustila, mika puolestaan
parantaa liiketekniikkaa, reaktionopeutta ja toimintastrategiaa aivojen paremman
vireyden ansiosta. (Alavalkama 2011)

3.2.4 Esimerkkiviikko

Normaaliviikon perusrytmityksesséd viikon padharjoitukset eli juoksuvauhtia kehittavéat
harjoitukset sijoittuvat paiville tiistai, torstai ja lauantai. Sunnuntai ja maanantai ovat
kevyitd ja huoltavia pdivid. Sunnuntaina iltapéivalldi on tarkedd saada
palautumisprosessi  kdynnistymadn, joka saa jatkua koko maanantain, mistd ovat
merkkeind mm. raukeus ja vasymys. Tatd auttaa rentouttava tekeminen ja puuhastelu,
joita minulle ovat esimerkiksi kylpylasséa kaynti, muihin maailmoihin vievé elokuva tai
k&silla nikkarointi. P&aharjoituksissa viikon mittaan vauhti nousee ja matka lyhenee.
Tiistaina reipasta, torstaina rentoa kovaa ja lauantaina on vuorossa rentoa taysivauhtista.
Perusteluna jarjestykselle on se, ettei alkuviikosta innostuta liian kovaan vauhtiin, jotta

koko viikko onnistuu laadukkaasti.
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Liséksi viikkoon mahtuu tukiharjoitteina keskivartalon lihaskuntoa, koordinaatioita,
toiminnallista voimaa ja hieman rentoja nopeusvetoja. Pitkid lenkkeja on juosten 1-2
maékisilla poluilla, joissa haetaan aineenvaihduntaa, rakennetaan kestévyyspohjaa seké
haetaan vaihteluksi lajinomaista alustaa. Pitkalla lenkilld tsemppaan loppuun asti
keskittyen hyvaan tekniikkaan. Loput harjoitukset ovat huoltavia ja palauttavia tai
rentoa ja hyvavauhtista perusjuoksua. Korvaavia harjoituksia teen altaassa, rullilla,
pyoralla ja hiihtden. Maanantain superhuollossa kdyddan noin tunnin mittaisessa setissa
aktiivisesti syvéltd 1api koko vartalo tehokkaalla lihas-nivelaktivaatiojumpalla.
Harjoituksessa myos aistin ja opin aistimaan kehoani ja sen tilaa. Taméa on erittdin
tarkedd vammojen ennalta ehkéisyssé ja terveend pysymisessé. Teen kyseista harjoitusta
Ilyhyempana my6s muina paivind varsinkin ennen paaharjoituksia. Alta 16ytyy oma

viikkorunkoni seké alueen viikkorunko, jota voin myds hyodyntéa.

Harjoitteiun ennistuminen mahdollistuu, kun eldt innostuneesti, iloisesti jo positiivisesti :)
Moin kerran kuukaudessa on oltava huoltava vilkko [ilman tehoja!), jelloin kehon ja terveend pysymi
Kizakaudella [huhti-loka) ti ja to treenit (2 krt) korvataan ke treenilld (1 krt), jolloin vilkonlopun kisoista palautumiselle ja3 aikaa.
Suunnistusleirien ohjelma on aina i eriksaen ja joi israsi heti leirin jalkeen, vaikka olo olisi vahva, sillé rasituksen seuraukset tulevat usein viveall.
43isiss3 harioituksissa on mui kehos ja s3ilytettia rentous 3
[Kokonaisharjoittelumdars: 14h-18h
Ma Ti Ke To Pe La Su
teema "Kehoa huoltava paiva" " i ittava paiva" " paiva" "Vauhtia kehittava paiva" "Aerobiaa rakentava paiva”
zamu  Lihas-nivel-aktivointia yms. llintaa, Koordinaatiota, nopeutta yms.
klo@ 8:15-9:30 (60min) + monip.vr.  8:15-9:30 (60min) + monip.vr. 8:15-9:30 (60min) + monip.vr.
ap opiskelua/tgitd yms. opiskeluz/tditd yms. opiskeluz/toitd yms. opiskeluz/toits yms. opiskelua/tditd yms. VEK-ftestiharjoitus 40-80min
verr. 20min + 20min
juosten / suunnistaen
ip rentoumista/ystavid yms. rentoumista/ystavia yms. rentoumista/ystavia yms. opiskelua/tditsd yms. rentoumista,/ystavia yms. rentoutumista/ystévid yms. rentoutumista/ystavid yms.
| harjoitusvalmistautuminen harjoitusvalmistautuminen harjoitusvalmistautuminen
ilta TV-reipas tai maki (juosten) Intervallit [juosten) lepoa
klo 18 17:30-19 aerk.treeni <60min 17:30-19 ank.treeni <60min
verr. 20min + 20min wverr. 20min + 20min
YHT. 2h 2h-2h40min 2h10min-3h10min 2h-2h50min 1h40min 2h-2h30min 2h10min-3h10min

