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Johdanto. Suunnistus on kestavyyslaji, joka vaatii seké kestdvyysominaisuuksia ettd suunnistustaidon
hallitsemista. Lajin vaatimusten lisaksi tulisi nuoren suunnistajan harjoittelussa huomioida yksilon
tarpeet ja tavoitteet seké kehitys ja kasvu. Nuoria ei tulisi harjoittaa kuten pienia aikuisia, sill4 kasvun
ja kehityksen vaihe ja nopeus vaikuttavat eri ominaisuuksien kehittymiseen ja harjoitettavuuteen.

Lajin ominaispiirteet. Suunnistussuorituksen ohjeajat vaihtelevat reilusta kymmenestd minuutista
reiluun tuntiin, riippuen matkasta (pitkdmatka, keskimatka, sprintti) ja sarjasta. Nuorten radoissa
huomioidaan Kilpailijoiden ian lisdksi heidan taitotasonsa. Energia-aineenvaihdunnallisesti suurin osa
suunnistussuorituksesta toteutetaan aerobisia energiantuotonreittejd hyddyntden, mutta vaihteleva
maasto asettaa haasteet my0s anaerobisille ominaisuuksille. Tdéman lisdksi suunnistajan on hallittava
suunnistustaidon osatekijat (perustaidot, toiminnan ohjaus ja suorituksen hallinta).

Ylékouluikéisen urheilija- ja harjoitteluanalyysi. Ylakouluikdinen (13-16-vuotias) Kkilpailee
H/D14- tai H/D16-sarjassa, ja hdn saa osallistua SM-Kilpailuihin taytettyddn 14 vuotta. Harjoittelussa
urheilijan kasvun ja kehityksen vaihe maérittavat kehitettdvien ominaisuuksien painotuksen. Ennen
murrosikaa harjoittelussa painotetaan hermostollisia harjoituksia (taito- ja nopeusharjoittelu), kun taas
murrosidn ja kasvupyrahdyksen huipun aikaan harjoittelussa voidaan painottaa harjoituksia, joiden
seurauksena adaptaatiot ovat myds rakenteellisia erityisesti lihasten osalta (voima ja kestévyys).
Kronologisen ja biologisen ién erot voivat ylédkouluidssa olla melko suuria, mik& tulisi huomioida
valmennuksessa. Urheilija kypsyy yldkoulun aikana myds henkisesti ja h&nen ajattelunsa muuttuu
abstraktimmaksi. Lisaksi kaverisuhteista tulee yha tdrkedmpid. Nuorta urheilijaa tulisi tukea
kannustavalla ja sisdistd motivaatiota tukevalla toimintaymparistolla kohti hdnen omia tavoitteitaan.

Ylakouluikaisten valmennusjarjestelma Suomessa. Olympiakomitea on kehitellyt nuorille
urheilijoille urheiluakatemiaohjelman, jonka ideana on tarjota urheilijoille tukea ja ohjausta fyysisten
ominaisuuksien, psyykkisten tekijoiden, eldméntaitojen ja lajitaitojen kehittdmisessd. Naista
esimerkkina ovat lajiliittojen tarjoamat ylakoululeirit sekd paikallisten koulujen liikuntapainotteiset
koulut, luokat ja akatemiat. Suunnistajanuoren on liséksi mahdollista osallistua nuorille suunnattuun
leiritoimintaan ja rippikouluikaisen suunnistusrippikouluun. Ylakoulun jalkeen on koulun ja urheilun
yhdistdminen mahdollista urheilulukioissa eri puolella Suomea.

Valmennuksen ohjelmointi. Ylékouluikdisen suunnistajan harjoittelun ohjelmoinnissa voidaan
noudattaa ajatusta “harjoittelemisen harjoittelemisesta”. Liséksi vuosisuunnitelman laadinnassa on
huomioitava nuoren kehityksen vaihe ja valmius eri ominaisuuksien harjoitteluun. Suurin osa vuoden
harjoittelusta (60 %) kaytetd&n perustan luomiseen kestavyyden, voiman, tehon ja nopeuden osalta.
Ohjelmassa korostetaan tekniikkaa, liikeratoja ja liikunnan iloa. Kilpailukaudella harjoitellaan
kilpailemista ja sijoitusten sijaan korostetaan onnistumisia suunnistustehtdvassé, kehitysta ja itsensa
ylittdmistd. Urheilijan kanssa opetellaan riittdvén ja laadukkaan ravinnon kokoamista sek& ohjataan
kohti urheilullisia eldmdantapoja (mm. uni, palautuminen). Nuorta suunnistajaa tulisi kannustaa
kokonaisvaltaisen suorituskyvyn kehittdmiseen monipuolisen liikunnan ja urheilun keinoin.

Asiasanat: nuorten harjoittelu, suunnistus, kestavyysurheilu



SISALLYS

THVISTELMA
1 JOHDANTO ..ttt bbb e b e e bt e bt e e st e e ebe e e beesbeeenne e 1
2 LAJIN OMINAISPHRTEET ...t 2
2.1 Lajisuorituksen VaatimUKSEL............ccviieiieie e 2
2.1.1 SUOITTUKSEN KESTO......c.veiiieiieiiiiciteeise e 3
2.1.2 Energia-aineenvaiNdUNTa .........ccooueiierieiie i 4
2.1.3 SUUNNISTUSJUOKSU ......veveiieiiite sttt st 7
2.1.4 Suunnistustaito ja psyykKiset 0Satekijat ...........c.ccocevvveveiieiiierieiie e 9
2.2 Ylakouluikaisen urheilija-analyysSi.......ccccceoveiieiiiiieiieie e 13
2.3 HarjortteluanalyySi .....cccooviiiiiieiise e 17
2.3.1 KBSLAVYYS ..ottt 20
2.3.2 WOIMA .ttt 21
2.3.3 NOPEUS JATENO ..ot 23
2,34 KBUBIYYS. ..ottt 25
2.3.5 Taito — perustaidot ja 1ajitaidot...........cccooeiiriiiiii 26
2.3.6 PSYYKKISEt tEKIJAL.......ecveiveeiicie st 31
2.4 Ylakouluikaisten valmennusjarjestelma SUOMESSa..........ccvevveevreiieieerieiie e 32
3 VALMENNUKSEN OHJIELMOINTI ..ot 34
3.1 UrheiliJaeSItIEIY ..c..ooviieiiiieeeee s 34
3.2 VUOSISUUNNITEIMA ... 35
3.3 HarJOIEIUKAUSI .....ccvveeiie ittt e 36

3.3.1 Kehityksen Seuranta ja teStauS..........ccerererierireriieieie e 40



3.3.2 YIAKOUIUIKAISEN FAVITSEIMUS. .. .eeeeeeeeeee ettt e e e e e e eaeee e 42

I L[0T U1 [0 5 U SR 44
A POHDINT A ettt e et e e st e e st e e e s b e e e anb e e e nsaeeeseeeeneeeanes 48
00 o =1 PN ol

LIHTTEET



1 JOHDANTO

Suunnistus on kestavyyslaji, jossa kilpailijat etenevat itsendisesti maastossa kayttden apunaan
karttaa ja kompassia. Kilpailijoiden on kuljettava mahdollisimman nopeasti 1ahddstd maaliin
karttaan merkittyjen rastipisteiden kautta, kartan osoittamassa jarjestyksessa. (IOF 2020.)
Karttaan merkatut rastipisteet ovat kdytdnnosséd maastokohteita, jotka on merkitty maastoon
rastilipuin (SSL 2020a).

Suunnistuksen lajisuoritus haastaa urheilijan kestavyyssuorituskykya sek& suunnistustaitoa,
mutta vaatii vaihtelevan maaston (epétasaisen alustan ja korkeuserojen) my6tad myds voimaa,
tehoa ja ketteryyttd (Batista ym. 2020). Suunnistajan on kdytanndssa pystyttava etenemaan
maastossa sujuvasti samalla, kun hén lukee karttaa, havainnoi maastoa ja suunnittelee reittidan
(Eccels & Arsal 2014). Lajin huiput eroavatkin aloittelevista paitsi maksimaalisen hapenoton
ja juoksunopeuden (Hébert-Losier ym. 2014) seka suorituksen taloudellisuuden (Jensen ym.
1994) myos kartanlukutaidon, toiminnan ohjauksen ja suorituksen hallinnan osalta (Eccels &
Arsal 2014).

Nuori  urheilija  pystyy harjoittelulla  parantamaan  kestdvyys-, voima- ja
nopeusominaisuuksiaan (Lloyd & Oliver 2012). Lapsia ei kuitenkaan tulisi ndhdd pienina
aikuisina (Borms 1986) vaan lasten ja nuorten harjoittelussa tulisi huomioida kasvun ja
kehityksen vaikutukset eri ominaisuuksien harjoitettavuuteen ja kehittymiseen (Lloyd &
Oliver 2012). Ylakouluikdinen nuori kay fyysisen kasvun ja kypsymisen liséksi lapi
psykologista kehitystd, johon muun muassa ymparistd (koulu, ystdvat, perhe) vaikuttaa
vahvasti (Nurmi ym. 2014, luku Nuoruus). Suunnistavan nuoren valmennuksessa hama seikat
tulisi huomioida yksil6llisen harjoitusohjelman suunnittelussa ja toteutuksessa, joka ottaa

my0ds huomioon hanen tavoitteensa ja tarpeensa (Lloyd ym. 2016).

Taman lajianalyysin tarkoituksena on esitelld suunnistuksessa tarvittavien ominaisuuksien
tunnuspiirteitd ja niiden harjoitettavuutta nuorilla, ylakouluikaisilla suunnistajilla. Lis&ksi

kuvataan kahdeksasluokkalaisen ylakoululaisen suunnistajan valmennuksen ohjelmointia.
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2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Nuori urheilija tulee suunnistuksen pariin usein varhaisessa iassa perheensa kautta (Myrvold
1995) tai ystéviensda houkuttelemana (Ottosson 1995). Suunnistuksessa, kuten monessa
muussakaan urheilulajissa aikainen erikoistuminen ei ole suositeltavaa, silla vain yhteen lajiin
keskittyminen liséa riskida motivaation hiipumiseen sekda vammojen ilmenemiseen eikd se ole
edellytys menestymiselle mydhemmalla ialla (Myer ym. 2015; Popkin ym. 2019). Lisaksi
Hébert-Losier ym. (2015) havaitsivat, ettd suunnistuksen maailmanmestaruuskisojen
karkijuoksijat olivat vuoden 20062013 kilpailuissa keskimé&arin 26-32-vuotiaita. Nuorta
suunnistajaa tulisikin kannustaa kokonaisvaltaisen suorituskyvyn kehittdmiseen monipuolisen

liikunnan ja urheilun keinoin (Ford ym. 2011).

Suunnistuskilpailuissa Kilpailijat jaetaan ikdns&d ja sukupuolensa mukaisiin sarjoihin.
Péa&sarjoina toimivat naisten ja vastaavasti miesten 21-sarja, johon voivat osallistua kaikki
samana vuonna 21 vuotta tayttavét ja sitd vanhemmat. Nuorten sarjoiksi lasketaan poikien ja
tyttdjen 20-vuotiaiden sarjat ja sitd nuoremmat. (IOF 2020.) Ylakouluikdinen suunnistaja voi
suunnistaa ikansd ja sukupuolensa mukaan joko sarjassa H14/D14 tai H16/D16. Sarjat
voidaan jakaa myo6s ian perusteella joka ik&vuodelle omiksi sarjoiksi, jolloin 13- ja 15-

vuotiaille jérjestetadn omat kilpasarjat. (SSL 2020a.)

Suunnistuksessa jarjestetddn paasaantoisesti pitkan-, keski- tai sprinttimatkan kilpailuja.
Kilpailut voidaan jarjestdd joko yksilo- tai viestikilpailuina. Maailmanmestaruuskisoissa
kisataan tasavuosin sprinttimatkan lisaksi sprinttiviestissa ja knock-out sprintissa. (IOF 2020.)

2.1 Lajisuorituksen vaatimukset

Suunnistuksen lajisuorituksessa yhdistyvat seka fyysinen ettd psyykkinen osa-alue. Sujuva
eteneminen maastossa vaatii hyvid Kkestdvyys- ja voimaominaisuuksia sillda paitsi
kilpailumatka my6s maastopohja ja -tyyppi sekd& maaston korkeuserot asettavat haasteet
suunnistajalle (Moser ym. 1995; Creagh & Reilly 1997). Vaikka suunnistajilla onkin oltava

korkea aerobinen kestavyyssuorituskyky (maksimaalinen hapenottokyky, VO2max), ei pelkka
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VO2max kuitenkaan méaarita hyvaa suunnistussuoritusta. Suunnistajan on pystyttavé lukemaan
karttaa ja seuraamaan maastokohteita (Creagh & Reilly 1997) eli kaytdnndssa
suunnittelemaan reittid, ennakoimaan ja havaitsemaan ympdristdddn (Johansen 1997)

edetessaan rastilta toiselle.

Kilpailusuorituksen strategia ei eroa juurikaan kokeneen ja aloittelevan suunnistajan valilla;
molemmat pyrkivat pitdimaan suorituksen tasavauhtisena. Erot muodostuvatkin kuntotasosta
ja ndin myos etenemisnopeudesta. Kokeneemmilla suunnistajilla on myds parempi
psyykkinen kestavyys eli he eivat tee virheitd yhta herkésti vésyessadn kuin
kokemattomammat suunnistajat. (Pribul & Price 2005.) Liséksi aloitteleva suunnistaja
muodostaa melko yksinkertaistetun kuvan maastosta ja ymmartdd maaston muotoja seké
kohteita heikommin kuin kokeneempi suunnistaja (Seiler 1996). Nuorille suunnistajille
tarjotaankin taidollisesti hieman helpompia ratoja verrattuna aikuisiin. Suunnistusliiton
ohjeiden mukaan ylédkouluikdisen suunnistajan suunnistustehtavat muuttuvat vaativimmiksi
vuosi vuodelta, kokemuksen, taidon ja ajattelun kehittymisen myo6ta. (SSL 2013.) Radan

pituus ja suunnistustehtévén vaativuus asettavat vaatimukset suunnistussuoritukselle.

2.1.1 Suorituksen kesto

Lajisdannoissa eri matkoille (pitkd matka, keskimatka ja sprintti) on maarétty ohjeajat, joiden
pohjalta ratamestarit suunnittelevat Kilpailujen radat. Ratojen pituus voi siis matkallisesti

vaihdella kisojen valilla, riippuen maastopohjasta ja maaston kulkukelpoisuudesta.

Maailmanmestaruuskisoissa patevat ohjeajat eri matkoille on julkaistu IOF:n (2020)
lajisdénndissa ja ne on esitetty taulukossa 1. Alle 20-vuotiaiden nuorten karkijuoksijoiden
tulisi tyttdjen sarjassa selviytya pitkan matkan suunnistuskilpailusta noin 55 minuutissa ja
poikien 70 minuutissa. Vastaavat ohjeajat keskimatkalle ovat seka tytoille etta pojille 20-25

minuuttia ja sprintissa puolestaan 12—-15 minuuttia.

Suomessa kansallisten Kilpailujen ohjeajat ylakouluikéisille suunnistajille ovat hieman

lyhyemmét kuin IOF:n asettamat ohjeajat (taulukko 2). Suomenmestaruuskilpailuissa (SM-
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Kilpailuissa) keskimatkan ohjeaika ei eroa kansallisten kilpailujen ohjeajasta, mutta pitka
matka tulisi kestad D/H15-sarjassa 40—45 minuuttia ja H/D16-sarjassa 45-55 minuuttia. (SSL
2020a.)

TAULUKKO 1. Padsarjojen (naiset ja miehet) sek& alle 20-vuotiaiden nuorten (tyt6t ja pojat)
kilpamatkojen ohjeajat minuutteina (I0F 2020).

Pitk&d matka Keskimatka Sprintti
Naiset 45-80 25-35 12-15
Miehet 70-100 25-35 12-15
Tytot 55 20-25 12-15
Pojat 70 20-25 12-15

TAULUKKO 2. Suomessa jarjestettavien kansallisten kilpailuiden ohjeajat minuutteina 13—

16-vuotiaiden suunnistajien radoille (SSL 2020a).

Pitk& matka Keskimatka Erikoispitkdmatka
D13, H13 20-35 -
D14, H14 20-35 15-20
D16, H16 3545 20-25 enintaan 2 x pitkd matka

Lajisdannot edellyttavat, ettd ratojen laadinnassa kdytetdadan hyvéksi paitsi ratojen ohjeaikoja
myaos liiton antamia ratamestarin ohjeistuksia (SSL 2020a). Lasten ja nuorten ratojen tekoon
on liséksi olemassa erillinen ohjeistus. Nuorten radat poikkeavat aikuisten radoista siten, ettd
ne ovat matkallisesti huomattavasti lyhyempia ja taitotasoltaan helpompia. (SSL 2013.)

