Lammikon Loiskaus 5: Suunnistuskausi on ohi !?

Kesa! Se on nyt. Se on parhaimmillaan. Se on kursian — tuore, vehred, viehked, varikas, sanataen: upea!
Silti suunnistuskausi on just kohta ohi!

Kausi on ohi —ajatus on monella mielessa hetkestpaamonen mielestéd kun suunnistuskausi paatglaan!
Koko talvi on treenattu paremmin kuin koskaan -akin omasta mielesta. Koko talvi on tahdatty Tiaail.
Joukkueemme on kova ja silla parjataan, nyt raéhtgatukset siivittavat talven harjoittelua javab
motivaatiota niin koko joukkueeseen kuin sen yégtin jaseniin ja joukkueen viimeisiin miehiin. Nwai ei
koskaan!

Sitten Tiomila on ohi. Ehkéa ei mennyt ihan niinkwali unelmoitu. Taas kerran homma kaatui virheisiia yhden
- kahden osuuden pettamiseen ja sen myo6ta putcamiseihdikkaista letkoista. Joukkueen oma vaulttiia ei
riittdnyt pitAmaan saati nostamaan joukkuetta lahamkéarked, vaikka ehka sijoitukset nousivatkin.
Lopputuloksena hieman pettynyt olo. Mutta kuitentkiloksista 16ytyy spekuloitavaa — meilla olisiudll
mahdollisuus paasta tavoitteisiin, jos...

JOS -voimavarana

Jos se pummi olisi jaanyt tekematta ja paasty tetikantaan kiinni. Jos lamppu ei olisi sammunukéanpassi
hajonnut. Jos kaikki olisivat olleet terveina. jlosksujarjestys olisi ollut toinen. Jos....

Melkoisen ihana kaytt6- ja voimavara tuo JOS! linjar’ —sanan keksimistd maailma olisi paljon tyige. 'Jos’
on maailmaa pyorittdva sana. Joillekin ’jos’ on aiginen harmituksen aihe... Toisille jos’ on pasiinen
mahdollisuuksien ja unelmien toive: kaikki olisludlmahdollista — jos... Seuraavalla kerralla, kiegetraamme
paremmin ja kun onnistumme joka osuudella...

Jukola —kayttévoimana

Tiomilan jalkeen seuraava tiukka tavoite on sittekola. Mikkelin maasto sopii meille hyvin. Nyt &waa.
Seuran historian ennatys lydodaan. Nyt paastaaapaoihin. Paikallisaviisin kanteen. Telkkarin koy
Seuravaen kehujen kohteeksi. Tai saamme oman umeh@doteutumaan: kerrankin taydellinen suoritusojo
voimme kaikki olla tyytyvaisia. Ei jaa jossiteltavaOnnistuimme. Vihdoinkin!

Ja sitten kohta Jukola on ohi. Ehka kaikki ei mek&@gn ihan ajatellusti. Taas tuli ratkaiseva pikkumi ja
hiipuminen alkoi... No enaa ei voi mitdan. Muuta kjgssitella. Jukola on ohi. Tavoitteet ovat ohi. Kaoisiohi!
Kausi paatyi Jukolaan.

Oletko sina Jukolan uhri?

Onko Sinulle kaynyt samoin? Oletko Sin& JukolanuBuuri tavoite oli ja meni. Mielen tayttaa tyhgyySuurin
polte suunnistamiseen on hiipunut. Metsassakirog@dheikkdd, aluskasvillisuus puskee kohti vyo#gigioksu on
raskasta, on helle, kunto alkaa hiipua, treenaogein endé maistu, ...

Jukola -sanan paikalle voit laittaa PM-katsastut@gbnkun muun itsellesi asettamasi tarkean teeem, joka oli -
ja meni. Kateen jai vain yrittamisen vaiva... Ei tulNo, ens kauel...

Onko kausi todellakin ohi?

Kesa on nyt todellakin parhaimmillaan. Mutta seleiohi. Edes PM-kisojen, Jukolan ja juhannukséegn.
Olisiko aika miettia syksya ja sen tavoitteita? Omita? Loytyykd motivaatiota? Silla motivaatio tirkea ja
valttamatén voimavara, joka saa Sinut liikkeellérg@gnaamaan ja yrittdmaan parhaasi...

Jos — toivottavasti kun — olet tehnyt alkukaudealyarsin, niin olet todennut, ettd moni asia on mgrnyvin, jopa
erinomaisesti. Olet ehk& onnistunut estamaan isemyprheiden synnyn oikea-aikaisella pysahtymisell#sesi
hallinnalla. Olethan muuten muistanut tarjota lesgljatskit? ;)

Mutta varmaan olet analyysissd huomannut myos téehisen kohteita. Joten olisiko Jukolan jalkeea aghda
syyskaudelle kehittdmissuunnitelma. Mita haluatt@&#? Miten treenaat fysiikka, taitoa, suoritukgeitsensa
hallintaa?

Rastiviikolta kehityspaukku syyskaudelle — oodi Kanuulle



Jukolan jalkeen kannattaisi pitaa uusi peruskummstojakso, jotta paukkuja riittdd syksyn kisoilNtonella vaan
harjoittelu muuttuu muotoon 'menen lenkille silldian/jos huvittaa’ ja sitten kiertelen kisoja... Jopa ole
ihme, jos syyskuussa kuntovarasto on ammennetfiinty®ilti yksi (tarkasti miettien jopa kaksi) rigikko sopii
heinakuullekin vallan erinomaisesti.