Pitkan lenkin kesto on noin 90-120 minuuttia ja tahti kiihtyvd noin 6:00 min/km
vauhdista kohti noin 5:00 min/km vauhtia. Makisyys ja polut vaikuttavat merkittavasti
vauhtiin. Tv-reippaan (tv=tasavauhtinen) tarkoitus on kehittda aerobista kynnysvauhtia.
Vauhti kiihtyy 4:30->4:00 min/km ja kesto 40 minuutista mahdollisesti tuntiin. Hyva
alusta on vaihtelevaprofiilinen ja pehmedpohjainen ulkoilubaana, mutta talvella ravirata
ja juoksumatto ovat hyvia ratkaisuja. Tama harjoitus on askeltiheydeltd&n lajinomainen.
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Keskipitkat vedot ovat pituudeltaan 500m-1km ja vauhti kiihtyy 4:00 tasosta kohti
tonnin tavoitevauhtia eli 3:00 min/km. Nopeuskestédvyysvedoissa herkuttelen iloista
vauhtireservia padosin 200m vedoin kohti 30 sekunnin tuntumaa hyvin palautuksin.
Toistoja lisdédn 10->20 mahdollisesti viiden sarjoissa. Vetoharjoituksissa kehitén

vauhtia, joten alustana toimivat tasaiset pururadat ja ulkoilureitit seka juoksurata.

3.2.5 Esimerkkipaiva

6.30 heréttyani péiva alkaa aamujumpalla, jolla heratellddn keho Oisestd horroksesta ja
valmistetaan péivan koitoksiin. Jumppa sisaltdd henkilokohtaisien tarpeiden mukaisia
liikkeittd mm. fysioterapeutilta saatujen kuntoutusohjeiden mukaan sekd tuntemusten
mukaan kiinnitdn huomiota jumisiin paikkoihin.

7.45 verryttely aamutreeniin, jossa tehddin noin 20min aktivoivaa ja avaavaa
lammittelyjumppaa+noin 40min syvalihaskuntoa+verryttelyt takaisin kampille suht
reipasta juoksua+hieman venyttelya

10-11 rentoutumista, josta vaakatasossa ainakin 30min, jotta palautuminen kéynnistyy
11-15 opiskelua ja lounas, rentoon olemiseen keskittyen ja ajatukset urheilusta muualle
vieden, l&hempéna kolmea huilahtamista siten, ettei harjoitus ala suoraan esim.koneelta
15-17.30 paivéan paaharjoitus alkaa aktivoivalla lammittelyjumpalla n.15-30min, jota
seuraa n.15min verryttely+tv-reipas 10km kiihtyen 4:30->4:00 vauhtia, paikkana
mékinen pururata, tasainen ravirata tai juoksumatto+verryttelyt n.15min ja hieman
venyttelya

17.30-20 ensi hieman rentoutumista ja ravistelua, jotta palautuminen kéynnistyy, sitten
on aikaa virkistaytymiselle ja mahdollisesti viela hieman opiskelulle

20-21 rauhoittumista ja mahdollisesti pienet iltajumpat, venyttelyt, hieronnat, bemeria
(mikroverenkiertoa stimuloiva signalisto) eli monipuolista kehonhuoltoa

21-22.30 nukkumaan

3.3 Ohjelmointi kilpailukaudella

Ensimmadinen ja talla kaudella merkittadvampi kilpailukausi alkaa huhtikuun puolessa
valissd 15. pdiva Saaristorastit-nimiselld keskimatkan kilpailulla. Jo viikko sen jélkeen
on vuorossa Silja-Rasteilla kéytdva keskimatkan EM-katsastus, joka on yksi kauden



32

tarkeimmisté kilpailuistani. Se on myos Kkatsastuskilpailu kauden paatavoitteeseeni eli
opiskelijoiden MM-kilpailuihin, jotka kaydd&n heindkuun ensimmaiselld viikolla
Espanjan Alicantessa. Niihin kisoihin padttyy tdma ensimmaéinen kolmen kuukauden

mittainen Kilpailukausi.