2.1.2 Energia-aineenvaihdunta

Suunnistajalta vaaditaan korkeaa aerobista kapasiteettia (Moser ym. 1995; Gjerset ym. 1997;
Held & Miiller 1997), kykya juosta sujuvasti erilaisissa maastotyypeissd (Jensen ym. 1997;
Hébert-Losier ym. 2014) ja suunnistustaidon hallitsemista (Eccels & Arsal 2014).
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Moser ym. (1995) vertailivat pitkdn matkan (noin 70 min) suunnistussuorituksen aikana
saavutettuja  fysiologisia muuttujia  juoksumatolla  mitattuihin  arvoihin.  Heidén
tutkimuksessaan huippusuunnistajat juoksivat suunnistusradan, jonka aikana heiltd mitattiin
sykettd ja laktaattia 46 rastipisteelld. Tutkimuksessa havaittiin, ettd laktaatti oli keskimaarin
noin 6-16 % anaerobisen kynnyksen ylapuolella suunnistussuorituksen aikana, vaihdellen

hieman radan eri vaiheissa (kuva 1). Syke pysyi suunnistaessa aivan anaerobisen kynnyksen

tuntumassa.
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P.12 P.14
TP. 6 TP. 7
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KUVA 1. Keskiarvot kilpailunomaisen suunnistussuorituksen aikana mitatuista laktaatti- ja
sykearvoista nais- ja miessuunnistajilla. P, suunnistusradan rastinumero; TP, mittauspiste.

(mukailtu Moser ym. 1995.)

Smekal ym. (2003) puolestaan selvittivat entisten huippumiessuunnistajien fysiologisia
muuttujia tunnin kestoisella kilpailunomaisella suunnistusradalla. Tutkittavat suorittivat ensin
portaittaisen maksimaalisen testin juoksumatolla, jonka avulla heille maéritettiin anaerobinen

kynnys. Viikko tdmén jalkeen tutkittavat juoksivat kilpailunomaisen suunnistusradan, jonka
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aikana heiltda mitattiin  hapenkulutusta (VO2) sek& sykettd ja laktaattia kuudessa
mittauspisteessd. Saavutettuja lukemia verrattiin tutkittavien anaerobisiin kynnysarvoihin ja
havaittiin, ettd hapenkulutus oli suunnistussuorituksen aikana keskimé&arin 95 % anaerobisesta
kynnyksestd. Niin ikdan keskisyke ja keskiméaardinen hengitysosaméara (RER) olivat hieman
anaerobisen kynnyksen alapuolella. Laktaatti oli suunnistaessa kuitenkin huomattavasti

korkeampi (noin 144 % anaerobisesta kynnyksestd) (kuva 2). (Smekal ym. 2003.)

X % X
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KUVA 2. Keskiarvoinen hapenkulutus (VO.), syke, hengitysosamadédra (RER) ja laktaatti
kilpailunomaisella suunnistusradalla suhteessa anaerobiseen kynnykseen. *** p < 0,001

tilastollisesti merkitseva ero muuttujien valilla. (mukailtu Smekal ym. 2003.)

Lyhyemman suunnistusradan (noin 25-35 minuuttia) vaatimukset ovat Gjersetin ym. (1997)
mukaan hieman kovemmat. Tutkimukseen osallistuneiden huippusuunnistajien syke ja
laktaatti ylittivat anaerobisen kynnyksen kilpailunomaisella suunnistusradalla. Keskisyke ja -
laktaatti vaihtelivat hieman suorituksen aikana, mutta erot radan eri vaiheissa eivét olleet

suuria. Lyhyen matkan suunnistus on huippusuunnistajilla anaerobisen kynnyksen tyota eli



sekd aerobinen kestdvyys ettd kapasiteetti tehdad toitd korkeilla laktaattitasoilla ovat
koetuksella. (Gjerset ym. 1997.)

Suunnistussuorituksen  aikana  energiaa  tuotetaan  siis  pddasiassa  aerobisia
energiantuottoreittejd hyddyntden, mutta suoritus sisaltdd my0s kovaintensiteettisid
anaerobisia jaksoja (Moser ym. 1995; Gjerset ym. 1997; Smekal ym. 2003; Batista ym. 2020).
Intensiteetti nousee hieman, kun suoritusaika on lyhyempi (keskimatka) ja ndin myos
anaerobisen energiantuoton rooli nousee (Gjerset ym. 1997). Ké&ytdnn0ssé eteneminen
suunnistuksessa on intervallityyppistd, sisaltden seka tasavauhtista juoksua ettd kovemman
intensiteetin jaksoja (ylaméet, alamdet, raskaat maastopohjat) aiheuttaen ndin laktaatin
kertymista (Moser ym. 1995; Gjerset ym. 1997; Smekal ym. 2003; Batista ym. 2020).
Creaghin & Reillyn (1997) mukaan suunnistussuorituksen intensiteetin vaihtelu on kuitenkin

todettu korkeamman taitotason suunnistajilla olevan pienempéé.

2.1.3 Suunnistusjuoksu

Kestavyyssuorituskyky riippuu aerobisen kapasiteetin ja maksimaalisen
kestavyyssuorituskyvyn (VOomax) lisdksi suorituksen taloudellisuudesta ja siitd, kuinka
suurta osuutta VO,max:ista (%-VOzmax) voidaan yllapitdd ilman, ettd suorituskyky
heikkenee suuresti. Taloudellisuudella tarkoitetaan sitd, kuinka paljon happea tarvitaan tietyn
juoksunopeuden yll&pitdmiseksi, kun taas %-VO.max voidaan kéytdnnossd kuvata
anaerobisella kynnykselld, sen nopeudella ja hapenkulutuksella. (Bassett & Howley 1997;
2000; Joyner & Coyle 2008.)

Suunnistussuorituksen on sekéd naisilla (Moser ym. 1995) ettd miehillad (Gjerset ym. 1997)
havaittu korreloivan maksimaalisen hapenoton, anaerobisen kynnyksen vauhdin sekéa
anaerobisen kynnyksen hapenkulutuksen kanssa. Smekal ym. (2003) eivét toisaalta I0yténeet
titd yhteyttd, mutta havaitsivat ettd suunnistussuorituksen Kkesto Kkorreloi vahvasti
suunnistussuorituksen juoksuvauhdin ja juostun matkan kanssa. Suorituksen onnistumiseen
vaaditaankin hyvaa juoksutekniikkaa maastossa (Gjerset ym. 1997) sek& erinomaisia

suunnistustaitoja (Smekal ym. 2003).



Juoksuvauhti on suunnistaessa hieman matalampi, kuin mitd se on silloin, kun sama reitti
juostaan ilman suunnistuselementtia (Moser ym. 1995; Gjerset ym. 1997). Hitaampi
juoksuvauhti selittyy yksinkertaisesti sillg, ettd suunnistaessa erilaiset kognitiiviset toiminnot
kuten reitin suunnittelu, kartan lukeminen ja maaston hahmottaminen vaativat keskittymista ja
niitd on vaikeampaa tehda kovassa juoksuvauhdissa. Lisaksi hankalat maastokohdat ja
erityistd tarkkuutta vaativat suunnistustehtavét hidastavat vauhtia entisestaan. (Gjerset ym.
1997.) Suorituksen kokonaisaikaan ja ndin my6s vauhtiin vaikuttaa myods virheiden méaéra;
mit4 enemman niitd tehddan sen kauemmin suoritus kestaa ja sen hitaammaksi jaa keskivauhti
(Pribul & Price 2005).

Vaikka erilaiset alustat asettavatkin suunnistustehtavan lisaksi haasteita juoksuvauhdille, on
huippusuunnistajien  maastossa  saavutetun  maksimivauhdin  havaittu  korreloivan
juoksumatolla saavutetun maksimivauhdin sek& anaerobisen kynnyksen vauhdin kanssa (Held
& Miiller 1997; Hébert-Losier ym. 2014). Kun esimerkiksi tieltd siirrytddn juoksemaan
metséan, on ero vauhdissa kokeneilla suunnistajilla pienempi kuin kokemattomammilla
suunnistajilla  (Hébert-Losier ym. 2014). Huippujen sujuvampi eteneminen erilaisissa
maastoissa selittynee paremman kestavyyssuorituskyvyn lisaksi silla, ettd myos
suunnistusjuoksun taloudellisuus on seka helpossa ettd raskaassa maastossa todettu huipuilla

olevan parempaa (Jensen ym. 1994).

Kartan lukeminen suunnistusjuoksun aikana muuttaa hieman juoksun biomekaniikkaa. Millet
ym. (2010) tutkimuksessa juoksumatolla tehdyssa juoksutestissd kartanluku vaikutti juoksuun
pidentamélla kontaktiaikaa, mutta nopeuttamalla askeltiheyttda ja lyhentdmalla lentoaikaa.
Tasta seurasi matalampi kontaktivoima ja kehon massakeskipiste laski vahemman kontaktin
aikana. Kaytannossd suunnistajat siis lyhensivat askeliaan kartanluvun aikana ja pyrkivét
vahentdmaan ylos-alas suuntaista liikettd. Millet ym. (2010) pohtivat, ettd ndiden muutosten

myo6td suunnistajan on helpompi lukea karttaa.

Suunnistuksessa on VO2max:n, % VOomax:n ja suorituksen taloudellisuuden liséksi oleellista
se, kuinka korkealla intensiteetilld urheilija pystyy juoksemaan ilman, ettd suunnistussuoritus

karsii (Creagh & Reilly 1997). Psyykkinen ja tekninen suorittaminen on suunnistuksessa



parhaimmillaan hieman anaerobisen kynnyksen alapuolella (Cheskikhina 1993), mik& on
linjassa ylla kuvattujen suunnistussuorituksista tehtyjen tutkimustulosten kanssa (ks. 2.1.2
Energia-aineenvaihdunta). Lisaksi Gjerset ym. (1997) havaitsivat, ettd todenndkoisyys
suunnistusvirheille suurenee kovaintensiteettisten jaksojen aikana ja etenkin silloin kun
hyodynnetdén anaerobisen aineenvaihdunnan reittejd. Huippusuunnistajat osaavat Kuitenkin
vaihdella juoksuvauhtinsa sopivaksi erilaisissa maaston kohdissa (Held & Muller 1997).
Harjoittelemalla suunnistustaitoa voidaan suoritusta sujuvoittaa siten, ettd kartan lukeminen

onnistuu erilaisissa vauhdeissa ja maastotyypeissa.

2.14 Suunnistustaito ja psyykkiset osatekijat

Suunnistustaito voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: perustaitoon, toiminnan ohjaukseen ja
suorituksen hallintaan (kuva 3). Suunnistajan on hallittava kartanluku ja kompassin kaytto,
osattava ohjata (suunnistus)toimintaansa sisdisten mallien avulla ja tunnettava oma ajattelu ja

kyettédva analysoimaan seka kontrolloimaan sitd. (Nikulainen ym. 1995.)

KUVA 3. Suunnistustaidon osa-alueet (Nikulainen ym. 1995).

Kartan luku on yksi keskeisimmista suunnistuksen perustaidoista. Kartan luvun oppiminen on
melko yksinkertaista: ensin opetellaan karttamerkit ja sen jalkeen harjoitellaan niiden

ymmartdmistd eli muodostetaan mielikuva maastosta kartan symbolien avulla (kuva 4).



(Seiler 1996.) Lisaksi suunnistajan on osattava suunnata kartta oikein pohjoiseteldsuuntaan
sekd kyettava tarpeen tullen myds ottamaan suuntaa kompassia apunaan kayttaen (Nikulainen
ym. 1995). Tama vaatiikin avaruudellista hahmottamista ja sitd, ettd suunnistaja ymmaértaa
miten itse sijoittuu kartalle karttaa ja maastoa lukien (Johansen 1997).

KUVA 4. Kartan symbolien avulla maastosta muodostetaan mielikuva. Mielikuva on
kokeneilla suunnistajilla (vas.) usein kattavampi kuin aloittelijoilla (oik.) (Seiler 1988,
Seilerin 1996 mukaan).

Edelld mainitut osa-alueet muodostavat suunnistuksen perustaidot. N&iden liséksi keskeistd on
toiminnan ohjaus. Paitsi ettd suunnistaja muodostaa kuvan maastosta kartan avulla, hdan myds
suunnittelee reitin seuraavalle rastille, ennakoi (mitd kohteita han odottaa nékevansd) ja
havainnoi ympaéristodan (mité kohteita han todellisuudessa nakee) (Johansen 1997) (kuva 5).
Edetessddn maastossa suunnistaja arvioi ja ennakoi ndkemdansd: jos maasto ei vastaa
odotusta, on omaa ajatusta muutettava. Kartan ymmartamiseen ja maaston hahmottamiseen
vaikuttaa paitsi kartan laatu myds suunnistajan omat odotukset ja aiempi kokemus. (Seiler
1996.) Kokenut suunnistaja pystyy muodostamaan nopeasti melko tarkan kuvan maastosta
kartan avulla, osaa verrata kyseistd maastoa karttaan (Seiler 1996) ja pystyy tekemé&an tdmén
vauhdista (Eccels & Arsal 2014). Perustaidot ja toiminnan ohjaus ovat huippusuunnistajalla
automaatiotasoisia toimintoja, joita ei tarvitse suorituksen aikana miettid (Nikulainen ym.
1995).
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Suunniftwcy'attelu

1. Suunnitelma:
renl 8~

Koko vilin suunnitelma.
Mitd seuraavaksi odotan?

L8

Tuonne menen!

3. Havainnointi:

KATSELE YMPARILLESI! ,rf*’\—\

KUVA 5. Suunnistusajattelu on yksinkertaistettuna kartan ja maaston lukemista seka niiden
avulla suunnittelua, ennakointia ja havainnointia (mukailtu SSL 2014).

Kokenut suunnistaja tuntee omat vahvuutensa ja osaa hyodyntéa niitd valitessaan itselleen
sopivaa reittid, sekd hahmottaa sujuvasti reitin varrella olevia oleellisia kohteita ja rastin
otossa huomioitavia maastokohteita (Nikulainen ym. 1995). Kartan Iluku on
huippusuunnistajilla automatisoitua ja tiedostamatonta (Seiler 1996), kun taas aloittelija
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pysahtelee ja tarvitsee enemman aikaa informaation ymmartamiseen ja sisaistamiseen (Eccels
& Arsal 2014).

Suorituksen hallinta on tietoista ja tiedostamatonta toimintaa, jonka taustalla toimivat monet
psykologiset tekijat (Nikulainen ym. 1995). Esimerkiksi urheilijan tunteet, ajatukset, tulkinnat
sekd ympéristotekijat (muut kilpailijat, yleisd, valmentaja) vaikuttavat urheilijan
suorituskykyisyyteen.  Itseluottamusta,  keskittymiskykyd, pitkdjanteisyyttd,  periksi
antamattomuutta, rentoutumis- ja rauhoittumiskykyd ja rohkeutta itsensa ylittdmiseen
voidaankin pitaa urheilijalle tarkeina ominaisuuksina. (Liukkonen 2016a.) Onnistunut suoritus
vaatii ndiden psykologisten tekijoiden tunnistamista ja harjoittamista (Seiler 1993), silla ne
ovat tarkedssd roolissa Kilpailusuorituksessa, harjoittelussa ja urheilijaksi kasvamisessa
(Liukkonen 2016a).

Suunnistajan on suorituksensa aikana pystyttava keskittymaan siihen mitd on tekemassa, silla
herpaantuminen voi kostautua suunnistusvirheend. Hyvan keskittymiskyvyn lisaksi on
osattava sietdd paineita, kasitella pettymyksia sekd ymmartad ja hallita tunteitaan (Seiler
1993). Muita keskeisia tekijoitd suorituksen onnistumiselle ovat motivaatio, vireystila seka
oman ajattelun ja toiminnan tiedostaminen (Nikulainen ym. 1995). Urheilijan psyykkiset
taidot ja osatekijat eivat kuitenkaan rajaudu pelkéstdan urheilusuoritukseen vaan kuuluvat
kokonaisvaltaisesti urheilijan elaméén ja niita tulisikin harjoitella fyysisen harjoittelun ohella
(Liukkonen 2016a).

