Lammikon Loiskaus 4: Kvarttaalitaloudesta oppia suunnistukseen

Suunnistajan kevat on kiivaimmillaan. Ja miksi ei olisi, onhan luonto parhaimmillaan. Upeaa
orastavan vihrean vehreda, mutta ei kuitenkaan hairitsevan pitkaa poheikko- ja nokkospuskia.
Suunnistuksesta on nyt helpoin nauttia — ainakin jos ei ole pahasti allerginen.

Useimmilla on kausi jo kunnolla avattu, kisoja takana 6-10 kpl. Sehan on ¥4 -osa koko kauden
maarasta! Eli kvarttaali. Joten nyt on juuri sopiva hetki tutkiskelulle ja arvioinnille kuinka on
mennyt. Joten tunkeeko yritysmaailmasta tuttu kvarttaalitalous suunnistukseenkin
irtisanomisineen ja lomautuksineen?

Kenkaako vaan?

Etta eikun valmentajalle kenkaa, jos homma ei pelita, tulee lilkkaa virheita ja tulokset ei tyydyta?
Sitahan se kvarttaaliajattelu lyhytnakoisyydelldéan joskus on. Tulos tai ulos!

Sina itsehan ne virheet kuitenkin teet, joten annetaanko sitd kenkaa sitten Sinulle itsellesi?! No,
vaikkei ketaan kivitettaisiinkdan — on kuitenkin juuri nyt oikea aika tarkastella, miten alkukausi
on mennyt. Onko tullut onnistumisia, miss&d, miten ja miksi on mennyt hyvin? Paljonko on tullut
virheita ja millaisia virheitd? Onko suoritus pysynyt hallinnassa ja ajatukset kasassa? Enta
fysiikka: onko piik...nastari ollut syonnillaan ja meno voimakkaan virkead, vaiko dieselvaihde
paalla ja ylamaet on joutunut heittamaan totaalikévelyksi? Onko ajatukset pysyneet kasassa
suunnistukseen hyvin keskittyen vai harhaileeko ajatukset eika homma oikein kiinnosta?

Pohjustusta

Ensimmaisessa Lammikon loiskaus —jutussa (Suunnistaja nro 1/09) tarkastelin Niku-Pekan
mainiota ajatusmallimylly -ajattelua ja sen soveltamista suunnistukseen. Jutun talomallissa, taito
koostui: perustaidoista, toiminnan ohjauksesta ja kaiken hallitsevasta talon katosta =
suorituksen hallinnasta.

Toisessa jutussa tarkastelin kisa-analyysien kertomaa ja kehotin miettimaan ja hakemaan
omalle toiminnalle tarkeat onnistumisen plus-tekijat ja pitdméaan niista kiinni. Ja toisaalta
pohtimaan, miksi tulee virhe ja miten toimit virheen sattuessa tai jo ennen virhettad — kun tulee
tunne ’hei nyt kaikki ei tAsmaa’.

Tavoitteena kaikkiaan on: 1) huomaa tilanne, jotta 2) pystyt reagoimaan tilanteeseen jarkevalla
tavalla. Kun huomaat, voit reagoida ajoissa! Kehotin ottamaan itsesi hallinnan mielenkiintoisena
haasteena ja tuulettamaan aina kun pystyit huomaamaan virheen alkutilanteen ja kehotin jopa
tarjoamaan itsellesi jaateld, kun viela pystyit reagoimaan siihen oikealla etukateen mietitylla
tavalla. Oletko paassyt herkuttelemaan vai onko homma peréti ollut gripissé koko ajan?

Kolmannessa jutussa tarkastelin rastireitin ja ajatusmallin yhteytta. Vaitin, etté rastireitti on
erinomainen ja turvallinen pohja ajatusmallisuunnistukseen ja rastireitti antaa hyvan pohjan
tuleville huippusuunnistajille, koska se opettaa erinomaisesti suunnitelman teon, ennakoinnit ja
havainnoinnit. Ja sallii myds ns maasto edella -suunnistamisen. Kaikki tdama hyva, jos vaan
rastireitti on hyvin toteutettu erilaisine oikaisutyyppeineen ja hyvine viitoituksineen ja selkeine
ohjeineen.

Edelliset jutut ovat antaneet pohjaa tarkastella, missa ollaan nyt, mista asioista kannattaa pitaa
kiinni ja missa kohdissa ja miten toimintaa pitaa kehittaa.



NYT!

Juuri NYT! on siis valitilinpaatoksen aika — neljannes eli kvarttaali on mennyt, joten nyt on
sopivasti aineistoa tarkastella mita on tehty ja miten talven fysiikka-, taito-, ajatusharjoittelut ovat
purreet ja miten tosi lyhyen kevaan taitokauden aikana suunnistustaito ja suorituksen hallinta on
saatu toimimaan, kenties huomattavastikin parantuneen metsavauhdin asettamiin haasteisiin.

Mieti ja tutki kisakartat lapi. Misséa olet onnistunut ja miksi? Ja milta tuntuu, kun rastivali mennee
flow-tilassa, jossa ei tarvitse ajatella sen enempéad, kuin antaa menna vaan ja homma sujuu...
Kirjaa huomiosi paperille.

Enta millaisia virheita on tullut? Ja mista virhe on aiheutunut, miksi olet tehnyt virheen?
Kirjaa huomiosi paperille.

Oman coach-kokemukseni mukaan virheiden syy on useimmiten kiire! Joskus myos
itseluottamuksen puute. Joskus osaamattomuus. Ja joskus laiskuus — en tee, vaikka osaisin!
Siin& ne syyt taisivatkin olla!