Sen jélkeen on syytd vaihtaa joksikin aikaa harjoitteluvaihde paalle keskittyen
mm.maksimivauhtiominaisuuksien seka peruskestavyyden kehittdmiseen. Loppukauden
kalenteri tarkentuu mm. edelld mainitun Kilpailukauden tulosten mukaan, mutta
tarkeimpind yksittaisind kilpailuina siintavét elokuinen Euromeeting Itdvallassa seka
syyskuinen SM-keskimatka. Mahdollisesti yhtdjaksoista Kilpailukautta ei enda tule,
koska loppukaudelle keskityn jo harjoittelemaan vuoden 2013 MM-keskimatkaa varten.

Kilpailukauden alkukesédén painottumisen johdosta vuosisuunnitelma muuttui ylla
kirjoitettujen lukujen osalta siten, ettd perusharjoittelu ja heikkouksien kehittdminen
vahenivat lajinomaisen harjoittelun tullessa tilalle. P&&sidiseen paattyvé 6 viikon jakso

Portugalissa mahdollistaa hyvéan suunnistusvireen jo Suomen kisakauden alkupuolella.

Kisakauden alku on minulle kriittista aikaa, koska kahtena edellisen& kautena on tullut
ongelmia juuri silloin vammojen ja henkisen vasymyksen merkeissa. Siksi hyvé
suunnittelu on erityisen tarkedd. Aloitan harjoittelun asteittaisen keventdmisen jo
kuukautta ennen kisakauden alkua, jottei pahin harjoituskuormitus paukahda esiin juuri
kisakauden kynnyksella. Talla kertaa myds kehoni on valmistavien leirien ansioista
valmiimpi siirtymé&an lumesta vapautuviin Suomen metsiin. Pukeutumisen kanssa on

oltava tarkkana, koska kevatkelit voivat olla petollisia.

Olen suunnitellut kilpailukalenterini siten, ettd se siséltdd péaasaantoisesti viikkoa
kohden yhden Kkilpailun p&&matkallani tai l&hes vastaavanpituisen viestiosuuden.
Mausteeksi kayn vauhdikkaita sprinttejd. Tyypillisesti suunnistuksessa on kahden
kilpailun viikonloppuja ja tarjolla myo6s pitkdn matkan Kilpailuja, mutta ratkaisuni
mahdollistaa hyvan vireen ja energioiden sdilymisen koko kolmen kuukauden ajan. 13
viikkoa on pitkd aika, joten kilpailujen maard on syytd pitdd yhdessa
kisakokonaisuudessa viikkoa kohden(turnaus tai karsinnan siséltava kokonaisuus

ajateltu yhdeksi), jotta kisaamispaukkuja on vield jaljelld viimeisimméssa ja
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tarkeimmassé koitoksessakin. Jakso tulee sisaltdmaan noin.7 keskimatkaa, 5 viestia ja 4

sprinttid. Viesteihin ja sprintteihin voi varautua leppoisammalla valmistautumisella.

3.3.1 Harjoittelu

Kilpailukauden harjoittelussa ei enda kehitetd erillisia ominaisuuksia vaan
harjoituskauden aikana hankittuja ominaisuuksia yllapidetdan. Harjoittelussa kehitetaan
kilpailusuoritusta siten, ettd se paranee kohti jakson paattavaa tarkeinta kilpailua. Tama
tapahtuu laadukkaita kisoja k&dymalla ja niistd fyysisesti palautuen sekd onnistumisista
oppien ja virheet korjaten. Kilpailujen liséksi en juuri tee kuluttavia tai kuormittavia
harjoituksia vaan saastan parhaat paukut Kisoihin, jotka myds samalla tuovat parhaat
suorituskykyd nostavat arsykkeet. Sprinttikisat toimivat minulla rentoa ja lujaa
lasndoloa harjoittavina hapenottosuunnistuksina. Saatan tehdd tarkkaan harkittuja
tasmévalmistavia harjoituksia esimerkiksi hapenottoa tai makijuoksuvalmiuksia

parantamaan, mutta niissdkaan en veda itseani tyhjaksi.