Yhteenvetona Batista ym. (2020) toteavat, ettd suunnistajan keskeisimpiin taitoihin kuuluvat
oleellisen hahmottaminen annettujen vélineiden (kartta ja maasto) avulla, yksinkertaistaminen
sekd huomion suuntaaminen annettuun tehtdvaan ja siihen liittyviin paatoksiin (suunnitelma,
ennakointi, havainnointi). Suunnistustaidon kehittyminen vaatii toistoja ja monipuolisesti

erilaisia suunnistustehtavia (Seiler 1996).
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2.2 Ylakouluikaisen urheilija-analyysi

Ylakouluikéinen suunnistaja on 13-16-vuotias kasvava nuori. Ylékouluvuosien aikana hén
kasvaa pituutta, hdnen kehonosiensa sek& elinjarjestelmiensd koko kasvaa ja hénen
sukupuoliominaisuutensa ja hormonitoimintansa kehittyvat kohti aikuisten tasoa (Laine ym.
2016). Nuoruusikd on fyysisen kasvun ja biologisen kehityksen lisdksi aikaa, jolloin
rakennetaan terveellisia eldmaéntapoja (Blagrove ym. 2017), tuetaan urheilijan
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja luodaan yhdessa urheilijan kanssa edellytyksid huippu-
urheilu-uralle (Lloyd & Oliver 2012).

Kasvun seuraaminen auttaa ymmartdmaan nuoren Kkehityksen vaihetta silla fyysisten
ominaisuuksien kehitys sijoittuvat kasvun eri vaiheisiin. Saman ikéiset yksilot eivat
valttamatta kehity samaa vauhtia, miké olisi tarked huomioida harjoittelussa. (LIoyd & Oliver
2012; Stratton & Oliver 2020.) Suunnistusnuoret, jotka ovat syntyneet alkuvuodesta ovat
Myrvoldin  (1995) mukaan etulyontiasemassa lasten- ja nuorten sarjoissa, silld he
todennakdisesti kehittyvat seka fyysisesti ettd henkisesti aiemmin kuin myéhemmin samana
vuonna syntyneet suunnistajat. IImio on nahtévissd muissakin urheilulajeissa (Stratton &
Oliver 2020). Myohemméllad i&lla (yli 15-vuotiailla) suunnistuksessa menestyminen ei
kuitenkaan enaa ole kiinni siitd, mihin aikaan vuodesta on syntynyt, silld mahdolliset kasvun

ja kehityksen aiheuttavat tasoerot fysiikassa tasoittuvat murrosian jalkeen (Myrvold 1995).

Urheilijan kasvun ja kehityksen vaiheita voidaan seurata mittaamalla pituutta ja painoa.
Nuoren kasvupyrahdys ajoittuu tytoilla noin 11-13 ja pojilla noin 13-15 ikdvuosien tienoille
(kuva 6), mutta kasvupyrahdyksen huipussa ja vauhdissa on yksil6llisia eroja (Stratton &
Oliver 2020). Kasvupyrédhdyksen aikana kasvavat lahinnd yla- ja keskivartalo, kun
lapsuusidssd kasvu tapahtuu enimmékseen raajoissa. Kasvupyrdhdys aiheuttaa kehon
painopisteen sijainnin siirtymisen, mika puolestaan aiheuttaa muutoksia vipuvarsissa. Nama
muutokset saattavat ndkya nuoren kdmpelyytend ja vaikuttavat myos tekniikan ja motoristen

taitojen oppimiseen. (Laine ym. 2016.)
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KUVA 6. Kasvupyrahdys ajoittuu nuoruusikéan, tytoilld hieman aiemmin kuin pojilla
(mukailtu Stratton & Oliver 2020). *kasvupyrahdys = peak height velocity (PHV).

Kehonkoostumus (rasvattoman ja rasvamassan méérd) muuttuu kasvupyrahdyksen aikoihin ja
hormonituotannon lisdantymisen mydté (Stratton & Oliver 2020). Lihasmassa kasvaa koko
lapsuuden ajan, mutta murrosidssd pojilla rasvattoman massan maard (mm. lihasmassa)
kasvaa nopeammin androgeenien lisddntyneen tuotannon ansiosta, kun tytdilla lihasmassan
kasvu pysyy melko vakaana. Tytoilla rasvamassa lisadntyy estrogeenituotannon myoté. (Laine
ym. 2016.) Luumassan, nivelten ja tukikudosten kehitys on puolestaan suurinta ennen
murrosikaa (Laine ym. 2016.) Suorituskyvyn osalta ndmé& muutokset tarkoittavat, etta
sukupuolien valilla on havaittavissa suurempia eroja voima- ja teho-ominaisuuksissa
kasvupyrahdyksen jélkeen. Lisdksi erot mm. voimaominaisuuksissa saman ikaisten vélilla
selittyvat osittain kasvun yksilollisella vaiheella. Liséksi on ehdotettu, ettd nopeuden ja
liikkuvuuden kehittyminen olisi nuorilla parhaimmillaan ennen kasvupyrahdysta. (Stratton &
Oliver 2020.)

Hermosto kehittyy varhaislapsuudessa nopeasti ja sen kehitys on huomattavasti hidastunut
murrosidssa (Laine ym. 2016). Etenkin lapsuusvaiheessa erilaiset arsykkeet vahvistavat jo
olemassa olevia sekd muodostavat uusia hermoyhteyksia (Laine ym. 2016) ja uusien taitojen
oppiminen onkin kyseisessa ikdvaiheessa tehokasta (Borms 1986; Ford ym. 2011). Ennen

murrosikdd  harjoitusvasteiden onkin pohdittu olevan 1&hinnd hermostollisia ja
14



kasvupyrahdyksen aikana ja sen jalkeen hormonaalisia ja morfologisia (Lloyd & Oliver
2012).

Lasten kestavyyssuorituskyky on heikomman taloudellisuuden, motoristen taitojen ja
mittasuhteiden takia matalampi kuin aikuisilla. Lapset tuottavat kuitenkin suuremman osan
kokonaisenergiasta aerobisia energiantuottoreittejd hyodyntéden ja he altistuvat vdhemmaén
lihasvasymykselle. (Ratel & Blazevich 2017.) Kasvun myotd lapsen sydan- ja
verenkiertoelimistokin kasvaa, iskutilavuus nousee, leposyke laskee ja keuhkot suurenevat,
anaerobiset energiantuottoreitit kehittyvat ja myos lihasten rekrytointi paranee (Stratton &
Oliver 2020). Absoluuttisen maksimaalisen hapenottokyvyn kehitys tasaantuu tytoilld 12—-15-

vuotiaana kun se pojilla jatkaa kasvuaan noin 17-21 ikdvuoteen asti (Laine ym. 2016).

Fyysisten muutosten lisédksi nuoren ajattelu kehittyy abstraktimmaksi ja myos tulevaisuuteen
suuntautuva ajattelu  kehittyy (Nurmi ym. 2014, luku Nuoruus). Ylakouluikaisen
suunnistusradoissa tdma otetaan huomioon ratojen muuttuessa taidollisesti vaativimmiksi,
etenkin kun siirrytddn 14-sarjasta 16-sarjaan. Ratamestari odottaa 14-vuotiaan o0saavan
arvioida taitotasoaan ja tekevan reitinvalintansa sen mukaisesti. Liséksi nuori harjoittelee
korkeuskayrien hahmottamista. 16-vuotiaalta suunnistajalta odotetaan kykyé ennakoida ja
kayttaa erilaisia suunnistustekniikoita (kartan luku erilaisissa maastoissa, kompassin kaytto,

sujuva eteneminen). (SSL 2013.)

Suunnistusratojen pituus kasvaa asteittain ylakoulun aikana siten, ettd ohjeaika on pitkélla
matkalla yhdeksésluokkalaisella l&hes kaksinkertainen seitsemésluokkalaisen ohjeaikaan
verrattuna. Keski- ja sprinttimatkojen suositusajat pysyvat melko muuttumattomina (ks.
Taulukko  2). Ylékouluikdinen suunnistaja saa osallistua  sprinttisuunnistuksen
suomenmestaruuskilpailuihin sind vuonna, kun han tdyttdd 14. Samana vuonna, kun
suunnistaja tayttad 15 vuotta voi hén sprintin liséksi osallistua keskimatkan ja pitkdn matkan

suomenmestaruuskisoihin. (SSL 2020a.)

Nuoren eldmdassé tapahtuu muitakin muutoksia, jotka kaikki vaikuttavat hanen psyykkiseen

kehitykseensa ja mindkuvaansa (kuva 7). Esimerkiksi ikéatovereiden merkitys kasvaa ja
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perheen sekd kavereiden mallit, ajatukset ja toimintatavat muokkaavat nuoren toimintaa ja
ajatusmaailmaa. Nuoreen saatetaan asettaa odotuksia suhteiden, koulutuksen ja tulevaisuuden
suhteen. My0s koulusiirtymd (alakoulusta yldkouluun) on merkittdvd muutos nuoren
elamassa. (Nurmi ym. 2014, luku Nuoruus.) Nuori urheilija tuleekin ndhdé yksilona, jonka
kehitystd tulisi tukea muun muassa mieluisalla tekemiselld, kannustavalla palautteella ja

sisdista motivaatiota edistavélla toimintaymparistolla (Harrison ym. 2020).

Ajattelutzitojen  Koulusiirtymat
kehitys Kehitystehtavat
A \J A \J -
Psykologinen kehitys

4 ‘ 4
Fyysinen kasvu

Puberteett

Muutokset perhe- ja ikatoverisuhteissa

an
[
o
[
o

%3

KUVA 7. Moni tekijd vaikuttaa nuoren eldméan, toimintatapoihin ja psykologiseen

kehitykseen (Nurmi ym. 2014, luku Nuoruus).

Suunnistuksen urheilijan polku kuvaa yldkouluvaihetta siirtymédnd “valloittajasta”
“urheilijaksi”. Kaytdnnossd yldkoulun aikana opetellaan harjoittelemaan ja kilpailemaan ja
liikunnallisen eldméntavan rinnalla aletaan asteittain painottamaan systemaattista ja
kokonaisvaltaista lajiharjoittelua. Lisaksi nuori nahdaan yksilona ja hanet tulisi ottaa osaksi

harjoittelun suunnittelua. (Suunnistajan polku, Huippu-urheilun muutosty6, 2011-2020.)
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2.3 Harjoitteluanalyysi

Suorituskyvyn ja taitojen kehityksen kuvaamiseen on kehitelty useita malleja, jotka esittelevét
eri ominaisuuksien kehittdmisen kasvun eri vaiheissa lapsilla ja nuorilla (Williams ym. 2020).
Mallit auttavat nuorten ja lasten harjoittelun suunnittelussa, mutta on muistettava, etta
urheilija on yksild ja harjoittelussa on aina otettava huomioon hénen kykyjensa lisaksi hénen

tarpeensa, motivaationsa seké lajikohtaiset vaatimukset (Lloyd ym. 2016).

Cotén & Hayn (2002) mukaan alakouluikdisen olisi hyva kokeilla erilaisia lajeja. Liikunnan
tulisi tuolloin olla hauskaa ja leikinomaista. Ylakouluik&isen lajiharrastus rajautuu pariin
lajiin, joista urheilija nauttii ja harjoittelu muuttuu yha lajinomaisemmaksi. Lukioon
siirryttdessd nuori tekee valinnan omasta péélajista ja lajiin panostus vaatii yhd enemman
resursseja ja sitoutumista. Nuori voi myos valita jatkavansa liikuntaa harrastusmielessa. (Coté
& Hay 2002.) Pitkdjanteisen kehityksen ja kehittymisen malleissa tausta-ajatuksena tulisi olla,
ettd lasta/nuorta halutaan tukea kohti hdnen omia tavoitteitaan ja ennen Kkaikkea
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Malli ei saisi olla suunnattu pelkéastadn huippu-urheilijaksi
tahtaaville nuorille, vaan kannustaa monipuoliseen liikuntaan ja fyysiseen aktiivisuuteen.
(Lloyd ym. 2016.)

Balyin kehittdama malli, LTAD (long-term athletic development model) perustuu ajatukseen
siitd, ettd tietyssa kasvun ja kehityksen vaiheessa lapsi/nuori on herkempi tietyn ominaisuuden
harjoittelulle. Tatd vaihetta kutsutaan herkkyyskaudeksi ("window of opportunity”), jonka
aikana tietyn ominaisuuden harjoittelu on optimaalista eikd myohemmin harjoittelulla
valttamatta saavuteta yhta hyvié harjoitusvasteita. (Williams ym. 2020.) Mallia on Kritisoitu,
silla se on melko teoreettinen. Vaikka mallin tausta-ajatuksena on pitkdjanteinen ja
progressiivinen harjoittelu, ei se ota huomioon yksilon motivaatiota. Lisaksi herkkyyskausien
olemassaololle ei loydy vahvaa ndyttdd, eikd tietyn ominaisuuden optimaalinen
harjoittaminen rajoitu vain tiettyyn ik&- tai kasvuvaiheeseen. (Ford ym. 2011.) Malli esittelee
kuitenkin ajatuksen, ettd urheilijan kehitys lapsesta aikuisuuteen nahtéisiin jatkumona: ensin

opetellaan perustaitoja ja pidetddn hauskaa, sitten opetellaan harjoittelemaan, harjoitellaan
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harjoittelemaan, harjoitellaan Kilpailemaan ja lopuksi harjoitellaan voittamaan (Balyi ym.
2013, 13).

Myos Lloyd & Oliver (2012) esittelevat mallin eri ominaisuuksien kehittdmiseen. Heidéan
YPD-malli (youth physical development model) ottaa niin ikd&n huomioon nuoren kasvun ja
kehityksen vaiheet, mutta korostaa liséaksi nuoren/lapsen psyykkistd valmiutta: mita
lapsi/nuori haluaa ja mité juuri hanen pitdisi kehittdd (Lloyd ym. 2016). Harjoittelussa tulisi
edetd motoristen perustaitojen kehittdmisesta kohti lajinomaisia taitoja, korostaa voiman
harjoittamista kaikissa iké&vaiheissa sekd huomioida ketteryyden, nopeuden ja tehoharjoittelun
rooli ala- ja ylékouluikéisilla nuorilla. Ennen kasvupyrahdystd harjoittelun vasteet ovat
ldhinna hermostollisia, kun ne kasvupyrdhdyksen ja murrosidn aikana ja sen jalkeen ovat
my6s hormonaalisia. Koska poikien ja tyttjen kehitys eroavat toisistaan, on kummallekin
sukupuolelle oma mallinsa (kuvat 8 & 9). (Lloyd & Oliver 2012.)

CHRONOLOGICAL AGE
213|a|s|6|7|8|9|10f/11)12)13]|14|15|16|127]|18|19]20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS o MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH ( ) STEADY GROWTH ( a ADOLESCENT SPURT G a DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
i YEARSPREPHV @ PHV 3, VEARS POST-PHV
NING PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION <>
FMS FMS FMS FMS
sss X33 SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength Strength Strength

Hypertrophy Hypertrophy

Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC

MODERATE

TRAINING smucrunsl UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE enlicriias HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

KUVA 8. Nuorten poikien fyysisen kehityksen malli. Kirjainkoko kuvaa ominaisuuden

tarkeyttd, vaaleansiniset ruudut kuvaavat ennen murrosikaa tapahtuvia adaptaatioita ja
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tumman siniset ruudut kuvaavat murrosian aikana tapahtuvia adaptaatiota. PHV, peak height
velocity (kasvupyrahdys); FMS, fundamental movement skills (liikkkumisen perustaidot); SSS,
sport-specific skills (lajinomaiset taidot); MC, metabolic conditioning
(aineenvaihduntaharjoittelu). (LIoyd & Oliver 2012.)

| OLOGICAL
IO AGEl , 13| a|s|6|7|8|9|10|1a|12)13)1a|15|16[127[128]19]20 21+
(YEARS)
AGE PERIODS AR MIDDLE CHILDHOOD ADOLESCENCE ADULTHOOD
CHILDHOOD
GROWTH RATE RAPID GROWTH HSTEADY GROWTH H ADOLESCENT SPURT (_) DECLINE IN GROWTH RATE
MATURATIONAL
ezl YEARS PRE-PHV @ PHV ey YEARS POST-PHV
NG PREDOMINANTLY NEURAL (AGE-RELATED) COMBINATION OF NEURAL AND HORMONAL (MATURITY-RELATED)
ADAPTATION ; <>
FMS FMS FMS FMS
sss ssS SSS SSS
Mobility Mobility Mobility
Agility Agility Agility
PHYSICAL QUALITIES | Speed Speed Speed
Power Power Power
Strength| Strength Strength
Hypertrophy Hypertrophy
Endurance & MC Endurance & MC Endurance & MC
MODERATE
TRAINING STRUCTURE| UNSTRUCTURED LOW STRUCTURE SEieTiRE HIGH STRUCTURE | VERY HIGH STRUCTURE

KUVA 9. Nuorten tyttdjen fyysisen kehityksen malli. Kirjainkoko kuvaa ominaisuuden
tarkeyttd, vaaleanpunaiset ruudut kuvaavat ennen murrosikda tapahtuvia adaptaatioita ja
tummemmat vaaleanpunaiset ruudut kuvaavat murrosidn aikana tapahtuvia adaptaatiota.
PHV, peak height velocity (kasvupyréhdys); FMS, fundamental movement skills (litkkumisen
perustaidot); SSS, sport-specific skills (lajinomaiset taidot); MC, metabolic conditioning
(aineenvaihduntaharjoittelu). (Lloyd & Oliver 2012.)

