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SUUNNISTUSTAITOJEN KEHITTAMINEN

Suunnistus on erikoinen laji, silla toiset pitasatinnistusta kestavyyslajina ja toiset
taitolajina. Suunnistus on luonnollisesti molemgiastavyys ja muut fyysiset ominaisuudet tekevét
suunnistajasta urheilijan. Suurin ero taitavandstajan ja aktiivin kilpasuunnistajan valilla on
vauhdissa. Toisaalta kovakuntoinen juoksija tdithja jaa aktiivisuunnistajalle sen takia, ettei
rastit |0ydy suoraan. Mielenkiintoista on, ettagulia tasoerojen ollessa pienia seka paivan
fyysinen suorituskyky etta taidollinen suoriutummneoivat ratkaista pelin. Suunnistustaito ja
fyysiset ominaisuudet ovat yhta tarkeita, muttalajie valmentajatkaan emme aina tieda,
harjoittelevatko suunnistajat taitoa laisinkaan.

Onko harjoittelu ratojen lapi suunnistelua vai ogikaisella suunnistusharjoituksella
tavoite, tarkoitus ja teema? llman naita suunniggsittelu kehittdé vain rutiinitoimintoja
maastossa. Taitojen kehittamisessa valmentajaliarjaitusten (kisojen) ratamestareilla on suuri
vastuu, silla heidan kasissdan on suunnistusradzlekkyys ja siten tiettyja ajattelumalleja
kehittéava vaikutus. Harvoin ndkee Suomessa kisargtika olisi oikeasti suunniteltu mittaamaan
monipuolisesti suunnistustaitoja. Tulitikkuvaliigtavat itse&dén, rasti on jokaisella maaston
"hienolla” alueella ja suoraan on aina nopein reBtiunnistusrata voi olla vaihteleva ja haastava,
mutta ratamestarin on ymmarrettava suunnistushjatje uskallettava tehda koviakin ratkaisuja.

Perustaidot ovat suunnistuksen edellytys ja su@én hallinta on oman
suorituskyvyn aarirajoilla tapahtuvaa taitokonienllToiminnan ohjaus on varsinaista
suunnistusajattelua. Nama asiat on tunnettu j@gitkNikulaisen Pekan aikanaan esille tuomien
ajatusten pohjalta. Minusta tuntuu, etta ne naht@posti toisistaan irrallisina, vaikka joka hetki
perustaidot, toiminnan ohjaus ja suorituksen hialovat samanaikaisesti lasna
suunnistussuorituksessa.

Flow-tilassa keskittyminen on suunnattuna tass¥jaeuraavaan
suunnistustehtavaan ja suunnistusajatus kulkeedastllja jokainen askel ohjataan oikeaan
suuntaan. Jos aina voisi napsauttaa itsensa flaantiei tarvitsisi harjoitella perustaitoja, eiettid
toiminnan ohjauksen tapahtumaketjua eika suorituksdlintaa sen enempaa. Flow-tilaan

todennakoisesti jokainen paasee hetkellisesti s@@da suunnistussuoritusta, mutta se kestaa



harvoin kerrallaan kovin pitkaan. Siksi suorituksetlinta eli taitokontrolli on todella tarkea jutt
On tiedostettava ajatuksensa ja siita seuraavamrtoan, ennen kuin paastaa inmisvoimat irti.

Myos perustaitoja on kehitettava jatkuvasti, jotgasujuvat itsestaan ilman
ajatustakaan. Jos ammattijalkapalloilija ei teenpé#isesti sisaterasyo6ttoja, rutiini saattaa kajai
pelitilanteessa syottd voi kerran menné vastustajdbs suunnistaja ei tee saanndllisesti kartan
suuntaamista oikeinpain, rutiini saattaa karskigatilanteessa kartan huolimattomasta
suuntaamisesta saattaa seurata, ettd ensimmaiasitok@hde on vaara ja sen tiedamme, mita siita
seuraa. Mielikuvaharjoittelulla voi myos korvata uen vahaisia toistoja.