Padosa jakson viikoista ovat puhtaasti Kilpailujen ehdoilla mentéavid viikkoja. Osa
viikoista, 1&hinna ne kun en kilpaile paddmatkallani, sisaltdvat kuitenkin tarkoituksella
maaréllisesti enemman suunnistusharjoituksia, jolloin vire ei luonnollisesti ole aivan

parhaimmillaan.

Yllapidettdvia ominaisuuksia ovat mm.keskivartalon lihaskestavyys, rennon luja ja
terdva juoksuvauhti lyhyin 200m vedoin, peruskestdvyys puhdistavin pitkin aerobisin
lenkein ja ketteryys/motorikkaa koordinaatioliikkein. Ohjelmaan tulevat myds lyhyet
herkistavat mutteivat vasyttavat vuoroloikat. Peruslenkkeind vedéan padosin 40min
kestdvid paamatkani pituisia juoksulenkkejd, jotka fiiliksen mukaan mahdollisesti
kiihtyvdat loppua kohti. Tyyppimaastoissa on tarkedd tehdda myds lyhyitd

kilpailuvauhtisia harjoituksia, jotta valmius huippusuorituksiin syntyy.

Harjoittelussa keskitytaan valmistautumaan tulevien kilpailumaastojen
erityisvaatimuksiin  kdymalla tyyppimaastossa harjoittelemassa. Tarkeimpid kisoja
varten kdyn lyhyen leirin tyyppimaastoissa, kun taas muita kilpailuja varten riittd4 1-2
mallisuunnistusta kisaa edeltdvdn viikon aikana, usein edellisend péivana

matkustusjérjestelyjen johdosta. Tulevaan maastoon voi valmistautua jo myos kotoa
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késin. Perehdyn ja tiedostan tulevan kisan maastopohjan (esim. onko se pehmeé vai
kova). Téten voin ohjata edeltdvat juoksulenkkini samankaltaisille alustoille valmistaen
itseni fyysismotorisesti. Teen myds suunnistusteknistd mielikuvaharjoittelua tulevaan
maastoon vanhojen karttojen ja ennakkotietojen pohjalta. Minkalaisia reitinvalintoja
minun kannattaa tehdd? Mitkd kohteet ovat oleellisimpia, nakyvimpida ja

vauhdittavimpia edetesséni tdssa maastossa?

3.3.2 Esimerkkiviikko

Suunnittelen jokaisen kilpailuviikon perusrytmirungon huolella yksi kerrallaan. Kisaa
edeltdvina péivina tunteet ja mielialat voivat heittelehtia ja kilpailun jalkeen ndiden
lisdksi esiintyy vasymystd, joten etukdteen tehty suunnitelma takaa perusasioiden
toimimisen tastékin huolimatta. Perusasioilla tarkoitan mm. ruokailurytmejd, juomisia
sekéd lepo-, rentoutumis-, ja lihashuoltohetkia. Kisoja edeltavid korkeita energioita
tasapainottamaan sopii virikkeeksi hyvin muu tekeminen kuten ty6t, muttei kuitenkaan
henkisesti kuormittavasti. Estan viikon aikana kuluttavan ennakkohdyryamisen olemalla
kuin leijona, hantaa heilutellen mistdén hetkahtamatta kunnes on paikka isked ja sitten
isketdan tehokkaasti.

Parhaisiin tuloksiin Kisoissa paasen, kun toteutan kisaviikon harjoittelua harmonisesti
kehoa kuunnellen ja luovasti taiteillen. Téstd syntyy iloenergiaa antaen siivet selkaan.
Paivat lahtevat hyvin kéyntiin virkistavilla aamulenkeilld. Paivaan tulee vain yksi
kunnon harjoitus harjoituskauden kahden sijaan. Vire voi tuntua kisaviikolla usein
poikkeuksellisen hyvalta varsinkin verrattuna harjoituskauteen. Tamé onkin riskin
paikka tuhlata kisapaukut jo viikon aikana Sitten loppupdivéstd jaakin aikaa tehda
joitain sellaisia asioita, joihin ei juuri harjoituskaudella ollut aikaa tai energiaa. Ne
tekemiset ovatkin hyvin térkeitd, koska ne estdvat mahdollista ahdistusta siitd, ettei
toista harjoitusta ole. Nautin muun muassa frisbeegolfin tai tenniksen peluusta ja
kalastuksesta. Hyvaa aktiivista palautumista ovat myo6s siirtymapyordilyt vaikkapa

ystavié tapaamaan.