Malleja kéytettdessa tulisi muistaa, ettd suurin osa ominaisuuksista on harjoitettavissa koko
lapsuuden ja nuoruuden ajan (Lloyd & Oliver 2012). Harjoituksiin olisi kuitenkin hyva valita
sellaisia harjoitteita, joiden vasteet olisivat siind ikdvaiheessa saavutettavien adaptaatioiden
mukaisia (Williams ym. 2020). Esimerkiksi ennen murrosik&a voidaan korostaa motoristen
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perustaitojen lisdksi voimaa, ketteryyttd ja nopeutta ja murrosidn alettua muuttaa painotusta
kohti lajinomaisia taitoharjoituksia, hypertrofista voimaharjoittelua sekd tehoharjoituksia
(Lloyd & Oliver 2012). Herkkyyskausien sijaan olisikin pitkalla tahtaimell& tarkedmpi puhua
harjoittelun painotuksesta (Ford ym. 2011).

2.3.1 Kestavyys

Seké lasten ettd nuorten kestévyyssuorituskykya voidaan parantaa harjoittelulla (Shephard
1992; Baquet ym. 2003). Harjoittelun aikaansaamat parannukset maksimaalisessa
hapenottokyvyssd ovat Baquetin ym. (2003) mukaan noin 8-10 %, eli hieman matalammat
kuin aikuisilla. Lisaksi he toteavat, ettd parannukset ovat vahvimmin yhteydessa harjoitusten
intensiteettiin, joka tulisi pitdd noin 80 % tasolla maksimisykkeestd. Korkea intensiteetti
voidaan saavuttaa pelien ja erilaisten intervallien avulla, jotka tuovat harjoitteluun mydos

hauskuutta ja vaihtelevuutta (Baquet ym. 2003).

Maksimaalisen aerobisen kapasiteetin lisdksi ovat myds hyva taloudellisuus ja korkean
anaerobinen kynnys tarkeitd suorituskyvyn osatekijoitd (Bassett & Howley 1997; 2000;
Joyner & Coyle 2008). Aerobisen potentiaalin kdyttdminen ja harjoittaminen (anaerobinen
kynnys) on helpompaa kuin absoluuttisen VOmax:in parantaminen (Creagh & Reilly 1997),
mika puoltaa vauhtikestavyyden (VK) kehittdmisen painottamista. On myds todettu, ettd
nuorilla ja huippu-urheilijan uraansa aloittelevilla VK-harjoittelu voi parantaa maksimaalista
hapenottoa. Toisaalta on muistettava, ettd kestdvyysharjoittelun pohjat luodaan
peruskestavyysharjoittelulla, joka tulisi olla osana harjoittelua jo nuoruusvaiheessa.
(Nummela 2016a.)

Kasvupyrahdys voi aiheuttaa nuoren koordinaation heikentymistd (Emmonds ym. 2018), mika
tarkoittaa, ettd myos juoksutekniikkaharjoituksia tulisi siséllyttadd harjoitusohjelmaan (Borms
1986; Ratel & Blazevich 2017; Emmonds ym. 2018). Suunnistaja voi lisata lajinomaisuutta
juoksuharjoituksiin toteuttamalla ne erilaisissa maastopohjissa metsassa ja poluilla ja ndin

parantaa suunnistusjuoksun taloudellisuutta.
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Kestavyysharjoituksen tulisi kestdd noin 30—60 minuuttia ja sitd suositellaan tehtdvaksi 3—4
kertaa viikossa (Baquet ym. 2003). Kestdvyytta voidaan harjoitella monipuolisesti eri lajeja
hyodyntden (Borms 1986) ja nuorten kanssa tulisi muistaa, ettd muukin kuin yksistaan
kestavyysharjoittelu parantaa kestavyyttd (Lloyd & Oliver 2012). Lajinomaiset pelit,
tekniikkaharjoitukset (Lloyd & Oliver 2012) ja lapsen/nuoren muu omaehtoinen liikunta ovat
esimerkkeja kestavyytta kehittavista harjoituksista. Liséksi Cronin ym. (2017) esittavét, etta
vaihtelevuutta intervalli- ja tasavauhtisiin aerobisiin harjoituksiin voidaan luoda erilaisilla
peleillda (muuttamalla pelikenttdd, joukkuekokoa, sadnt6jd). He ehdottavat, ettd teknisen ja
taktisen osa-alueen yhdistaminen fyysiseen harjoitteluun toisi nuorten harjoitteluun myds lisaa
mielenkiintoa ja mieluisuutta. Cronin ym. (2017) ehdotus taidon ja aerobisen harjoittelun
yhdistdmiseen joukkuelajeissa on sovellettavissa my0ds suunnistukseen, silla erilaiset
suunnistusharjoitukset kehittavat niin ikdan taitoa ja kestavyyttd. Suunnistusharjoituksissa
voidaan lisdksi hyddyntdd alku- ja loppuverryttely kestdavyyden ja esimerkiksi

pallonkaésittelytaitojen harjoittamiseen pienpelien avulla.

Nuorille on my0s ehdotettu kaytettdvaksi yhdistelméharjoituksia, joissa aerobiseen
harjoitukseen yhdistetddn voimaa kehittavé osio. Nain nuorille voidaan opettaa jo aikaisessa
vaiheessa oikeat voimaharjoittelun suoritustekniikat (Gébler ym. 2018). Gablerin ym. (2018)
meta-analyysi osoitti, ettd nuorten yhdistelmaharjoittelulla (voiman ja kestavyyden
harjoittaminen samalla  harjoitusjaksolla) sai aikaan samansuuruisia — muutoksia
kestavyyssuorituskyvyssa kuin pelkka kestavyysharjoittelu. Tamén lisaksi he havaitsivat, etta
my6s  voimaominaisuuksia  pystyttiin  parantamaan  jopa  hieman  enemman
yhdistelméharjoittelulla verrattuna pelkkadn voimaharjoitteluun. Harjoitusjarjestyksessa

voimaharjoitus tulisi tehda ennen kestavyysharjoitusta. (Gébler ym. 2018.)

2.3.2 Voima

Voima kehittyy sekad pojilla ettd tytoilla tasaisesti noin 14 ik&vuoteen saakka, jonka jalkeen
kehitys tasaantuu tyt6ill4, mutta jatkaa kasvuaan pojilla (Ford ym. 2011). Kasvusta ja
kehityksestd seuraava voimatasojen muutos on yksilollista (Ford ym. 2011), mutta koska
tyttdjen voiman kasvu hidastuu kasvupyréhdyksen jélkeen (Wright & Laas 2016) ja tyttojen

21



suhteellinen voimatasonsa saattaa jopa laskea (Emmonds ym. 2018), olisi etenkin heidan
harjoitusohjelmassaan kiinnitettdva huomiota voiman harjoittamiseen (Wright & Laas 2016;
Emmonds ym. 2018). Voimaharjoittelulla seka lasten ettd nuorten lihasvoimatasoja voidaan
nostaa (Matos & Winsley 2007) ja koska riittdvat voimatasot ovat edellytys muun muassa
hyppyjen, Kkiihdytysten ja suunnanmuutosharjoitusten (Lloyd ym. 2012) seka
juoksunopeuden, kestdvyyden ja motoristen taitojen kehittdmisessd, tulisi voiman
kehittamisen olla osana kokonaisvaltaista harjoitusohjelmaa kaikenikaisilla tytoilla ja pojilla
(Lloyd & Oliver 2012).

Voimaharjoittelun vasteet ovat ennen murrosikéa lahinna hermostollisia ja kasvupyrahdyksen
jalkeen myos lihaksen koossa tapahtuu kasvua (hypertrofiaa) (Matos & Winsley 2007; Lloyd
& Oliver 2012). Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa suositellaankin, ettd ennen
kasvupyrahdystd  keskityttéisiin ~ hermostollisen  voiman  kehittdmiseen ja  vasta

kasvupyrahdyksen jalkeen hypertrofiseen voimaharjoitteluun (Lloyd & Oliver 2012).

Voimaharjoittelun on todettu olevan turvallista toteuttaa lapsille ja nuorille (Ford ym. 2011).
Edellytyksend on kuitenkin, ettd harjoitukset tehdddn ammattilaisen ohjeistamana ja
valvomana (Matos & Winsley 2007; Ford ym. 2011; Faigenbaum y. 2011), ettd liikkeiden
tekniikat tehdaan oikein (Faigenbaum ym. 2011; Lloyd ym. 2012) ja ettd harjoittelussa
edetaan progressiivisesti yksilon kyvyt ja tarpeet huomioon ottaen (Lloyd ym. 2012). Lisaksi
harjoitusvélineiden ja -tilojen tulisi olla turvallisia ja riittavasta palautuksesta on huolehdittava
(Faigenbaum ym. 2011).

Kéytdnnossd harjoittelussa aloitetaan kehonpainolla tehtévista liikkeista ja edetdan kohti
vaativampia liikekokonaisuuksia. Hermostoa kuormittavat harjoitteet haastavat liikehallintaa
ja voimantuottoa eri suuntiin (eteen, sivulle, taakse, ylos). Esimerkiksi askelkyykky voidaan
yksinkertaisimmillaan toteuttaa paikallaan ja haastaa lisadmaélla liikettd, muuttamalla késien ja
ylévartalon asentoa (kierrot). (Wright & Laas 2016.) Tdéman jalkeen nuorten kanssa voidaan
harjoitella kuntosalilla toteutettavien harjoitusten tekniikoita ja liikeratoja. Liikkeet
harjoitellaan ilman painoja tai kevyilla painoilla ja vasta kun suoritustekniikka on hyvalla
tasolla, voidaan harjoitukseen lisatd vastusta/painoa. (Lloyd ym. 2012.) Liikkeitd voidaan
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valita kahdeksasta kahteentoista kappaletta ja niiden olisi tarke&é harjoittaa paalihasryhmia
ala-, yla- ja keskivartalossa (Myer ym. 2011a). Juoksijoille suositellaan myos jalan ja nilkan

vahvistamista (Tenforde ym. 2020).

Tutkimuksissa on kaytetty enimmakseen dynaamisia liikkeitd, jotka on suoritettu joko
kuntosalilaitteilla tai vapailla painoilla. Voimaharjoituksia voidaan tehdad 2—3 kertaa viikossa.
(Malina 2006.) Toistoja voi aloittelijoilla olla runsaasti (20-30) ja niiden maéraa voidaan
vdhentd4, kun vastusta kasvatetaan (15-24 toistoon). Toistot voidaan jakaa sarjoihin, joiden
maaré puolestaan voidaan mé&aratad harjoituksen tavoitteen mukaiseksi. (Lloyd ym. 2012.)
Painnonnosto ja tehoharjoittelussa voi kuorma olla melko korkea (jos urheilija hallistee
tekniikat) (Lloyd ym. 2012) ja toistot melko matalia (< 6) (Myer ym. 2011a), kun taas
voimaharjoittelussa toistojen mééra tulisi olla 6-15, sarjoja tulisi tehdd 1-3 ja kuorma tulisi
olla sellainen, etta urheilija suoriutuu harjoitteesta teknisesti hyvin (Myer ym. 2011a).

Voimatasojen noston lisdksi voidaan voimaharjoittelulla ehkaistd vammoja esimerkiksi
stabilisoimalla nivelia ja parantamalla koordinaatiota (Wright & Laas 2016). Sidekudoksen ja
luun adaptaatiot parantavat kehon iskunsietokykya ja néin urheilijaa voidaan myds suojella
rasitusvammoilta (Lloyd ym. 2012). Lisaksi voimaharjoittelu on eduksi luuston terveydelle
(Barbieri & Zaccagni 2013).

2.3.3 Nopeus ja teho

Nopeat ja tehokkaat liikkeet vaativat paitsi nopeaa voimantuottoa myos korkeita voimatasoja.
Esimerkiksi juoksussa ja hypyissé askelkontaktin tulisi olla tehokas, eli urheilijan tulisi
tuottaa mahdollisimman paljon voimaa mahdollisimman lyhyessa ajassa. (Oliver ym. 2013.)
Voiman- ja tehontuotto ovatkin tarkeitd nopeuden osa-alueita (Meyers ym. 2017) ja seka
hermolihasjarjestelman ettd voimaominaisuuksien kehittdminen on oleellista, kun

juoksunopeutta halutaan kehitt&da (Oliver ym. 2013).

Vaikka juoksunopeus onkin yksinkertaisimmillaan askelpituuden ja askeltineyden tulo, tulisi

harjoittelussa niiden sijaan keskittyd askelkontaktin tehokkuuden parantamiseen (Oliver ym.
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2013). Pelkén nopeuden harjoittamiseen nayttéisi voimaharjoittelu olevan tehokkaampaa kuin
pelkka tehoharjoittelu, mutta esimerkiksi hyppykorkeus paranee ennemmin tehoharjoittelulla
(Behm ym. 2017). Sek& voima- ettd plyometriaharjoittelun on puolestaan ehdotettu
lyhentdvan askelkontaktia juoksussa (Meyers ym. 2017). Koska tehon kehitys on yhteydessa
sekd lihaksen massan kasvuun, ettd motoristen yksikdiden parempaan aktivointiin (Ford ym.
2011) suosittelevat Lloyd & Oliver (2012), ettd nopeutta Kkehitettaisiin tekniikan ja
plyometriaharjoitusten avulla ennen murrosikdd ja murrosidn jalkeen my6s voiman ja

sprinttiharjoittelun avulla.

Kuten voimaharjoittelussa on nopeus- ja tehoharjoittelussakin aloitettava perusteista. Ensin
opetellaan motorisia liikkumis- ja perustaitoja. (Oliver ym. 2013.) Sahrom ym. (2013)
mukaan my0s oikeaoppisten maahantulojen ja hyppytekniikoiden harjoittelu on tarke&a.
Taman jalkeen harjoittelussa voidaan painottaa spesifimpid harjoitteita plyometristen
harjoitteiden muodossa. Murrosidssa voimaharjoittelun rooli kasvaa ja ohjelmaan voidaan
lisatd maksimaalisia sprintteja sekd haastavampia plyometriaharjoitteita, joissa eksentrisen

lihastyon rooli on suurempaa. (Oliver ym. 2013.)

Plyometriaharjoituksissa eksentrinen kuorma maarad harjoituksen intensiteetin. Harjoittelu
tulisi aloittaa matalasta intensiteetistd ja nostaa kuormitusta maltillisesti. Toistoja voidaan
tehda 6-10 ja sarjoja aloittelijoille yksi ja kokeneemmille kaksi tai enemman. Palautus voi
vaihdella 60 ja 180 sekunnin vélilla&. Harjoituskertoja tulisi olla kaksi kertaa viikossa.
Harjoitteet voivat olla esimerkiksi erilaisia hyppyja ja loikkia, joita voidaan suorittaa kahdella
tai yhdella jalalla eri suuntiin. Tarkead olisi edetd harjoitteissa perusliikkeistd kohti yha
lajinomaisempia liikkeitd. (Lloyd ym. 2011.) Suunnistajan loikkaharjoitukseen voidaan tuoda

lajinomaisuutta esimerkiksi tekemalld loikkaharjoitteita yl&- tai jopa alamakeen.

Nopeus- ja plyometriaharjoittelun my6té askelpituus kasvaa ja askelkontakti lyhenee (Meyers
ym. 2017). Plyometriaharjoittelun on lisaksi todettu parantavan koordinaatiota (Sahrom ym.
2013) sekd tehostavan hermolihasjérjestelman reagointia pitenemis-lyhenemissykliin (Behm

ym. 2017). Koska koordinaatio ja hermoston kontrolli ovat osatekijoitd, jotka vaikuttavat
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nopeuteen (Ford ym. 2011), voidaan ylla kuvattujen muutosten olettaa vaikuttavan

juoksunopeuteen positiivisesti.