Kainuun rastiviikko jarjestetaan 5-10.7 Suomussilméise olen menettanyt sydameni Kainuun rastolie jo
aikaa sitten. KRV:n yksi parhaita puolia ovat valigt — joita tosin on nykyaan vain kaksi! Valipgitekevat
KRV:std monipuolisen viikon. Sen voi ottaa haludaeah tavalla:

1) KRV kilpailuviikkona: 4 kisaa 6:ssa paivassa. Seeanomainen kilpailurutiinien kehittamisen ja
testaamisen paikka. Kisailtana lyhyt palauttelulefék valipaivina kevyt valmistautumistreeni ja &nei
edellisesta kisasta ja paatokset seuraavan paivaan.

2) KRV harjoitteluviikkona: samaiset 4 kisaa 6 pv:sBédinen treeni kisan jalkeen ja valipaivina kehittt
PK-pitkat (juosten, vaeltaen, soutaen, pyoraillenja lyhyt valmistautumislenkki terévyyden
palauttamiseksi. Nain toimien KRV-viikosta tulee @syharjoitusmaarallisesti huippuviikko.

3) KRV lomaviikkona: 4 kisaa ja 2 valipaivaa ja etatakapaiva. Leppoisaa oleskelua valilla uidennsan,
kalastellen, hepokonkaita, kesateattereita ja ggasserrellen ja lasten (omien tai vieraiden ;hssa
pelaillen. Tasté ei toiminnallinen lomaviikko paean

Itse olen 35 vuoden ja noin 15 KRV:n aikana ottaaiuun viikon kaikilla em tavoilla ja kaikki ovatleet
erittdin antoisia tapoja. Parhaimmillaan rastiviilkikn mielestani ehdottomasti jossain mokkikylassiea, kun
ymparilld/lahistolla on muuta seuravakeé. Aina aelemkiintoista tekemista keskustellen, kisoja jujem kanssa
analysoiden ja joskus on kaynyt niinkin, etté olésyttanyt valipaivina itseni puhki junnujen kangdikista ja
orkkia pelaten. Mutta hauskaa on ollut — kaikilla!

Suomussalmen tdméanvuotiset maastot tarjoavat rkiglemisia ja monipuolisia suunnistushaasteita nésta-
alkajille kuin pitkien ratojen kiertdjillekin. Vaka kaikki kisat kdydaan samasta kisakeskuksesthvaissa joka
paivalle omaa maastoa ja uusia haasteita. Viimdemaivan upeita haasteita voi katsella viime vadd§RV:n
reittiharvelista. Itsekin tein viime vuoden 3:ss$salssa paljon virheita, joten otin neljannen kisselleni
haasteena, ettd osaanko mina. Ajattelu ja pohdintai ja viimeisessa kisassa taas totesin, egtdntein mina —
kun vaan teen sen mita muille opetan ;))

Tata itsensa hallinnan pohdintaa voi aloittaa vajikkKRV:n 1. valipaivana 7.7 Suunnistusvalmentajien
jarjestamasséa Suunnistajan taipumusanalyysi —sanssa. STA:n kehittdja Anssi Juutilainen antategmisen
aihetta omalla hienolla tavallaan varmasti jokdgsdlisatiedot Suunnistusvalmentajat ry:n nettigtautai KRV:n
nettisivuilta kohdasta oheisohjelmat. Suosittelen!




Fin5 tarjoaa monipuolisuutta

Fin5 —rastiviikko jarjestetaan 12-17.7 Hauhon-J&atdn ymparistossa kahdesta kisakeskuksesta kisiassa
on varsin monipuolista maastoa: on suppaa, rinnaftikalliota. TAma asettaa varmasti suunnistustaid
koetukselle — mikas sen parempaa! Suppamaastgieegisa olekaan liikkaa tarjolla, joten nyt voittéa — tai
opettella suunnistusta siindkin hienossa maastsgipFin5:1la paaset kokeilemaan oman suunnistlisma
toimivuutta 6:ssa paivassa 5 kertaa! No, ehka msinaisesti leppoisa lomaviikko, mutta hieno viikkaitenkin. Ja
monille l&heinen etaisyys mahdollistaa sen, etikkaaei olisi lomaa koko viikkoa, niin voi olla mdbllisuus
osallistua edes 1-2:een kisaan ja paasee maistaastanikkokakun kuorrutusta edes vahasen.

Lisaksi Fin5:1la on tarjolla aikuisten MM-katsassgh perati neljand paivana! Niiden seuraaminerdgia
jannittyneen tunnelman aistiminen ja huippujemmieendnen on osa Fin-viikon tdmanvuotista hienoutta.

Niin kotimaisilta kuin ulkomaisistakin rastiviikdis voit saada potkua syksyn SM- ym kisoihin. Kunharistat
sen muun treenaamisen, ettei koko heinakuu menguksgien ja akkujen purkamisen puolelle. Moni on sy6
aloittanut suunnistusuransa rastiviikon kuntor#tsiga RR-baanoilta. Nautinnollista kesaa!