Tassd keskimatkan EM-katsastusviikon alustava harjoitussuunnitelma:
ma - ap: kevyt holkkavaellus 1,5h osittain suunnistaen esim.pitkia véleja

ip: lepo, rentoutuminen, venyttelyt
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ti - ap: aamulenkki 15" + huoltojumpat n.30

ip: suunnistusharjoitus yht.n.1h rastinotto
ke - ap: aamulenkki + jumpat yht.n.30

ip: suunnistusharjoitus yht.n.1h 5xn.1km reipasta
to - ap: j 30 min + kv lihaskunto 30

Ip: ver.15min+koordinaatioita 10min+6x10 loikkaa loivaan ylamakeen+3xn.80m pyrahdys
pe - ap: ver. 15"+ jumpat 15

ip: ver.20
la - ap: aamulenkki + jumpat yht.n.30°

ip: kisa
su - ap: n.2h kevyt vaellus tai pyoréily

ip: lepo tai kylpyla

yhteensd n.11h, josta juoksua n.6h

3.3.3 Kilpailuun valmistautuminen

Lopputuloksen ajatteleminen ja siihen keskittyminen aiheuttaa paineita, jannitysta ja
ahdistusta. Suuntaankin sen sijaan ajatusenergiani muualle. Ajattelen suorituksen ja
tehtdvén kannalta oleellisia asioita kuten maaston havainnointia niin kaukaa kuin
nakokenttd sallii sekd oleellisten kohteiden hahmottamista kartalta. Mausteeksi otan
paahan pyorimaan rentouttavia ja iloisia ajatuksia, jotka vievat muualle urheilusta. Néaita
voivat olla esimerkiksi tulevat vaellusreissut tai kummityton kanssa leikittavat leikit.
Suorituksen kannalta oleellisia l&pikaytévid asioita ovat mm. maastotyypin vaikutus
reitinvalintoihin, sopiva aloitusvauhti, mitk& kohteet nédkyvét kauas tdssa maastossa sekéa

mihin kannattaa tukeutua rastivaleilla ja rastinotossa.

Kilpailupaikalle matkustaminen ja kisoja edeltdvd majoittuminen vaatii sopeutumista,
joka voi kestdd jopa vuorokauden. Pyrin saapumaan kilpailupaikan tuntumaan siis
vuorokautta ennen starttia. Sopeutumista helpottaa henkinen véljyys eli véhdinen
elaméan kokonaiskuormitus ja energisyys. Kun maisemat, ymparistd ja muut kuviot ovat
tuttuja, ajatukset on helpompi suunnata tekemiseen. Voin keskittyd iloisen rennosti

oleelliseen.



36

Kilpailuvalmistautumisessa ja itse kilpailussa eteen tulevia mahdollisia héiridtekijoita
varten, joita ovat esimerkiksi toiset ihmiset ja niihin suhtautuminen, kayn tilanteita
mielikuvissa lapi. Tavoitteenani on kuitenkin kehittya henkisesti siithen suuntaan, ettd
ihan sama mité tapahtuu, vaikka puut kaatuisivat ympaérilta, niin olen valmis tekemaan
tehtdvani kykyjeni mukaisesti. Aikaisesmmin minulla oli sosiaalisuuteni takia haasteita
keskittyd omiin valmistautumisiini kisapaikoilla kun oli paljon tuttuja ymparilla, mutta
nyt olen hyvéksynyt ja sallinut itselleni, ettd kisapéivdna saan keskittyd itseeni ja

suunnata energiani sinne minne haluan.

Kilpailuvalmistautumisessa oleellisinta on valmistautua tekemaéan sen mihin kyvyt silla
hetkella riittavat. Hyvéksyn tdmén. Ei enempad, ei vahempad. Koettujen kykyjeni tulee
olla tasapainossa haasteen kanssa, mutta molempien riittdvan korkealla jotta voin antaa
huipputekemisen virrata. Olen synnynndisesti hyvin vahvasti kilpailullinen, joten
kilpailun l&hestyessé olen kuin viritetty eldin, jota tulee edeltavind paivina vain kaikin
mahdollisin keinoin rauhoitella, jotta energiat sailyvét ja lisdantyvat h-hetkeen asti.
Huippu-urheilijana pysyn tyynend ja rauhallisena kisaan asti enka hdyrya itsedni
vasyksiin valmistautumisissa. Valtan uusia kokeiluja urheiluun liittyen tai uusien
projektien aloittamista muilla elaménalueilla, enka ota turhia riskeja. Sen sijaan iloitsen
nykyisistd. Vahemméan on enemman. Yksinkertaistan asioita. Hakeudun hyviin aitoihin
energioihin, joissa on luonnostaan mukava olla. Aitoa energiaa tarjoavat luonto ja
ystavat. Niissa piipahtaminen ei ole riittdvad, mutta esimerkiksi nelja tuntia antaa jo

merkittavan vaikutuksen.