2.3.4 Ketteryys

Ketteryys karkeasti jaettuna kahdesta osa-alueesta: kyvysté tehdd nopeita suunnanmuutoksia
sekd kyvysta tehdd nopeita paatoksid. Nama osa-alueet vaativat urheilijalta tekniikkaa,

kehonhallintaa, voimaa seka reaktiokykyéa. (Sheppard & Young 2006.)

Lloyd & Oliver (2012) ehdottavat, ettd Kketteryyttd tulisi parantaa ennen murrosikaa
kehittamalla koordinaatiota ja liikehallintaa erilaisten suunnanmuutostehtavien avulla.
Murrosidssa puolestaan my6s voima- ja nopeusharjoittelu auttavat ketteryyden
kehittymisessa. Kognitiivisen taidon (reaktiokyky ja paatoksenteko) harjoitteleminen tulisi
koostua lajinomaisista elementeista (esim. jalkapalloilijalle erilaisista pelitilanteista) ja
harjoittelussa voidaan edetd suljetuista ja ennalta-arvattavista tilanteista (esim. ketteryysradat)

avoimiin, ennalta-arvaamattomiin tilanteisiin (esim. pienpelit). (LIoyd & Oliver 2012.)

Harjoittelun tulisi myos sisdltdd muitakin motorisia liikkumis- ja perustaitoja kehittavia
harjoituksia (esim. tasapainoharjoituksia) (Lloyd ym. 2013). Lloyd ym. (2013) ehdottavat
my0s, ettd ketteryyden eri osa-alueita tulisi painottaa eri tavalla eri ik&vaiheissa siten, ettd
reaktiivisuusharjoitteiden maard kasvaa ja motoristen perusharjoitteiden maard laskee

urheilijan kehityksen myota.

Suunnistajan ketteryys on suunnistussuorituksen aikana koetuksella, silla metséssa juostaan
erilaisilla alustoilla (Batista ym. 2020). Taman lisdksi suunnistajan on pystyttdva
rytmittdmaan ympaériston havainnointia, kartan lukua sek& maastossa etenemistd (Eccels &
Arsal 2014). Ketteryyden harjoittelua olisikin lajinomaisuuden kannalta térkeé toteuttaa
erilaisilla maastopohjilla ja siséllyttda harjoitteisiin suunnistuselementteja. Téahan on kehitelty
esimerkiksi erilaisia leimausratoja (sis. suunnanmuutosta, kartan lukua), pujotteluharjoituksia
erilaisilla radoilla joko kartan kanssa tai ilman sek& esimerkiksi lyhennettyja tai tayspitkié

sprinttisuunnistusharjoituksia toteuttamalla.
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2.35 Taito — perustaidot ja lajitaidot

Liikkumisen perustaidot, liikkeiden oikeat tekniikat sek& kehon hallinta ovat
perusedellytykset sille, ettd urheilija voi edetd kohti intensiivisempdd ja lajinomaisempaa
harjoittelua (Myer ym. 2011a). Liikkumisen perustaitoja ja liikehallintaa tulisi harjoitella
etenkin lapsuusvaiheessa, jolloin hermoston plastisuus mahdollistaa taitojen nopean
kehittymisen. Kasvun ja kypsymisen my6td harjoittelun painotus muuttuu yha
lajinomaisemmaksi ja taitoharjoituksetkin ovat pé&aasiassa lajitaitojen harjoittelua.
Perustaitojen harjoittelu ja yll&pito voi murrosikaisen urheilijan harjoittelussa nékya

esimerkiksi alkulammittelyssa tehtavissa harjoitteissa. (LIoyd & Oliver 2012.)

Monipuolinen taitoharjoittelu pitdd sisalladn liikkumisen perustaitojen harjoittelun
(juokseminen, hyppiminen, loikkiminen), tasapainon kehittdmisen (staattisen ja dynaamisen)
sekd valineen kasittelytaidon (heittdminen, pallon potkaiseminen, esineen kiinni ottaminen).
Taitoharjoittelussa voidaan perustaitojen, tasapainon ja valineen késittelyn lisdksi huomioida
kuvassa 10 esitetyt osa-alueet. Ndiden osa-alueiden harjoittelu yhdessa luo vankkaa pohjaa
lajitaitojen harjoittelulle ja my6hemmélle suorituskyvyn optimoinnille. Vammojen
ennaltaehkéisyn kannalta, mutta my6s motorisen patevyyden ja suorituskyvyn kehityksen
nakokulmasta tulisi taitoharjoittelu ndhda osana suurempaa kokonaisuutta. (Lloyd ym. 2020.)
Koska harjoitteluun vaaditaan tasapainon, kehonhallinnan ja koordinaation lisaksi ketteryytta,
voimaa, plyometriaharjoittelua ja kestdvyyttd voidaan néiden ominaisuuksien yhdistdvaa
harjoittelua kutsua integroiduksi hermolihasjarjestelman harjoitteluksi (INT, integrative
neuromuscular tranining). Sen ideana on korostaa oikeaoppisen liikkumisen opettelua, joka
tukee urheilijan kehitystd kohti parempaa suorituskykyisyyttd. (Myer ym. 2011b; Fort-
Vanmeerhaeghe ym. 2016.)

Suunnistuksen lajisuoritus ei edellytd vélineen hallintaa samalla tavalla kuin esimerkiksi
jalkapallo, mutta metsassé lilkkuminen haastaa paitsi tasapainoa myds juoksutekniikkaa.

Lisaksi suunnistajan lajitaitoihin kuuluu suunnistustaidon hallinta ja sen kehittdminen.
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Alavartalo
Bilateraaliset
liikkeet
(konsentrinen ja
eksentrinen)

Alavartalo Ylivartalo

Unilateraali- Tydntiviit
set lilkkkeet liikkeet
(konsentrinen ja (vertikaalinen ja
eksentrinen) horisontaalinen)

Kiihdyttiminen, Ylivartalo

Pysihtyminen, Urheilijan Vetiviit
Uudelleen <— motoriset — liikkeet
kiihdytys taidot (\-'el_‘rikaalhl.en ja

horisontaalinen)

Heittiminen, Anti-rotaatio

Kiinni- ja
ottaminen, Keskivartalon
Tarttuminen vahvistus

Hypt,
alastulot ja
Kkimmoisuus

KUVA 10. Taidon osa-alueet, joiden harjoittelusta urheilijan motoriset taidot muodostuvat
(mukailtu Lloyd ym. 2020.)

Ylakouluikéaiset suunnistusharjoitusten suunnittelussa voidaan hyoddyntdd ratamestareiden
ohjeita ja niiden avulla pyrkid luomaan ratoja, jotka haastavat urheilijaa h&nen ikéisilleen
vaatimalla tavalla. Suunnistusliiton mukaan (SSL 2013) H/D14-sarjojen ratojen suunnittelussa
hyodynnetaén paljon johdattelevia kohteita (polkuja, kukkuloita, kuviorajoja tms.), rastipisteet
ovat selkeitd tai selkedn “kirkontornin” ldhettyvilld ja eri rastivéleille annetaan useita
reittivaihtoehtoja. Nuoren suunnistajan oletetaan tdssa ik&vaiheessa alkamaan tunnistamaan
omia taitojaan ja pystyvénsd tekemddn paatoksid suunnistaessaan ne huomioon ottaen.
H/D16-sarjoissa suunnistajan oletetaan jo olevan kokenut ja haneltd edellytetdén erilaisten
tekniikoiden hallintaa eri maastonosissa, yha paremmin oleellisten kohteiden hahmottamista

sekd ennakointia. Suunnistajan odotetaan osaavan arvioida reitinvalintoja niiden nopeuden ja
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suunnistustehtdvan osalta. Vaikka ratamestareiden ohjeet asettavatkin raamit Kilpailuiden
ratasuunnittelulle, tulisi harjoituksissa aina muistettava yksilollisyys ja ndin myds muokata
harjoituksista juuri kyseiselle urheilijalle ja hénen vahvuuksilleen ja kehityskohteilleen
sopiviksi.

Taitoharjoittelun kdytannon toteutuksessa suunnistustaidon eri osia (perustaidot, toiminnan
ohjaus ja suorituksen hallinta, ks. kuva 3) on vaikea eriyttaa, silla suunnistussuoritus sisaltaa
aina kaikki osa-alueet. Harjoitus voi kuitenkin korostaa haluttua osa-aluetta, mika voidaan
mahdollistaa tarjoamalla erilaisia suunnistustehtdvid. Oleellista on, ettd taidonkin
harjoitteleminen olisi suunnitelmallista, ohjelmoitua ja ettd yksittaisellakin harjoituksella olisi

aina tavoite (Nikulainen ym. 1995).

Perustaitojen hallinta, kuten kartan luku, karttamerkkien ymmartdminen ja maaston
hahmottaminen kartan avulla erottavat aloittelijan huippusuunnistajasta (Guzman ym. 2008).
Kartan ymmartamisen harjoittelemisen voi aloittaa tutustumalla yleisimpiin karttamerkkeihin.,
Kartan lukua voidaan harjoitella helpossa maastossa tai pihaymparistdssd, jossa luettavia
kohteita ei ole liikaa. Kokeneempi suunnistaja voi toteuttaa kartanlukuharjoituksen ottamalla
alueen kartan mukaan polkulenkille tai vaellukselle. Maaston hahmottamista voidaan
harjoitella erikoiskartoilla, joista on poistettu tietyt kohteet ja nain toisten kohteiden
lukeminen ja havaitseminen korostuvat, esimerkiksi kayrakarttaharjoitus. (Seiler 1996.)
Etenkin nuorille olisi tirkedd opettaa kartan suuntaamista maastokohteiden ja/tai kompassin
avulla (Walsh & Martland 1994).

Juhas ym. (2016) kyselytutkimus puolestaan osoitti, ettd yleisimmat suunnistusvirheet ovat
samaistumisvirheitd ja tapahtuvat lahelld rasti. Nuoret myonsivat juoksevansa usein liian
kovaa taitotasoonsa ndhden, minkd seurauksena kartanluku jd& vahemmalle ja virheen
todennakadisyys on suuri. Heille tyypillista oli myd6s etsid rastilippua rastipisteen sijaan, minka
vuoksi ”viimeinen varma” ja loppuun asti suunnistus jadvat valistd. Juhas ym. (2016) mukaan
virheiden tunnistaminen auttaa ymmartdmaan suorituksen kehityskohteita ja niihin
”puuttuminen” mahdollistaa taidon kehittymisen. Runsasrastisilla suunnistusradoilla tai

lyhyilla viuhkasuunnistusradoilla voidaan harjoitella rastin ottoa ja tarkkaa rastille tuloa.
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Harjoittelun myo6td kartalta ja maastosta opitaan tunnistamaan oleelliset asiat eli ne
maastokohteet, jotka nékyvat kauas tai muuten erottuvat seka kartalla ettd maastossa hyvin.
Niiden avulla suunnistus on sujuvampaa ja nopeampaa. Liséksi rastivali katsotaan kokonaan
ennen suunnitelman tekemisté ja rastille tulo osataan tehdéd varmoja ja selkeitd kohteita (ns.
“kirkontornia”, “viimeistd varmaa”) hyodyntden. (Eccels & Arsal 2014.) Rastivélin
suunnittelun harjoittelemiseen voidaan suunnitella ratoja, jotka tarjoavat erilaisia
reittivaihtoehtoja. Nuoret voivat esimerkiksi suorittaa harjoituksen pareittain siten, ettd he
valitsevat  eri  reitinvalinnan  seuraavalle rastille ja  katsovat, kumpi on

nopeampi/selkeampi/helpompi toteuttaa.

Suunnistustaidon harjoittelua voidaan toteuttaa maaston lisdksi my6s pOydan &aaressa.
Kaytannossé karttoja ja ratoja voidaan tutkia yhdessa urheilijoiden kanssa sek& tehd&
harjoituksia niiden avulla. Esimerkiksi voidaan urheilijoille n&yttdd rastivdli muutaman
sekunnin ajan, jonka jalkeen he piirtavat paperille ne kohteet, joiden avulla han suunnistaisi
rastilta toiselle. Tdma auttaa heitd hahmottamaan oleellisia kohteita ja myds suunnittelemaan

reitin nopeasti.

Erilaisia suunnistusharjoituksia saadaan tehtyd erilaisilla radoilla, erilaisissa maastoissa,
yhdessa tai yksin. Mahdollisuuksia monipuolisiin harjoituksiin on laajasti, eika ylla esitelty
kuin murto-osa mahdollisista harjoituksista. Kattavammin taitoharjoituksia on nahtavilla

esimerkiksi Niittysen (2019) kokoamalla nettisivulla.

Paitsi ettd itse suunnistusharjoituksen tekeminen vie suunnistustaitoa eteenpdin (Eccels &
Arsal 2014) voidaan suunnistuksessa kéytetyista sisaisistd malleista tulla tietoisiksi, kun ne on
kerrottava &aneen (Johansen 1997). Suorituksen lapikdynti onkin yksi suunnistustaidon
ymmaértdmisen ja kehittymisen edellytyksistd (Nikulainen ym. 1995). P&asadntoisesti
suunnistussuorituksen analysointi tehddén suorituksen jalkeen. Kaytannossa urheilija kertoo
valmentajalleen, miten h&n meni radan ja minkalaisia ratkaisuja han teki. Urheilija voi myds
piirtad reittinsd kartalle ja esimerkiksi ympyroida oleellisena pitdmidan kohteita. (Ottosson
1996.) Nykyteknologian ansiosta reitti voidaan myds purkaa gps-kellosta, jolloin menty reitti

saatetaan saada nakyviin tarkemmin, silld se ei ole pelk&stadn suunnistajan muistin varassa.
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Walsh (1997) mukaan analysoinnista ja palautekeskustelusta sai tehokkaamman, kun tausta-
ajatuksena oli muodostaa ymmérrys suorituksesta urheilijan ja valmentajan yhteistyona.
Suorituksen lapikdyntiin hyoddynnettiin myos videokuvaa (p&dakameran avulla kuvattuna).
Tutkimuksessa kéytettiin 15-17-vuotiaita urheilijoita. Palautekeskustelun ideana oli, ettd
avoimista kysymyksisté edettiin tarkempiin kysymyksiin ja annettiin urheilijalle aikaa pohtia,
vastata ja luoda ymmarrys suorituksestaan. Urheilijalla on itsellaén tieto niista asioista, joiden
pohjalta han on tehnyt radalla p&atoksia ja videon ja keskustelun avulla saadaan myds tietaa
mité toimintaa kyseisista paatoksista (eli sisaisistd malleista) on seurannut. Kokonaisvaltainen
analyysikeskustelu koettiin paitsi tehokkaaksi ja tarkaksi, mielsivéat urheilijat sen myos
mukavana. (Walsh 1997.) Urheilijan omien havaintojen lisdksi onkin valmentajan palaute
arvokas kehittymisen apuvéline. Walshin (1997) mukaan yhteisestd palautekeskustelusta voi

lisdksi syntya uusia oivalluksia vuorovaikutuksen kautta.

Suunnistusajatteluun voidaan péastd késiksi ja sitd voidaan oppia ymmartamaan mydos siten,
ettd suunnistaja kertoo daneen omia ajatuksiaan suorituksen aikana. Kertomus voidaan
aanittdd tai vaihtoehtoisesti valmentaja voi juosta urheilijan perdssd suorituksen ajan.
Urheilijan seuraaminen ja hénen suorituksensa havainnointi maastossa voi antaa valmentajalle
kuvaa suunnistussuorituksen hallinnasta ja taitotasosta. Suorituksen jalkeen urheilijalta voi
lisaksi kysyd, mitd taitoja hdn koki tarvitsevansa suorituksen eri vaiheissa ja tehdd nain

hanesta tietoinen kéayttdmistaén osa-alueista. (Ottosson 1996.)

Kisasuoritustakin tulisi harjoitella, mihin kovavauhtiset suunnistusharjoitukset sopivat hyvin.
Urheilijanuoren olisi tarked lisaksi luoda itselleen rutiinit, joita h&n voi noudattaa
kilpailupaikalla, jotta han vélttyisi “turhilta virheiltd”, kuten véaérin kartan ottamiselta (Juhas
ym. 2016). Kansainvalisiin Kisoihin valmistautuessa Hébert-Losier ym. (2015) suosittelevat,
ettd urheilija tutustuu tulevaan kilpailumaastoon etukéateen. Mestaruuskilpailujen maastot ovat
tosin harjoittelukiellossa jopa vuosia ennen Kilpailutapahtumaa, mutta paikalliset seurat

tarjoavat usein harjoituksia lahialueilta, joita kannattaa hyodyntaa.
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2.3.6 Psyykkiset tekijat

Suunnistusharjoittelun  tulisi  lahted liikkeelle  tavoitteen  asettelusta, urheilijan
motivaattoreiden pohdinnasta ja suoritusten analysoinnista (Seiler 1993). Jotta
harjoitusohjelma voi olla yksilollinen ja jotta urheilija kokisi harjoittelun mieluisana on
erittdin tarkedd, ettd sen suunnittelussa urheilijan omaa motivaatiota ja valmiuksia pidetaan
kaiken lahtokohtana (Tenforde ym. 2020). Yksilollisten tarpeiden, kehityskohteisen ja
vahvuuksien loytdminen on oleellista, kun halutaan kehittdd kokonaisvaltaisesti vahva
urheilija. Urheilijan kuunteleminen ja hénen osallistamisensa suunnitteluun tulisi olla
itsestdaan selvaa, jotta voidaan luoda luottamuksellinen, kannustava ja (siséisesti) motivoiva
harjoitteluymparistd. Ylhaaltd pain valmentamisen sijaan on urheilija nahtava yksiléna ja
ennen kaikkea ihmisend, jonka toimintaan voi vaikuttaa rakentavan ja positiivisen palautteen

avulla. (Harrison ym. 2020.)