Kiirekiire

Miksi Sinulla sitten on kiire? Kiire johtaa usein virheisiin, hataisiin ratkaisuihin, paattémaan
ryntailyyn, et malta (=muka kerkiéa) tehda kunnon suunnitelmaa, katsoa ennakointeja, vilkaista
kompassiin.... Kiire taitaakin olla kaiken pahan alku!

Miksi Sinulla on sitten kiire? Siksi, koska haluat parjata! Mutta voisiko positiivisen asian = halun
parjatd’ kanavoida ajatteluun 'haluan tehda hyvéan suorituksen’? Silti toki vauhtia ja jopa
aggressiivisuutta unohtamatta. Kunhan homma on hallittua.

Kvarttaalikisoja tarkastelemalla, voit tehda tarvittaessa pientd hienosééatda toimintaasi,
ajatteluusi ja tunnetilojen tunnistamiseen. Ja tehda suunnitelman, miten harjoittelen puutteista
jopa vahvuuksia tai, etta homma ei ainakaan narahda esim siihen, etta ei osaa kulkea
suunnalla/suunnastuksella tyhjan alueen vyli.

Kuva: Oskari Liukkonen etenee suunnitelmallisesti SM-Pitkallamatkalla Leppavirralla 2008.



Virhepsykologiaa

Kuval: 'Piilovaativa suunnistusrata’, jossa ratamestari tarjoaa joka valilla osin peitellystikin
haasteita. Miten Sina suunnistaisit? Miten hallitset itsesi peitteisilla/tyhjillé/... alueilla, jotta
homma sujuisi ilman isompia virheriskeja? Miten ja milla 'konsteilla’ hallitset itsesi?

Suunnistuksessa on kovin helppo tehdéa virheitéa — varsinkin, jos Sinulla on kiire. Numerolappu
rinnassa fiksuistakin ihmisista paljastuu usein melkoisia tyhmyreita! Esim kuvan 2 virhereitteihin
l0ytyy helposti 'jarkeva syy'. K-1 petollisen lyhyella valilla [ahtdpaineessa ja -kiireessa hieman
huolimattomasti sannaten tomahtaa vaaraan paikkaan. 2-valilla tyhja alue ennen makea
aiheuttaa suunnistajassa helposti epdvarmuutta ja sopivan avokalliomaen ndhdessééan
suunnistaja santaa sinne... 3-4 —vdlilla peitteisia alueita ylitettdessa kannattaa vilkaista
kompassia, muuten kay helposti kiireessa heikosti...

4-5 -valin megapummiinkin suunnistaja 16ytaa helposti jarkevat selitykset: ekan maen yli vaan
(kas kun ei nay kivid’ —ajatukset suunnistaja tietenkin unohtaa nopeasti tai selittdééd maastossa
nakyvat pikkumusat kartassa oleviksi), sitten vauhdilla seuraavalle maelle ja leim... mutta mita
ihmetta, miksi koodi ei tdsmaa... Lienet Sinakin joskus tehnyt moisen lenkin, vaikka 'ihan kaikki
ei tasméaa, mutta jatkan silti vauhdilla eteenpdin, kyl se sieltd tulee’. 5-6-valin vasemmalla
kierrolla suunnistaja haluaa vasyneena valttda nousua ja kiertaa liian pitkalle, kun ei jaksa
nousta kahta kayraa. Oikean puoleisella reitilla '’kun avokalliota on niin kiva ja vauhdikas
juosta’...

Virheen tekeminen on kovin helppoa ja varsinkin selittdminen itselle, miksi kartta ei ihan pida
paikkaansa, miksi 1.5 kayran maki vastaa hyvinkin 4 kayrdn makea tai painvastoin, jne jne.
Tuttu tilanne varmasti Sinullekin!? Suunnistaja on todella taitava vakuuttaessaan itselleen, etta
kaikki on muka ok...



Jos ei tatd huomaal/tajua, niin narahtaa yha uudelleen ja uudelleen samaan psykologiseen
vipuun. Niin — ja mahtaako edes se asian ymmartaminen auttaa ;)) Ja suureen testiin joudut
aina, kun naet kanssakilpailijan. On tdmé& vaan niin mielenkiintoinen ja haastava laji —
suorituksen ja itsensa hallinta! Mielenkiintoista, totta tosiaan!

Ongelle!

Kevaan paakisat ovat useimmilla viela edessa: on SM-erikoispitkaa, sprinttid, katsastuksia ja
PM-kisoja. Ja Jukola. Eli nyt on kevaan paakisojen aika. On tuloksenteon aika. Ja tulos tehdaan
tekemalla SUORITUS. Ja nauttimalla homman sujumisesta. Ja jos ei sujunut, niin iso arvo on
sillakin, ettd yritin parhaani ja ponnistelin saavuttaakseni tavoitteeni. Oman yli 20-v coach-
kokemukseni mukaan, suurtenkin voittojen hetkelld — yhta hienolta kuin itse voitto, tuntuu se tie,
milla siihen tulokseen paastiin. Ne vaikeudet ja hienot hetket ja se tyd, mitd sen voiton eteen
tehtiin. Ja jos voittoa ja padmaarien saavuttamista ei saatukaan, niin tastékin kokemuksesta
on/voi olla iso hyoty tulevien padmaéaarien tavoittelussa ehka pitkankin ajan paasta.

Ja sité paitsi isoa kalaahan kannattaa pyytaa, vaikkei saisikaan;)
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Kuva2 : Suunnistuksessa on helppo tehda virheita — varsinkin, jos on liika kiire, itseluottamus ei
ole kohdillaan, taidossa on puutteita, tai sitten on laiska. Tai naita kaikkia...