Loppujen lopuksi kaikessa valmistautumisessa muistan vield sen, ettd urheilu on
pohjimmiltaan vain leikkid. Siten séilytan tarvittavan ilon ja rentouden. Urheilussa on
vain voitettavaa. Olen jo voittaja, kun lahden aidosti syddmesténi heittaytyen kilpailuun.
Nyt olen sisdistdnyt namé asiat ja kirjoittanut ne tdnne, joten minun ei tarvitse néité enaa

kisapéivind miettia.
3.3.4 Kilpailupaiva
Kilpailupéivana ei tarvitse mietiskella enda juuri mitd&n. Saa tehdd sen mit4 osaa. Olla

kaikkea mitd voi olla. ”"Being all I can be”. Kanssakilpailijoihin suunnatut ajatukset

ennen kisaa tai mitkddn muutkaan murheilut olisivat hukkaan heitettyd energiaa. Kisan
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jalkeen tulostaululta kyll& nékee sitten tulokset. Kisat ovat urheilijalle juhlan paikkoja.

On aika nautti tehdyn tyon hedelmista.

Ruokailujen osalta oleellista on saada aamulla riittdvésti energiaa helposti sulavassa ja
tasaisesti imeytyvassd muodossa pitamé&an verensokeria ylla, mutta valttdad suuria
annoksia tai hitaasti vatsasta poistuvia ruokia kuten lihaa, kasviksia ja rasvaa, jotteivat
ne paina vatsassa kisan aikana. Juomisesta tulee muistaa huolehtia péivan mittaan
varsinkin  kuumina pdivind tai jos startti on my6hdan. Kisan jalkeen heti

palautusjuoma/ateria ja muutaman tunnin sisaan hyva monipuolinen ravitseva ateria.

Minulla on ollut joskus haasteita kisapaikalla olossa. Olisi toki hienoa seurustella
kavereiden kanssa, mutta tarvitsen omaa rauhaa ennen kilpailua valmistautumiseen.
Toisaalta kisajannitys saattaa muuttaa minua nayttdytyen toykeytend. En haluaisi
loukata ketd&n, mutta toisaalta en voi antaa valmistautumisenkaan karsié, joten tasta
syystd on minulla aiheutunut siséisié ristiriitoja. Oma itsensa tulee voida kuitenkin
aidosti olla, koska vain siten voi tehdd omanlaisensa suorituksen. Olen ratkaissut tdmén
siten, ettd olen aidosti oma itseni ja sosiaalisesti neutraali. Kisapdivana voin olla
rennosti sosiaalisesti avoin ja heittdd lyhytta kevytta lappaa vaikka lahtokarsinaan asti,
mutta jos joku tulee Kkyselemddn tai kertoilemaan jotain suurempia juttuja, mika
héiritsee, niin sanon, ettd palataan asiaan kilpailun jalkeen. Taten saan energiani

kayttoon sinne minne ne kuuluvat eli omaan kisasuoritukseeni.