Sisédisen motivaatio antaa meille halua ja rohkeutta kokeilla, tutkia ja oppia uusia tai toistaa
vanhoja toimintoja. Se syttyy, kun koemme onnistumisia, sosiaalista yhteenkuuluvuutta seka
autonomisuutta ja sen yllapitdminen vaatii usein tukea ymparistolta, esimerkiksi
valmentajalta. (Ryan & Deci 2000.) Jotta nuori urheilija innostuisi ja pysyisi lajin parissa,
tulisi hanelle tarjota sisdistd motivaatiota tukevia tehtdvid ja harjoituksia. Esimerkiksi
urheilijan sitoutumista harjoitteluun voidaan lisata siten, ettd hédnen annetaan mahdollisuus
vaikuttaa harjoitusten siséltoon ja aikatauluihin. Liukkosen (2016b) mukaan harjoituksissa
olisi tarkedd myos korostaa tehtdvasuuntautunutta motivaatioilmastoa. Tamé tarkoittaa, ettd
valmennuksessa keskityttéisiin urheilijan suorituksen laatuun, yrittdmiseen ja osallistumiseen

muihin vertailun sijaan.

Suunnistussuoritusta ennen, sen aikana ja sen jalkeen koettuja tunteita on myds pystyttava
ymmartdmaan ja hallitsemaan. Mielikuvaharjoittelu ja rentoutusharjoitukset voivat auttaa
suunnistajaa erilaisten tunnetilojen kontrolloimisessa. Itsepuhelu ja rutiinien luominen voivat
myo6s olla avuksi. Ennen kaikkea on urheilijan kuitenkin tunnettava itsensa. (Seiler 1993.)

Néin ollen nuorta urheilijaa tulisi ohjata pohtimaan omia tavoitteitaan, motivaationl&hteitaan,
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vahvuuksiaan ja tunteitaan. Tdma voidaan toteuttaa esimerkiksi Suomen Olympiakomitean

Kasva Urheilijaksi -harjoituskirjojen tehtdvien avulla.

2.4 Ylakouluikaisten valmennusjarjestelma Suomessa

Suomen Olympiakomitea on kehittanyt urheiluakatemiaohjelman, jonka tavoitteena on
mahdollistaa urheilijan harjoittelu, kehitys ja koulutus. Ohjelmaan kuuluu muun muassa
ylakoulutoiminta, joka pitaa sisalladn koulu- ja leiritysmalleja, joiden tavoitteena on luoda
edellytyksia urheilijan urheilu-uralle ja toisen asteen opinnoille. Esimerkiksi liikuntaluokat,
urheilupainotteisen ylakoulut ja yleisvalmennus tarjoavat urheilijoille ohjausta paitsi fyysisten
ominaisuuksien  Kkehittdmisessa myods  psyykkisissa  taidoissa, elaméntaidoissa ja
lajivalmennuksessa. (Suomen Olympiakomitea 2016a.) Ohjelman muodot vaihtelevat
paikkakunnittain, joten urheilijan tulisi perehtyd alueensa tarjontaan. Lajikohtaisia
ylakoululeirejd Suomessa jarjestdvat puolestaan urheiluopistot ja lajiliitot (Suomen
Olympiakomitea 2016a).

Suunnistusliiton tarjoamia, Olympiakomitean ylakouluohjelman mukaisia ylakoululeirityksia
(Suomen Olympiakomitea 2016b) jarjestetddn vuonna 2020-2021 Pajulahdessa,
Kisakalliossa, Kuortaneella, Varalassa, Vuokatissa sekd Voyrilla. Leireille ei ole
paasykokeita, vaan kaikki tavoitteellisesta harjoittelusta kiinnostuneet voivat hakea mukaan
omakustanteiseen leiritoimintaan. (SSL 2020b.) Leirityksen tavoitteena on auttaa nuorta
kasvamaan urheilijaksi ja oppimaan eldmantaitoja. Leirit ja niiden vélinen aika tukevat
urheilijaa hanen kehityksessadn ja toimivat apuna ja ohjenuorana kohti huippu-urheilijaa.
Leirit tukevat urheilijaa myds urheilun ja koulunkéynnin yhdistdmisessa. Leireja jarjestetdan
3-6 kappaletta vuodessa ja ne kestdvat 4-6 paivaa kerrallaan. (Suomen Olympiakomitea
2016b.)

Suunnistusliiton  toimintakertomuksen (2018) mukaan Kilpailulisenssin  lunastaneita
suunnistajia oli vuonna 2018 yhteensa 10 388, joista nuoria ja lapsia oli 4170 eli jopa noin 40

%. Ylakouluikéisia suunnistaja ei ole eritelty, mutta toimintakertomuksesta selviédg, etta
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ylakoululeiritykseen osallistui koko maassa yhteensa noin 100 suunnistajaa. limoittautuneita
vuoden 2019-2020 leirille oli puolestaan noin 130 (SSL 2019a).

Lapsille ja nuorille suunnattuja suurempia kilpailutapahtumia ja leiritoimintaa jarjestetaén eri
puolella Suomea. Ylakouluikaisille sopivia suunnistushaasteita tarjoavat Leimaus-, VOL- ja
Suunta Huipulle-leirit. Liséksi nuorille jarjestetddn vuosittain Nuorten Jukola. (SSL 2020c.)
Liséksi rippikouluikédinen suunnistaja voi suorittaa rippikoulunsa suunnistusrippikoulussa

Kuortaneella tai Kisakalliossa.

Ylakouluikéisen etenemisvaihtoehdot ovat paikallisen lukion liséksi eri puolella Suomea
sijaitsevat urheilulukiot. Suunnistusvalmennusta tarjotaan Kerttulin urheilulukiossa (Turku),
Makelénrinteen urheilulukiossa (Helsinki), Sammon keskuslukiossa (Tampere), Voyrin

urheilulukiossa (V0yri) seka Hankasalmen suunistuslukiossa. (SSL 2019b.)
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3  VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

3.1 Urheilijaesittely

Seuraavaksi esitellaan ylakouluikaisen suunnistajan valmennuksen ohjelmointi. Kyseinen
suunnistaja on 14-vuotias poika, joka aloittaa kahdeksannella luokalla tulevana syksyna.
Urheilija kéy liikuntaluokkaa, mika tarkoittaa, ettd hénella on ohjattua liikuntaa 7-8 tuntia
viikossa. Liséksi hdn on mukana paikallisessa urheiluakatemiatoiminnassa, joka jarjestaa
yleisvalmennusta kerran viikossa. Liikuntaluokan sek& yleisvalmennuksen toiminnassa
painotetaan Suomen Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman siséltosuosituksia (Suomen

Olympiakomitea 2016a).

Urheilija ei ole aiemmin urheillut ohjelmoidusti, vaikka onkin osallistunut eri urheiluseurojen
viikoittaisiin harjoituksiin. Han on harrastanut monipuolisesti erilaisia liikuntalajeja, kuten
jalkapalloa, judoa ja suunnistusta, mutta kokee nyt haluavansa keskittyd yhd enemman
suunnistukseen. Han on arjessaan aktiivinen ja liikkuu péivittain ystaviensa kanssa pyoralla
tai kévellen. Kokonaisliikuntaméarddnsa han on seurannut viimeisen vuoden ajan

rannesykemittarin avulla ja viikkotasolla liikuntaa kertyy 15-20 tuntia.

Tukenaan urheilijalla on hédnen perheensd, joka kannustaa h&ntd kohti hdnen omia
tavoitteitaan ja mahdollistaa leireihin ja kisoihin osallistumisen. Lisaksi urheilija mainitsee

tarkeiksi ystavénsa, joiden kanssa hédn viettaa suuren osan vapaa-ajastaan.

Nuori urheilijanalku on innoissaan tulevasta vuodesta, silla h&n padsee osallistumaan
Suunnistusliiton jarjestaméén ylakoululeiritykseen. Liséksi hén saa tulevana vuonna kilpailla
ensimmaista kertaa Jukolan viestissa ja sprintin Suomenmestaruuskilpailuissa. Urheilija onkin
asettanut naméa kilpailut paatavoitteikseen ja haluaa kyseisissd kilpailuissa tehdd “hyvén
suorituksen”. Pohdinnan jalkeen péadyttiin urheilijan kanssa siihen, ettd hyva suoritus pitéa
sisélladn rutiinit kisapaikalla, I&htdésuunnan katsomisen jokaiselta rastilta, rastivalin
suunnittelun viimeinen varma mukaan lukien ja vélin toteuttamisen sek& karttaa ett4d maastoa

apuna kayttaen.
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3.2  Vuosisuunnitelma

Ylakouluikéisen harjoittelu tulisi olla kivaa ja kannustaa urheilijaa kohti omia tavoitteitaan
(Lloyd & Oliver 2012). Koska urheilija on vasta aloittamassa ohjelmoidun harjoittelun, tulee
se aloittaa asteittain. Ottaen huomioon urheilijan taustan, ian, sukupuolen ja kasvun onkin
tassd ikdvaiheessa keskeistd harjoitella harjoittelemista” (Balyi & Hamilton 2004). Urheilijan
itse asettamien Kkilpailullisten tavoitteiden lisdksi kirjattiin tavoitteiksi myos “vaatimus”
harjoitusten seurannasta sekd yhteisistd valmentaja-valmennettava-tapaamisista. Kéytanngssa
urheilijan tulisi siis kdyttad sykemittaria suurimmassa osassa harjoituksistaan ja ladata
harjoitukset Polar Flow-sovellukseen. Taman liséksi jokaisen harjoituksen kohdalle tulisi

Kirjata lyhyt kommentti siita, miten harjoitus meni ja milté se tuntui.

Vuosisuunnitelma tehtiin osaksi kahden vuoden suunnitelmaa, jonka tarkoituksena on, etta
urheilijan harjoittelu muuttuisi yha strukturoidummaksi ja valmistaisi urheilijaa mahdollista
urheilulukioon siirtymistd ja “voittamisen harjoittelua” varten (Balyi & Hamilton 2004).
Harjoittelussa painotetaan yhd enemman lajinomaisia ominaisuuksia, unohtamatta kuitenkaan
urheilijan yksilollisen kehityksen vaiheita (Haff 2020). Vuoden harjoittelusta noin 60 %
keskittyy eri ominaisuuksien harjoittamiseen (peruskunto- eli harjoittelukauteen) ja noin 40 %
Kilpailuihin ja kisanomaisiin harjoituksiin (Kilpailukauteen) (Balyi & Hamilton 2004).
Huippusuunnistajilla vuoden painotus on vahvemmin kilpailukunnon virittdmisessa, joten
peruskuntokausi kestad vain noin 4 kuukautta. Huiput ovat luoneet vahvan pohjan jo nuorena,
joten he voivat keskittyd harjoittelussaan padkilpailuihin valmistautuen. (Tennessen ym.
2015.)

Vuosisuunnitelma alkaa elokuusta, koulujen alun kanssa yhta aikaa. Vuosi on jaettu neljaan
makrosykliin, jotka painottavat Lloydin & Oliverin (2012) YPD-mallin esittelemid
ominaisuuksia (kuva 11). Syksylld harjoitellaan sek& juoksun ettd voimaharjoittelun
tekniikoita ja pidetdan huoli siitd, ettd peruskestavyysharjoittelua ja liikuntaa tulee riittavasti.
Voiman kehittdmistd jatketaan loppusyksystd ja alkukevaastd, mink& lisdksi ohjelmassa
painotetaan tehoa hyppy- ja loikkaharjoitusten muodossa. Kevdadn myo6ta nopeus- ja

ketteryysharjoittelu on keskigssa. Toukokuusta elokuuhun on urheilijan “kilpailukausi”, joka
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pitdd sisalladn Jukolan viestin, useita leirejd, rastiviikot ja kansallisia kilpailuja.
Suunnistustaitoharjoituksia on viikoittain ja painotus on syksylld sprinttisuunnistuksessa ja

kevaalla metsésuunnistuksessa.

2 N
%, N
Q
‘@99 \5§°
2, <
Kilpailukausi
Harjoittelukausi
N %,
\) @
v %,
S %
& ‘2
> ]

KUVA 11. Neljatoistavuotiaan suunnistajan vuosisuunnitelma. Téhdet osoittavat urheilijan

’padkisat”. SM, suomenmestaruuskilpailut.

3.3 Harjoittelukausi

Harjoittelukaudella huippusuunnistaja harjoittelee méaéarallisesti noin 15 tuntia viikossa ja

harjoittelu painottuu perus- ja vauhtikestavyysharjoituksiin (Tegnnessen ym. 2015). Nuoren

urheilijanalun ei kuitenkaan kannata yhtékkid lisatd harjoittelunsa volyymid saatikka

intensiteettid, silld se voi johtaa esimerkiksi rasitusvammojen ilmenemiseen (Egger ym.

2019). My6s monotonisuuden vélttdminen on tarkedd vammojen ennaltaehkéisyn, mutta myos
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harjoittelun mielekkyyden kannalta (Roos ym. 2015). Tamén vuoksi harjoitusohjelma
rakennetaan sen pohjalta, mitd urheilijalla jo on viikko-ohjelmassaan (seuraharjoitukset,
akatemiaharjoitukset, ylakoululeiritys) ja ma&arad lisatdéan maltillisesti ja urheilijan
tuntemuksia kuunnellen. Harjoitustunteja urheilijalla on aiemmin ollut keskimé&arin kahdeksan
(pl. omaehtoinen liikkuminen, n. 7-12 tuntia viikossa), mika kdy yhteen Roosin ym. (2015)

tutkimuksessa laskettujen nuorten harjoitustuntien kanssa.

Harjoittelukausi kestdad elokuusta toukokuun alkuun ja pitdd sisalladn kolme kolmen
kuukauden jaksoa. Jaksojen aikana harjoittelussa painotetaan suunnitelman mukaisia osa-
alueita (kuva 11) ja jaksotuksessa seurataan Haffin (2020) esittaméa 3:1 mallia. Harjoitusten
kuormitus siis kasvaa nousujohteisesti kolmen viikon ajan, minké jalkeen neljas viikko on
kevyempi. Harjoittelun kokonaismé&ard, intensiteetti ja harjoituskertojen maarad kuvaavat
nuoren suunnistajan kokonaiskuormitusta. Intensiteettid seurataan sykkeen ja sykealueiden
avulla (% maksimisykkeestd). (Roos ym. 2015.) Tarke&d kokonaiskuormituksen arvioinnissa
olisi myds opettaa urheilijaa arvioimaan kuormitustaan esimerkiksi RPE-taulukon (rating of

perceived exertion, koettu kuormittuneisuus) avulla (Lambert 2012).

Kevyt harjoitusviikko pitéa sisélladn noin 7 tuntia harjoituksia, joiden kuormitus on kevyt.
Kovinta harjoitusviikkoa lahestyttdessa tuntimadra nousee noin kymmeneen, viikko siséltaa
2-3 kovaintensiteettisempaa harjoitusta (ml. intervalliharjoitukset, kovavauhtiset
suunnistusharjoitukset, voima- ja loikkaharjoitukset, nopeusharjoitukset). Jokainen
harjoitusviikko sisaltdd vahintddn yhden lepopéivan ja yhden liikkuvuusharjoituksen.
Taulukossa 3 on esitetty esimerkkiviikko harjoittelukaudelta ja taulukossa 4 on nahtavissa

tarkempi kuvaus yhdelta harjoitusviikonpaivalta.
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TAULUKKO 3. Esimerkkiviikko harjoittelukauden alusta (elokuu), keskikovalta viikolta.

Jokainen harjoitus siséltaa alku- ja loppuverryttelyn.