Suunnistus on taitolaji ja kestavyyslaji. Kestawgyh muita fyysisia ominaisuuksia
treenataan yleensa systemaattisesti tai melko getmallisesti pitaen harjoituspaivakirjaa.
Harkkarissa on suunnistukselle oma sarake, morkakaa ja kuinka paljon on tullut suunnistusta.
Moniko suunnistaja kirjaa ylos taitoharjoitteluailon suunnistusharjoituksen tavoite, tarkoitus
ja teema? Mielesténi se on yhta tarkeaa, kuin sefygsisen harjoittelun edistymista. Vaitan, etta
fyysista harjoittelua kunnioitetaan siksi, ettéoseyksinkertaisempaa. Kehitysta on helppo mitata.

Taitolajeissa kunnioitetaan taitoharjoittelua. Gikeehty harjoittelu kehittaa
tehokkaasti ja hyvin suunniteltu harjoittelu tukesjoituksen hyvaa toteuttamista. Vaikka hyvin
suunniteltu on puoliksi tehty, vasta hyvéa toteuhahdollistaa kehittymisen. Taidon kehittymiselle
ei suunnistuksessa ole erinomaisia mittareita, angitsi hyva mittari on saannollisesti suunnistaa
jokin kisavauhtinen taitoharjoitus tai vaikka keskitkan kilpailu kahteen kertaan, jolloin
ensimmaisen ja toisen suunnistuskerran erot kerjotain taidon kehittymisesta. On toki
huomioitava maaston ja harjoituksen vaativuus kghisen seurannassa, muttei testijuoksukaan
kerro suunnistajalle paljon sen enempaa kehittystds&uunnistaja voi keskittyd harjoittelussa
tielld, radalla tai maastossa juoksemiseen. Jgsittalu on suunnitelmallista, todennakoisesti
tulokset paranevat joko tiella, radalla tai maasdodliin kdy myds suunnistustaidon kohdalla.

Suunnistus — metsasta elamyksia -kirjassa kuvaiemuksestani taidon
kehittymisen viisiportaisena kaytannon teoriana.t@fella haastavaa esittda D, C, B, A ja E-rata
erilaisissa maastoissa siten, ettéa radan vaatiswsidkyy kyseisella radalla. Vaikka naita kirjaimia
kaytetaan suunnistuksessa yleisesti kuvaamaan istwsnadan (sarjan) taidollista vaatimustasoa,
suunnistusajattelulta. On syyta huomata, etta datajan pitaisi aina pyrkia tekemaan oman
taitotason edellyttdmia reitinvalintoja, jotta kigista tapahtuisi.

Suunnistusajatus on hyvin yksiléllinen, mutta yst#ikaikille on kartan ja maaston
valinen tulkinta; Mitd kovempi on vauhti, sitd vamean ehtii takertua yksityiskohtiin.

Suunnistusajatus on pohjimmiltaan olennaisen @waikta ja pelkistamistd. Naenk® (ennakoinko)



kartasta samat maastokohteet kuin havainnoin meses2dErilaisissa maastoissa hieman erilaiset
maastokohteet korostuvat ja sita varten tarvitdamétreenia tiettyyn maastotyyppiin, mutta
yleensa maastomuodot ovat tarkein suunnistusagatiighava tekija. Suunnistustaidon kehittyessa
kartalta l10ytyy nopeammin ja kovemmassa vauhditsmanaiset maastomuodot ja suunnistusta
vauhdittavat johdattelevat maastokohteet.

Toivon mielenkiintoisia lukuhetkia Suunnistus — s#tta elamyksia -kirjan parissa.
Suunnistustaidon kehittdminen on mielenkiintoinesspssi, silla aina ei ole kyse toistojen
maarasta, vaan ajatuksella tehtyjen oikeiden feistmaarasta. Silla vain ne kehittavat
suunnistusajattelua ja -taitoa. Kirjan sisallykgetsamateriaalin, jossa on E-rata seka yksi urani

parhaista suorituksista pureskeltuna, 16ydat taaév.retkikirjat.fi.