Ennen starttia on oleellista vain kerrata suorituksen perusasiat. Muuta ei tarvitse miettia.
Kerrattavat ankkurit voivat vaihdella kisasta toiseen, mutta niita voivat olla esimerkiksi
reitinvalinta, suunnitelma ja rastinotto” tai “’suunnistusajatus vie, fyysisesti ei tarvitse
sééstelld” tai ~katse niin kauas kuin nakee ja kartalta oleellinen”. T&ta kautta ajatukset
ankkuroituvat tekemiseen ja ajatusmylly lahtee pyodriméén startista asti oikeille
raiteilleen. Alussa onkin tarkedd saada rytmi péélle eli kartan ja maaston sujuva
vuoropuhelu. Olla siis lasnd tekemisessd ja hetkessd, mitd helpottaa ldsndolo
ymparistossé jo hetkind ennen starttia. Tata auttaa ympariston ja luonnon havainnointi
lahtopaikalle mennessa ja lahtOpaikalla sekd katseen tarkentamisen vaihtaminen myods
kateen, jossa kartta tulee olemaan. Arvokisoissa tatd helpottaa verryttelykartta.
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Kisapdivénad energiat ovat katossa ja ajatukset kdyvét jo tulevassa kisassa. Rutiinien
merKkitys siis korostuu, jotta energiat sadstyvat viivalle eivéatka kulu turhiin séhellyksiin
perusasioissa. Myos loppupéiva on hyva suunnitella fyysisen ja henkisen palautumisen
turvaamiseksi vasymyksesta tai riemusta huolimatta. Kaikkea ei voi kuitenkaan
ennakoida, joten pieniin yllatyksiin reagoidaan kylman viiledsti. Tassd hahmotelma
kilpailupdivan aikataulusta:
7.30 heradminen vahvoin, péaattavaisin ja rauhallisin ajatuksin,

aamujuomat Proargi seka merisuolaviherjauhesekoitus yht.n.1litra
8.00 aamulenkki + jumpat
8.30 aamupalaksi reilu annos kaura- tai tattaripuuroa hunajan ja kookosoljyn kera
9-10 jotain leppoisaa puuhastelua kuten energisté lukemista tai superpallon heittely&
10-11 matkustus Kilpailupaikalle
11-11.30 kisapaikkaan tutustuminen, viimeinen rasti, ilmoitustaulu, numerolappu
11.30-12.30 loput kisavarusteet paalle, verryttelyd n.15min, vessassa kaynti, venyttelyt,
pikkukoordinaatiot ja maaston puolella juoksua sallitulla alueella sek& rennot
avausvedot, varusteiden jatto varustekuljetukseen
12.30 startti > lasndoloa tehtévassa ajatukset suunnattuna eteenpain
13-13.30 maalissa kuiva paita ja palautusjuoma + verryttely
14-15 suihku ja rentoa hengailua kisapaikalla mm.kavereita tavaten
15-16 matkustus kotiin/majoitukseen
16 ruokailu
17 lepoa
18 analyysi
19 lyhyt mieltékin kirkastava verkka + ravistelut ja pikkuhieronnat + sauna
20.30 iltapala
22 unta

3.3.5 Kilpailusta palautuminen

Palautumisen kdynnistymisen kannalta on tdrke&d padstd henkisesti irti kilpailun
energioista ja suunnata katseet tulevaan mahdollisimman pian. Minulla oli aikaisemmin
ongelmana, ettd jain leijjumaan onnistumisfiiliksiin tai vellomaan pettymyksen tunteisiin
lilan pitkaksi aikaa, eikda palautuminen kaynnistynyt kunnolla useaan péivaan. Kisan

jalkeen suoritus kasitelladn yhdesséd psyykkisen valmentajani kanssa, jonka jalkeen
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suuntaan katseen eteenpdin. Faktat poytéan niin tunteita sekoittaville epéluuloille ei jaa
tilaa. Henkisen puolen tasapainottaminen ja harmonisointi mahdollistaa myos fyysisen
anabolian kaynnistymisen. Teen sen avittamiseksi irtioton urheilusta katsoen leffaa tai
luontoon sulautuen, jolloin mieli kirkastuu ja tietoisuus laajenee. Ymmarrén, ettad vaikka
kisan jalkeisissa adrenaliinihdyryissd tuntuu rajattomalta, niin vasymys tulee viiveella
ennemmin tai my6hemmin, ja sen tulo on tervetullutta. Silloin teen oloni mukavaksi

niin negatiivisuus ei padse iskemaan.