Paiva Harjoitus Tavoite

Maanantai  Juoksutekniikkaa + sprinttisuunnistusharjoitus Oleelliset kohteet

Tiistai Seuran yhteislenkki poluilla

Keskiviikko Akatemia: voimaharjoittelun tekniikkaa ohjatusti

Torstai Suunnistusharjoitus, metsa Reitinvalintavaihtoehdot
Perjantai Seuran "jumppa": kehonhallinta ja liikkuvuus

Lauantai

Sunnuntai  Voimaharjoittelun tekniikkaa ohjatusti

Lisaksi Pyoréily kouluun ja kotiin péivittain.

TAULUKKO 4. Esimerkkipdiva (esimerkkiviikon keskiviikkopéiva) harjoittelukaudelta.

Kellonaika Tapahtumat

7:00 Heratys ja aamupala

8:30 Pyoraily kouluun

9:00 Koulua

10:00 Koulua

11:00 Lounas

12:00 Koulua

13:00 Valipala

14:00 Koulua

15:00 Akatemiaharjoitus, voimaharjoittelun tekniikkaa (yht. 1,5 h)
16:00 + vdlipala

17:00 Pyoraily kotiin ja paivéllinen

18:00 Laksyt

19:00 Pihalla (jalkapalloa ja trampoliinilla hyppimista)
20:00 lltapala

21:00 Chillailu

22:00 Nukkumaan

Urheilijalla on melko saannoéllinen péivarytmi ja hdnen perheessdadn huolehditaan

nukkumaanmenoajoista ja sddnnollisistd ruokailuista. “Harjoittelemisen harjoitteleminen’

2

pitéa sisallddn myos harjoituksiin liittyvien rutiinien opettelua. Esimerkiksi valipalan mukaan

huolehtiminen, kuivien vaatteiden vaihtaminen harjoituksen jalkeen, juomapullon mukaan

ottaminen ja riittava lepo (sis. alylaitteiden sulkeminen iltaisin ja ennen kilpailua) ovat asioita,

joita harjoitellaan urheilijan kanssa joka paiva.
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Etenkin alkusyksysta urheilijan ohjelmassa painotetaan sprinttisuunnistustaitoja ja kokeillaan
Kilpailurutiineja kansallisissa harjoituskilpailuissa. Kilpailurutiinien luomisen idean on
ehkaistd “turhien virheiden” (kuten vaarén kartan ottaminen) tapahtumista (Juhas ym. 2016)
sekd luoda urheilijalle luottavainen olo myo6s Kilpailutilanteessa. Syyskuussa urheilija
osallistuu ensimmadisiin  SM-kisoihinsa. Kisoihin valmistautumisessa ja Kkilpailupéivana

korostetaan yrittdmista ja itsensa haastamista.

Kevééllg, harjoittelukauden lopulla, ohjelma siséltdd muutaman kilpailun, jotka antavat
mahdollisuuden harjoitella kilpailutilannetta ja -suoritusta. Tarkoituksena ei ole niinkdan
parjatd sijoituksellisesti, vaan rakentaa itseluottamusta ja testata suunnistustaitoja
Kilpailutilanteessa. Kilpailujen analysointi on térkeéd, jotta urheilija oppii tunnistamaan omat

vahvuutensa ja kehityskohteensa.

Suunnistustaidon kehittdminen on |&snd viikoittaisessa harjoittelussa lapi  vuoden.
Suunnistustehtévien ja -harjoitusten maaraa vaihdellaan muun harjoittelun lailla siten, etta
kerran kuukaudessa pidetddn helpompi/kevyempi viikko (0-1 suunnistusharjoitusta).
Aiemmin urheilija on suunnistanut ahkerasti, mutta tehnyt harjoitukset ilman tavoitetta.
Taman vuoksi jokaiseen suunnistusharjoitukseen kirjataan yhdessa tavoite, joka on kyseisessé
harjoituksessa mahdollista toteuttaa. Urheilijaa kannustetaan tdhdn “Pelikirjan” (Niittynen
2019) avulla. Lisdksi suunnistusharjoitusten jalkeen kaydaan suoritus yhdessa lapi,

hyodyntéden Walshin (1997) ideaa vuorovaikutuksen avulla tapahtuvasta analysoinnista.

Koska suorituskyvyn kehitys ja vammojen ennaltaehkéisy vaatii motoristen taitojen osa-
alueiden hallintaa (Lloyd ym. 2020) ovat nekin mukana ohjelmassa harjoittelukaudella.
Leikkimielisyyden ja harjoittelun hauskuuden sdilyttamiseksi siséllytetddn Kkyseinen
taitoharjoittelu kuukausiohjelmaan erilaisten haasteiden muodossa. Haaste liittyy johonkin
motoristen taitojen osa-alueeseen (kuva 10) ja jokaista osa-aluetta harjoitellaan vuoden
aikana. Motivaation lisddmiseksi pohditaan haasteet yhdessd urheilijan kanssa. Haaste voi
esimerkiksi olla késillaseisonnan oppiminen ja kuukauden ajan kokeillaan erilaisia

harjoitteita, jotka vievat kohti tuota tavoitetta.
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Paitsi, ettd harjoittelukauden aikana harjoitellaan harjoittelemaan, on harjoitusohjelma oltava
kokonaisuus, joka ottaa huomioon myds ravinnon, levon/palautumisen sekd “muun elimén”
(Oliver ym. 2011). Taman vuoksi sadnnollinen yhteydenpito ja tapaamiset sek& yhteiset
harjoitukset valmentajan kanssa tulisivat olla perusoletuksena. Lisaksi ylakoululeireilla
jaettava Kasva Urheilijaksi -harjoituskirja (Tast ym. 2018) on mainio apuvéline urheilijan

itsetuntemuksen kehittymisen tueksi.

3.3.1 Kehityksen seuranta ja testaus

Testauksen tarkoituksena on havainnoida urheilijan laht6tasoa ja seurata kehitystda, méérittaa
harjoitusalueet, testata harjoitusohjelman/harjoitusjakson onnistumista ja havaita urheilijan
vahvuuksia (Pyne & Saunders 2012). Nuorelle urheilijalle kehitetyt testit on suunnattu lahinna

kehityksen seurantaan ja vahvuuksien (ja kehityskohteiden) havaitsemiseen.

Urheilija on liikuntaluokalla, joten han suorittaa koulun liikuntatunnilla sekd syksyllg, etta
kevéalla Kasva Urheilijaksi testiston. Testeihin kuuluvat 50 m:n juoksu, 5-loikka,
kuntopallonheitto  alhaalta  eteen, lapakaanto, haaraistunnassa  eteentaivutus,
kestavyyssukkulajuoksu seké sisupunnerrustesti. Kyseisilla testeill& testataan monipuolisesti
voimaominaisuuksia, hermolihasjérjestelmén toimintaa, nopeutta, kestavyytta ja liikkuvuutta.
(Suomen Olympiakomitea ry.) Ominaisuustestien tuloksia ei tulisi vertailla muiden tuloksiin,
vaan ne voivat toimia urheilijan vertailukohteena oman kehityksen seurannassa.
Ominaisuustesteissd testattuja ominaisuuksia kehitetddn lapi vuoden, mutta mikali testeissa
paljastuu erityisid kehityskohteita, tulisi niihin kiinnittdd tarkempaa huomiota myos
harjoittelussa. Testeissa voidaan tuloksen liséksi seurata urheilijan teknista osaamista ja saada

siitdkin kehityskohteita harjoitteluohjelmaan sisallytettavaksi.

Kestavyysurheilijoille tyypillisen maksimaalisen suoran testin (VO2max -testin) ja tasotestin
(Nummela 2016b) tekeminen tulee yl&kouluikdiselle ajankohtaiseksi aikaisintaan
yhdeksannelld luokalla, kun nuoren urheilijan harjoittelu on ohjelmoidumpaa. Yl1la mainitun
Kasva Urheilijaksi -testiston sukkulajuoksutesti antaa hyvan kuvan urheilijan maksimaalisesta

kestdvyyssuorituskyvystd sekd motivaatiosta. Urheilijalle jérjestetddn tamén lisdksi 3000
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metrin ratajuoksutesti, joka sekin mittaa kestavyyssuorituskykyéa. Se on liséksi listattu yhdeksi
Suomen Suunnistusliiton suosittelemaksi testiksi (SSL 2017). Ratajuoksutesti tehdaan kerran
syksylla (lokakuussa) ja kerran kevaalla (huhtikuussa) urheilijan alueen suunnistusseurojen
testipaivassa. Nain urheilija paasee kokeilemaan vauhdin jakoa ja muiden ikaistensd kanssa
juoksemista. Suunnistusliitto suosittelee myos erilaisia lihaskuntotesteja (10-loikka, minuutin
hyppytesti, jalat rekkiin riipunnassa). Nama testit voidaan ottaa ohjelmaan my6hemmin, mutta

aluksi riittaa, ettd urheilija suorittaa Kasva Urheilija -testiston pari kertaa vuodessa.

Juoksuvauhtia maastossa voidaan testata maastotestiradalla, joita myos urheilijan seura
jarjestada pari kertaa vuodessa. Testi voidaan toteuttaa kovana harjoituksena, jotta nahdaan
minkalaista ~ vauhtia  vaihtelevassa maastossa  voidaan yllapitaa. Liséksi
suunnistusharjoituksissa voidaan toteuttaa “tuplasuunnistusta”, eli juosta sama rata kaksi
kertaa, toinen kartan kanssa ja toinen ilman. Kyseinen harjoitus voi toimia testing, silla se
kertoo hyvin siitd, paljonko aikaa suunnistus vie (radan aika suunnistaen — radan aika vain
juosten), minka jalkeen voidaan pohtia voisiko suunnistukseen kaytettya aikaa lyhentaa
(virheet, epéaréinnit, reitinvalinnat). (Gjerset ym. 1997.) Tuplasuunnistustesti tehdaan
urheilijalle syksylla sprinttiradalla ja alkukevéasta metsassa. Testissd urheilija juoksee
kummallakin kerralla radan kartan kanssa ja péasee ndin tuntemaan, minkalaista on juosta
“ylivauhtista” suunnistusta. Vaikka testin tarkoituksena onkin suunnistustehtivddn vievin
ajan mittaaminen (ja optimointi), voidaan sen avulla myds yksinkertaisesti tuoda vaihtelua
suunnistusharjoituksiin.  Palautekeskustelussa tulisi korostaa onnistumisia ja havaita

kehittyneitd osa-alueita ja ndin tukea kannustavaa motivaatioilmastoa (Liukkonen 2016b).

Koska kyseessd on murrosian taitteessa oleva urheilija, voidaan hanen kypsymistansa ja
kasvuansa seurata pituusmittausten ja painon seurannan avulla. Kolmen kuukauden vélein
tehtdva pituusmittaus auttaa seuraamaan nuoren Kkasvua ja auttaa harjoittelun
painopistealueiden suunnittelussa. (Williams ym. 2020.) Urheilijan vuosisuunnitelman
painopistealueet on rakennettu Lloydin & Oliverin (2012) mallin mukaan. Suunnitelmassa on
siis otettu huomioon, ettd urheilijan kasvupyréhdys on jo alkanut ja hdn on murrosikansa

(adolescence) alkuvaiheessa (ks. kuva 8).
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3.3.2 Ylakouluikéisen ravitsemus

Ravinto vaikuttaa harjoitteluissa ja kilpailuissa jaksamiseen, urheilijan kehittymiseen ja
terveend pysymiseen, joten sen jarkevasti koostaminen on erittdin tarke&& (llander 2010, 13).
Monipuolinen ravinto, terveelliset elintavat seka liikunta edistavat liséksi luuston ja
tukikudosten terveytta (Laine ym. 2016). Nuorta urheilijanalkua (Oliver ym. 2011; Hannon
ym. 2020), mutta myés hanen vanhempiaan (Hannon ym. 2020) tulisikin opettaa ja kannustaa
monipuolisen ruokavalion omaksumisessa ja varmistaa, ettd urheilija saa ravinnostaan
riittdvasti energiaa. Ravitsemuksessa tulisi my6s huomioida lajin asettamat vaatimukset

energia-aineenvaihdunnalle (Hannon ym. 2020).

Lasten ja nuorten suhteellinen energiantarve on suurempi kuin aikuisilla, noin > 45 kcal / kg
rasvatonta massaa (Hannon ym. 2020). Riittdva energiansaanti ei kuitenkaan vaadi kaloreiden
laskemista vaan se voidaan taata laadukkaalla ja monipuolisella ruoalla sek& tasaisella
ateriarytmilla (llander 2010, 37). Kaytadnnodssa ateriavélin suositellaan olevan 2-3 tuntia
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014), mika tarkoittaa, ettd lampimien aterioiden lisaksi

(aamupala, lounas ja pdivallinen) on urheilijan syotdva myds vélipaljoa paivén aikana.

Laadukkaiden makroravintoaineiden (hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat) nauttiminen
mahdollistaa tarvittavien suoja- ja rakennusaineiden saannin (llander 2010, 49-50).
Hiilihydraatit voidaan jakaa glykeemisen indeksin (GI) avulla sen mukaan, kuinka paljon ne
nostavat verensokeria. Matalan Gl:n hiilihydraatit imeytyvat hitaasti ja niitd suositellaankin
nautittavaksi paasaantoisina hiilinydraatinléhteind eri aterioilla. Esimerkiksi taysjyvéatuotteet,
hedelmat, marjat, pavut ja maito ovat tuotteita, joiden GI on matala. Proteiineja saadaan
monipuolisesti esimerkiksi lihatuotteista, palkokasveista ja kananmunista. Laadukkaita
rasvoja saadaan puolestaan kalasta, kasvioljyistd, siemenistd ja pahkindista. (Ilander 2010,
58-67.) Lopuksi antioksidanttien ja kuitujen saanti voidaan taata syomalla kasviksia,
hedelmid ja marjoja (llander 2010, 67) noin 500 grammaa pdaivassa (Valtion

Ravitsemusneuvottelukunta 2014).
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Nuorten suunnistajien ravitsemukseen liittyva tietdmys on todettu olevan melko heikkoa
(Heikkila ym. 2017). Esimerkiksi lautasmallin avulla nuoren on helpompi hahmottaa, missa
suhteessa makroravintoaineita yhden aterian tulisi siséltad (kuva 12). Kestavyysurheilijalle
suositellaan, ettd noin 45-65 % energiansaannista tulisi hiilihydraateista, 25-35 % rasvoista ja
10-20 % proteiineista (Ilander 2010, 231-232). Monipuolisen aterian koostaminen voidaan
opettaa lisaksi esimerkiksi kdymalla urheilijan kanssa yhdessa kaupassa ja kokoamalla ja
kokkaamalla esimerkkiateria yhdessa (Hannon ym. 2020). Myds ravitsemusluennot nuorille,
heidan vanhemmilleen ja valmentajille ravitsemuksen merkityksesta ja aterioiden

oikeaoppisesta koostamisesta olisi tarkeda (Heikkila ym. 2017).

Perinteinen lautasmalli Liikkujan lautasmalli

lihaa riisia
kalaa pastaa lihaa riisia

kalaa pastaa

kanaa perunaa
kanaa perunaa

kasviksia e R

KUVA 12. Nuoren liikkujan lautasmalli (oik.) verrattuna perinteiseen lautasmalliin (vas.)
(UKK-instituutti 2020).

Kestavyyssuorituskyvyssa hiilihydraatit ovat keskeisessé roolissa, silla glykogeenivarastojen
hupeneminen on yksi vasymyksen pédaiheuttajista. Hiilihydraattien riittdvd nauttiminen
tulisikin taata, jotta suorituskyky ja palautuminen eivat kérsisi. Lasten ja nuorten glykogeenin
varastointikapasiteetti on kuitenkin heikompi kuin aikuisilla eikd niin Kkutsuttua
hiilaritankkausta” valttdaméattd suositella lapsille/nuorille urheilijoille. Harjoittelun jalkeen,
hiilihydraattivarastojen tayttdmisen tehostamiseksi, myos nuorille urheilijoille suositellaan
hiilihydraattipitoisen valipalan nauttimista. Harjoituksen jalkeen tulisi suosia korkean Gl:n
vidlipalaa, silla se nostaa verensokerin nopeasti ja nopeuttaa glykogeenivarastojen tayttamista.
Jos valipala sisaltaa liséksi proteiinia, lisdd se glukoosin soluun ottoa entisestaan. (Hannon
ym. 2020.)
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Proteiinien rooli on tarkeimmillaan harjoitusten valissa, silla ne edistavat nuorten kudosten ja
lihasten kasvua. Lisdksi proteiinit mahdollistavat my6s entsyymien muodostumisen.
Entsyymit ovat keskeisessd roolissa muun muassa energia-aineenvaihdunnan toiminnassa.
Proteiinin tasainen nauttiminen paivén jokaisella aterialla (kuten hiilihydraattien ja rasvankin)

on tarkeéd, jotta aminohappojen riittdva saatavuus voidaan taata. (Hannon ym. 2020.)

