Lammifon Loiskaus I:

Palanen myllariperinnetta

Lammikon Loiskaus —sarja valottaa Vuoden valmentajatuksia ja havaintoja lahinna
valmentautumiseen liittyen.

Ensimmaisen kirjoitus kasittelee suunnistukseruajatllimyllya pohjustuksena kahteen seuraavaan
Lammikon loiskaus -sarjan jutuille. Lajin ja valmajan haasteena on se, etté jokaiseen kisaan @véuo
taidot ja palikat valmiiksi etukateen, kisan aikamheilija on metsassa yksin, eika asiaan voi enda
vaikuttaa, toisin kuin useimmissa muissa lajeisBanette katsellut, kuinka vaikkapa seivashyppéaaja
Jelena Isimbajeva — paitsi hopottelee tikitalkselieen ja seipaalleen — myos viestittelee hyppynsa
jalkeen katsomossa olevalle valmentajalleen ja gataja Jelenalle ponnistuksen ajoituksesta tms,
ampumabhiihtovalmentajat nayttavat laukausten osarkkpa hiihtoladun varressa ja saati sitten latka-
Pietila flappitaulunsa kanssa aikalisalla.

Kasittamatonta

Suunnistus on kasittamattoman upea, mutta samagig&mattoman vaikea laji. Sinékin olet varmasti
tehnyt sellaisia virheita, etta olet inmetellykjlEiteen, ettd olinpas mind tyhma. Numerolappuassa
normaalisti erittain fiksuista ihmisista tulee adjain paattomia sinkoilijoita. Lienee tuttua?

Suunnistus koostuu (ks. talokuva)

* Perustaidoista

—vadlineiden hallinta, kartan tuntemus ja maastotuote ettd ymmartad millaiselta maaston
pitaisi nayttdd, kun katsoo karttaa ja painvastoin

—kartan suuntaaminen ja pitaminen suunnattuna &ed#arkein juttu

— peukalo-ote ja kartan taitto helpottaa seuraamissaa mennaan

— kartan- ja maastonluku — eli normaali kartan ja st@avertailu

—suunnassakulku (kompassin avulla tai kartan suomsaa avulla)

—matkan ja etaisyyksien arviointi (tai jopa mittaus)

* Toiminnan ohjauksesta

— suunnitelma-ennakointi-havainnointi-varmistus —mylpydrittdminen ja sen soveltaminen.
Nikulaisen Pekan ajatusmallia soveltavat varmaakkkauunnistajat jollain tavalla. Toiset
etenevat kartta edelld, toiset maasto edella favasti niitd sekoittaen. Joku vetaa pitka paatyyn
ja peraan —tekniikalla ja ottaa vahan ennen r&sgtiai. Ajatusmallin soveltamista sekin! No,
jotkut taitavat kylla edeta 'singahdustekniikalfai ns. 'Tnuhumenetelmalld’ - ilman jarkevaa
suunnitelmaa ja etenemista ;).

—oleellisten kohteiden oivaltaminen

—reitinvalinnan teko

—rastinoton suunnittelu

e Suorituksen hallinnasta
— erilaisten kilpailutilanteiden vaatimusten ja estan yllattavienkin tilanteiden hallinta ja itsé@ns
hallinta eli = suunnistussuorituksen hallinta. Té&wndvarmaan suunnistuksen haastavin - mutta
samalla mielenkiintoisin osa.

Kaikkia naité asioita voi — ja pitdd — harjoitedahittydkseen suunnistajana. Jos perustaidoissan- e
maaston hahmottamisessa ja sen muuttamisess&laeksi — on puutteita, se aiheuttaa varmasti
virheitd ennemmin tai myéhemmin. Useimmiten ennemmi



Jos ei tee suunnitelmaa tai katso ennakointeja@mo suunnittelematonta etenemista — ja siten belpo
paatonta singahtelua jonnekin. Toki suunnitelmanvonestikin olla karkea - tyyppia ’ensin tuollelleé
Ja toki voi edetda myos maasto edellad eli katsotdarhkaukaa edesta (esim. maki) ja sitten katsoo
kartasta, etta se on tuo maki ja eikun vauhdihaesi

Suorituksen hallinnalla voidaan pitdd homma kasagepa jos perustaidoissa on puutteita. Mutta
toisaalta ilman suorituksen - ja itsensé - halartamma karkaa kasista hyvinkin nopeasti.

SUUNNISTUSSUORITUKSEN KOKONAISUUS
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Reitinvalinta B

RASTILTA
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Eka varma
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Ajatusmallimyllyn pyoritys

(oivalla oleellinen kartasta ja maastosta)

MSELUOTT AMUS

PERUSTAIDOT: - kartan suuntaus, peukkuote, kartantaitto
- kartan- ja maastoniuku
- syuUnNnassa meno
- matkan arviointi

Suunnistussuorituksen kokonaisuus koostuu talon perustuksesta, seinista, sisatiloista ja tarkeasta
katosta — muuten tulee lunta tupaan!

Niku-Pekka

Nikulaisen Pekka teki ison tyon ja palveluksen salamselle suunnistukselle luodessaan yhtenaisen
mallin ja kuvauksen suunnistustoiminnoille. Itseghelyin Niku-Pekan ajatuksiin v 1988. Sitéakin ennen
olin valmentajana ja ohjaajana kayttanyt termejinsitelma, ennakointi, oleellisen oivaltaminen jne.
Mutta vasta Nikun gradun luettuani termeista toilrtiva kokonaisuus: palaset loksahtivat paikalleen.
Silti varsinkin viime vuosina on tuntunut, ettagwt puuttuu... Mutta siita sitten seuraavalla kearall



Miten Sina sovellat ajatusmallia oheisilla valilla: mik& on suunnitelma, mita ennakoit, mita havainnoit
- eli miten ajatusmallimylly pyorii?