Ravinto on myos merkittdvassa roolissa palautumisessa. Kaikki osa-alueet on
palautettava kuntoon kuluttavan Kkilpailun jalkeen. Hiilihydraatit energiavarastojen
tayttdmiseksi, proteiinit lihasten uudistamiseen ja rasvat sekd laajasti suojaravinteet
terveend pysymiseen ja itseni kokonaisvaltaiseen energisointiin. Kisan jalkeen otan heti
palautusjuoman ja myohemmin syon kunnon ravitsevat ateriat. Kehoni huutaa usein
hiilareita kisan jalkeen, joten annostelen hiilihydraattien maarén tunteen mukaisesti.
Riittavasti jotta homeostaasi palautuu, muttei enempéd, jottei turhaa kerry. Varsinkin
kuumilla keleilld voi kayda niin, ettd ruokahalu on kovan rasituksen jalkeen
hairiintynyt, mutta myds talléin on palautumisen kannalta tarkeda sydda hyvin. Nyt
minulla on kaytdssani huippulaadukkaat ravinteet Synergyn, Puhdistamon ja Punnitse &
Saastan sponsoroimana, mika helpottaa kehoani saamaan tarvittavat energiat ja
suojaravinteet ilman tarvetta kuormittaa kehoa suurilla ruokamaarilla kuten
jattisalaattiannoksilla. Normaalikuitujen saanti on kuitenkin turvattava mm. salaatteja

sopivasti herkuttelemalla, jotta suolen toimintakyky sailyy.

Fyysisen harjoittelun osalta kdyn kilpailupdivan iltana pienelld verryttelylenkilla
mielelladn rauhoittavassa luonnossa parhaimmillaan siséltden puhdistavan ja virkistavan
jarvipulahduksen. Seuraavana paivanéd on huuhtelulenkin paikka. Noin 1,5-2h kevytt4
rullahiihtoa, pyoréilyé tai vaellusta. Turhaa vaantaa pitkad lenkkié vésyneend juosten,
kun voi tehda muuta mielekk&&mmin. Suunnittelen lenkin myds henkisesti virkistavaksi
joko luonnon tai seuran kautta. Toisena paivana on mahdollisesti sopivan hieronnan tai
kylpylarentoutumisen seké& levon aika. Perinteistd muokkaavaa rajua hierontaa en enaa
kéytd, koska siitd on todennakdisesti enemman haittaa kuin hyétyd. Kolmas vuorokausi
voi olla vield kevyt verryttelypdiva tai sitten jotain valmistavaa tai yllapitavéaa
harjoittelua riippuen edellisistd ja tulevista Kkisoista. Kunnollinen palautuminen

maksimaalisesta kisasuorituksesta vie kokemukseni perusteella viitisen vuorokautta,
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koskien erityisesti hermostoa. Tamé aika kilpailujen valilla yleensé onkin, eiké siihen
valiin voimakkaasti kuormittavia harjoituksia mahdukaan, koska haluan l&hted uusiin
kisoihin jalleen virke&dnd ja voimissani. Kisaviikon treenien jalkeen tulee siis tuntua

paremmalta kuin ennen treenié.
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4 POHDINTA

Suunnistus lajina on hyvin monipuolisesti ihmisen erilaisia ominaisuuksia mittaava.
Tama tekee harjoittelun jérjestelméllisestd suunnittelusta hankalaa, mutta toisaalta antaa
paljon tilaa luovuudelle. Huipulle on monia erilaisia polkuja ja jokaisen yksilon on
Ioydettdva se oma ainutlaatuinen reittinsd. Perinteinen suomalainen autoritaarinen
konemainen valmennus tuskin johtaa huipulle lajissa, jossa urheilijan tulee osata toimia
hyvin itseohjautuvasti. Ohjattu oivaltaminen valmennuksessa voi olla pidempi tie, mutta
tuo lopulta todennadkaisesti paremman tuloksen.

Kansainvalinen kéarki menee lujaa ja kehittyy edelleen. Mukaan paastakseen Suomessa
on heréttava jarjestamaan yha parempia harjoitteluolosuhteita. Tama tarkoittaa muun
muuassa sitd, ettd laajassa mittakaavassa on mahdollistettava nuorille ja huipulle
pyrkiville motivoituneille suunnistajille ldhes ympéri vuoden lajinomaiset ja lumettomat
harjoitteluolosuhteet hyvahenkisen yhteison tukemana. Edullisia olosuhteita 16ytyy mm.
Portugalista ja tarvittavien palasten yhteensovittaminen on vain jarjestelykysymys.
Vertaistuki ja treenihenki samanlaisin tavoittein harjoittelevien tovereiden kanssa on
merkittdvd. Yhteen hiileen puhaltamisen iloinen sosiaalinen p&ioma on kasin
kosketeltavissa monissa menestyvissa suunnistusmaajoukkueissa. Itse olen tata paassyt

herkuttelemaan mm.Norjan ja Ruotsin maajoukkueleirilla.
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