Suorituskyvyn kannalta etenkin kolmen mikroravintoaineen saanti tulisi olla hyvélla tasolla:
kalsiumin, raudan ja D-vitamiinin. Liséksi kalsium ja D-vitamiini edistavét luiden terveytta.
Kalsiumia ja rautaa on helppo saada ravinnosta: kalsiumia maitotuotteista ja rautaa punaisesta
lihasta ja viherkasveista. (Hannon ym. 2020.) D-vitamiinia puolestaan voidaan saada D-
vitaminoiduista tuotteista (yleensd maitotuotteita), mutta sitd suositellaan lapsille otettavaksi

my0s vitamiinilisdnd 7,5 pg/vrk ympéri vuoden (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014).

Nesteytyksen osalta urheilijan tulisi noudattaa yleisia ravitsemussuosituksia ja nauttia 1-1,5
litraa paivassa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Hikoillessaan urheilija kuitenkin
menettéa nesteita ja harjoituksen aikana hanen tulisi nauttia vetta tai elektrolyyttejé ja korkean
Gl:n hiilihydraatteja sisaltdvaa joutavaa (etenkin jos harjoitusilmasto on erityisen lammin)
200-250 ml noin 15 minuutin valein. (Oliver ym. 2011.)

3.4 Kilpailukausi

Kilpailukausi kestdd vuosisuunnitelman mukaan urheilijalla toukokuusta elokuuhun (4 kKk),
mutta jatkuu todellisuudessa pidemmalle syksyyn (SM-kilpailut pidetd&n syys-lokakuussa).
Kéytdnnosséd toukokuun aikana Kilpailujen maaréd kasvaa ja kesélla leiritoiminta on

vilkkaimmillaan. Urheilijan paatavoite, Jukolan viesti, kilpaillaan kesdkuun puolessa valissa.

Kilpailukaudella pyritddn jatkamaan 3:1-jaksottelua, huomioiden kuitenkin kilpailuista
aiheutuva kuormitus.  Kauden aikana painotetaan suunnistusharjoituksia, nopeus- ja
intervalliharjoittelua, mink& lisdksi véhintd&dn kerran viikossa tehdd&n voimaharjoitus.
Harjoituksissa pyritddn korostamaan yha enemmaén lajinomaisuutta ja esimerkiksi intervallit

voidaan tehdd suunnistusvetoina ja nopeusharjoittelu loivassa alamédessda. Kuten
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harjoittelukaudella, on myo6s kilpailukaudella kuukausittaisia “haasteita”, jotka kehittavat

motorisia taitoja.

Vaikka kyse onkin kilpailukaudesta, ei kauden aikana varsinaisesti ole tarkoitus “huiputtaa”
kuntoa tiettyyn kisaan. Urheilijan suoristuskykya on toki tarkoitus vieda eteenpdin, mutta
yhteen Kilpailuun tahtddmisen sijaan pyritddn harjoittelu nakemé&an osana suurempaa
kokonaisuutta, joka tukee urheilijan kehittymista kokonaisvaltaisesti (LIoyd ym. 2016). Ennen
urheilijan péatavoitetta, Jukolan viestid, on urheilijan suunnistustaitoa kuitenkin viety
tavoitteen suuntaisesti kohti hyvéaa suoritusta” (ks. 3.1 Urheilijaesittely). Liséksi sadnnollinen
ja ohjelmoitu harjoittelu kehittda urheilijan fyysisia ominaisuuksia, mikd nakyy myds
suorituskyvyssa. Urheilijan asettamaa tavoitetta ei siis véahatelld ja ennen Jukolan viestia
osallistutaan viestiharjoituksiin ja edellinen viikko otetaan rauhallisemmin. Taulukossa 5
esitetddn esimerkkiviikko kilpailukaudelta, Jukolaa edeltavéltd viikolta. Taulukosta nahdaén

myaos kilpailuja seuraavien kolmen péivéan ohjelma.

TAULUKKO 5. Jukolan viestid edeltdava harjoitusviikko sekd Kilpailun jélkeiset kolme

paivaa.
Paiva Harjoitus Intensiteetti
Maanantai  Seuran viestisuunnistusharjoitus kova
Tiistai Maastopyoréily 1,5 h kevyt
Keskiviikko Juoksutekniikka + lyhyet vedot kovahko

3 x (8 x [15 sek juoksu + 15 sek tauko]), rennon reipas

vauhti, sarjapalautus 3 min
Torstai Suunnistusharjoitus, kavellen 45 min kevyt
Perjantai Matkustus + iltahdlkk& 20—-30 min kevyt

Lauantai Jukolan viesti (illalla)

Sunnuntai  Matkustus

Maanantai  Kevyt pyordily ja suorituksen analyysi kevyt
Tiistai Lepo

Jukolan viesti kilpaillaan lauantain ja sunnuntain valisend yoné. Lauantaipdivana kilpaillaan
Venlojen viesti, joten urheilija saapuu kilpailupaikalle lauantaiaamuna seuransa kanssa.

Viikonlopun aikana kiinnitetddn huomiota riittdvaén energiansaantiin, lepoon ja nesteytykseen
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(llander 2010, 204-206). Ennen Kilpailupaikalle saapumista han on syonyt aamupalan
hotellilla (puuroannos hillolla ja maustamattomalla jogurtilla, ruisleivan voin, leikkeleen ja
kurkkujen kera, lasillisen mehua ja vettd). Lauantaipdiva rytmittyy ruokailuihin, jotka ovat
lounas klo 12 (kanapasta ja salaattiannos, ruisleipa voin ja juuston kera, lasillinen maitoa ja
vettd), valipala klo 14 (maitorahka, banaani, nektariini, kourallinen pahkinditd ja
suklaapatukka) ja pdivallinen klo 17:30 (tonnikalapasta, salaatti ja ruisleipa voin kera).
Lisdksi han juo s&&nnollisesti vettd pdivan aikana ja pyrkii vélttdmaan kéaveleskelya
Kilpailupaikalla. Ennen nukkumaanmenoa urheilija syd tukevan iltapalan (puuroannos

mehukeiton ja raejuuston kera).

Suoritus juostaan aamuyostéd noin klo 04-05. Koska urheilija on aiemminkin ollut katsomassa
Jukolan viestid, ei hdn koe tarvetta katsoa miesten viestin 1&htéa (klo 23:00), vaan hén paattaa
mennd nukkumaan jo klo 21 (telttaan). Han her&a klo 03, syd kevyen vélipalan (puuro ja
hedelmasmoothie), jonka jalkeen hén pukee kilpailuvaatteet ja lahtee vaihtoalueelle. Han on
kuullut muilta seuransa jasenilta viestin tilanteen ja tietdd suunnilleen, milloin héntéa edeltava
suunnistaja tulee vaihtoon. N&in ollen han ehtii hyvin verrytelld itsensd l&mpimaksi.
Lammittely kestdd 15-20 minuutin ja siséltdd Conen (2007) suositusten mukaisesti holkkéaa,
dynaamisia liikkuvuusliikkeitéd alaraajoille ja nilkoille seka pari kovaa ja lyhytta, ei vasyttavaa
vetoa. Tarkeinta vaihtoalueella on pitaa itsensa ja lihakset lampiména. Ennen metsééan lahtoa
urheilija kertaa tavoitteensa mielessdan ja kday mielikuvaharjoituksena lapi toimintansa

suorituksen aikana.

Suorituksen jalkeen urheilija nauttii  heti kaakaojuoman, geelin seka vettd, silla
hiilihydraattien saanti ja nestetasapainon palauttaminen on palautumisen kannalta ensisijaisen
tarkedd (Hannon ym. 2020). Urheilija ottaa tdman jalkeen valmiiksi pakatun
vaihtovaatepussinsa ja kdy pikimmiten suihkussa ja saunassa Kilpailupaikalla. Pesun jélkeen
h&n syd aamupalan (puuroa, kiisselid, raejuustoa, suklaapatukan). Tdman jalkeen han ottaa

lyhyet “péiviunet” ennen kuin hén ldhtee kannustamaan joukkuettaan maaliin.

Jukolan viestia seuraa matkustus Rovaniemelta kotiin. Suorituksen jalkeen ja sité jalkeisena

péivana huolehditaan riittdvasta ravinnon saannista ja levosta. Kotimatkalla urheilija nukkuu
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suurimman osan matkasta ja kdy syomassa huoltoasemalla yhdessa seuransa kanssa.
Ruokailurytmi pyritddn pitdmaan normaalina, matkustuksesta huolimatta. Matkustuspdivan
jalkeinen péiva on kevyt, sisdltden kevyen pyoréilylenkin sekd suorituksen analyysin yhdessé
valmentajan kanssa. Urheilija huolehtii edelleen s&&nndllisen ateriarytmin yllapitdmisesta.
Kolmantena pdivana viestin jalkeen urheilija viettdd lepopéivad, mutta suositus on, ettd se

sisdltéisi jotain aktiviteettia (esim. uintia).
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4 POHDINTA

Suunnistustutkimukset ovat yksimielisia lajin fyysisesta ja psyykkisestd vaativuudesta ja
tutkimukset antavat kuvan siitd tasosta, joka lajissa pérjatdkseen on saavutettava. Korkea
kestavyyssuorituskyky yhdessd tarkasti hiotun suunnistustaidon kanssa on avainasemassa,
kun Kilpaillaan arvokisamitaleista. Suoritus siséltdd my0ds anaerobisia vaiheita ja voima-,

nopeus- ja ketteryysominaisuuksienkin harjoitteleminen on tarkeéa. (Batista ym. 2020.)

Menestyksekk&&n urheilu-uran edellytysten luominen tulisi alkaa jo lapsuudessa, mutta
harjoittelussa tulisi tulosten sijaan korostaa liikunnan iloa ja hyvinvointia (Lloyd ym. 2016).
Tassa Kkoti, koulu ja ystavat ovat keskeisessd roolissa, mutta myds seura- ja
akatemiatoiminnalla voidaan vaikuttaa lapsen ja nuoren monipuolisten motoristen taitojen
kehittymiseen seka asenteen ja liikunnallisen/urheilullisen elaméntavan omaksumiseen (Mero
2016). Vaikka ylakouluikéisen harjoittelu muuttuukin asteittain yha lajinomaisemmaksi, tulisi
ohjelmaan edelleen siséllyttad monipuolisesti eri liikkkumistaitoja ja lihasvoimaa yllapitavia ja

kehittavia elementteja (Lloyd ym. 2015).

Nuorten harjoittelun erityispiirteet maarittyvat kypsymisen, kasvun ja kehityksen ympérille
(Lloyd & Oliver 2012). Eri ominaisuuksien harjoittamista suositellaan painotettavaksi siten,
etta niilla pyritddn saavuttamaan kasvun vaiheeseen sopivia vasteita (Williams ym. 2020).
Kéytdnnossd ennen murrosikad harjoittelu tuottaa l&hinnd hermostollisia adaptaatioita, joten
lapsille suositellaankin motoristen perus- ja litkkumistaitojen harjoittelun lisdksi voiman ja
tekniikoiden harjoittelua. Murrosikéisen nuoren harjoittelu tuottaa puolestaan seka
rakenteellisia ettd hermostollisia muutoksia ja tdssa ikdvaiheessa voiman liséksi voidaan
painottaa teho- ja nopeusharjoittelua. (Lloyd & Oliver 2012.) Kaikkia nditd ominaisuuksia voi
ja tulisi harjoitella l1api lapsuus-, nuoruus- ja aikuisvaiheen, mutta painotus harjoittelussa

muuttuu kasvuvaiheen ja lapsen/nuoren valmiuden myd6té (Williams ym. 2020).

Kun tdhdatédén huipulle, on ymmarrettavad, ettd kisasuoritusten tulokset ohjaavat paatoksia
siitd, kuka valitaan valmennusryhmien, tukipalveluita saavien ja edustusryhmien urheilijoiden

joukkoon. Alle 15-vuotiaiden suunnistajien eroja suunnistussuorituskyvyssa on kuitenkin
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pystytty selittdmaan eroilla kypsyydessd ja kehityksessa. Aikaisin vuodesta syntyneet
urheilijat ovat lukioikaisiksi asti etulyéntiasemassa my6hemmin samana vuonna syntyneisiin
verrattuna, mutta murrosian jélkeen kasvusta johtuneet erot fyysisissdé ominaisuuksissa
tasaantuvat. (Myrvold 1995.) Nain ollen tulisi ylakouluikaisten urheilijoiden valmennuksessa
antaa jokaiselle urheilijoille yksilon kykyihin sopivia haasteita ja kannustaa kaikkia
urheilijoita  tasapuolisesti. Valmentajan ja tukijoukkojen tehtdvand on luoda
tehtdvasuuntautunut motivaatioymparisto, joka ohjaa oman kehityksen seurantaan, kannustaa
yrittdmiseen ja korostaa esimerkiksi suorituksen sujuvuutta tulosten tai sijoitusten sijaan
(Liukkonen 2016b). Né&in voidaan vahvistaa urheilijan mindpystyvyytta ja ennaltaehkaista
aikaista urheilun (ja pahimmassa tapauksessa myos liikunnan) lopettamista (Liukkonen
2016b).

Lis&ksi on havaittu, ettd liian aikainen erikoistuminen yhteen lajiin voi johtaa innostumisen
lopahtamiseen (Myer ym. 2015; Popkin ym. 2019) ja yhdessa yksipuolisen ohjelman ja
riittdmattoman ravitsemukset kanssa jopa vammoihin tai sydmishairiokayttdytymiseen
(Blagrove ym. 2017). (Liian) kova ja vaativa harjoittelu yhdessa liian véhaisen levon kanssa
voi my06s vaatia veronsa nuoren sosiaalisesta eldmastd ja lopulta havaitaan urheilijan olevan
ylikuormitustilassa (Matos & Winsley 2007). Vaikka urheilija tahtéisikin huipulle jo nuorena,
ei se siis tarkoita, etta harjoittelun tulisi olla huippu-urheilijamaista. Valmentajan tehtdvana on
I0ytad tasapaino, joka mahdollistaa rennon, hauskan ja leikkimielisen ilmapiirin monipuolisen

javalilla myos urheilijan kykyja haastavan harjoittelun lomassa.

Esimerkiksi Balyi & Hamilton (2004) esittavat, ettd liikunnallisesti aktiivisen nuoren
saavuttaessa ylakouluién, voitaisiin aloittaa “harjoittelun harjoitteleminen”. Kéaytinnossa
yldkoulun ajan rakennetaan urheilijan palettia, johon kuuluu urheilun liséksi vapaa-aika,
ystavét ja perhe, koulu, vastuun kantaminen, pitkdn tahtdimen tavoitteiden pohtiminen ja
urheilijamaisen eldmadantavan harjoitteleminen. Tah&n voidaan antaa evaitd esimerkiksi
seuratoiminnan kautta ja myos ylakoululeiritys ja akatemiavalmennus tarjoavat ympariston,

jossa nuori paésee harjoittelemaan ikaistensa seurassa, asiantuntijoiden ohjauksessa.
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Suunnistus on laji, joka houkuttelee monen eri tasoisia lapsia ja nuoria liikunnan pariin
(Myrvold 1995) ja suunnistusvalmennuksessa olisikin ensiarvoisen tarkedd huomioida
yksiléiden odotukset ja tarpeet. Kokonaisvaltaisella lasten ja nuorten valmennuksella voidaan
rakentaa vankka pohja, joka toimii innostuksen luojana, kehittd& suorituskyvyn eri osa-alueita
ja ennaltaehkaisee drop-outia ja rasitusvammoja. Télta pohjalta urheilija pystyy ponnistamaan
kohti yha lajinomaisempaa ja vaativampaa harjoittelua itsevarmana, tasapainoisena ja

suorituskykyisend urheilijanalkuna.

Vaikka suunnistusta on vuosikymmenten aikana tutkittu melko paljon (Batista ym. 2020), on
selvad, ettd uutta tutkimustietoa tarvitaan. Suunnistussuorituksen vaatimukset tunnetaan jo
varsin hyvin, mutta valmennuksen ohjelmoinnin sekd taidon ja fyysisen harjoittelun
tasapainottamiseen pureutuvia tutkimuksia tarvitaan lisd&d. MyGs nuorten suunnistajien
harjoittelu ja taidon kehittyminen ovat aihealeuita, joista tarvittaisiin ajankohtaista

tutkimuksia.
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