Sprinttitekniikkaopas

a la Teemu




Yleisia ohjeita harjoituksiin

» Harjoituksella tulee olla teknista osaamista kehittava tavoite
» Kay paikanpaalla katsomassa etta kartta on paallisin puolin ajantasalla
» Fyysinen osuus
» Voi esimerkiksi olla alkukiihdytys vetojen alussa
» Valissa helppoja/siirtyma valeja
» Lisaaidat / kielletyt alueet
» Voi ja tulee kayttaa

» Violetti viiva on hyva, mutta toisinaan hyva kayttaa ylipaasemattoman aidankin
merkkia




Sprinttitekniikan osa-alueet

a) Reitinvalinta j) Kartanlukeminen kovassa vauhdissa

b) Eteenlukeminen k) Leimaaminen

c) Rytmitys ) Rastimaaritteiden lukeminen
d) Nopeat valinnat m) Rastin lapijuokseminen

e) 50-50 valit n) Tulevien rastien havainnointi
f) Toteutus/kartalla pysyminen o) Kielletyt/sallitut alueet

g) 1.vali

h) Lisaaidat

i) Pelkistaminen

Huom! Paaset oikeaan osioon painamalla CTRL ja klikkaamalla aihetta




a) Reitinvalinta

» Useita reitinvalintoja

» Haasteena loytaa lyhin/nopein reitti

» Huomioi:

>
>

Kulkunopeus

Mahdolliset maet/portaat/muut
hidastavat tekijat

Reitinvalinnan toteuttamisen
helppous (joskus vahan pidempi,
mutta yksinkertaisempi on
nopeampi)

169
Sininen: 176
Punainen: 179




b) Eteenlukeminen

» Suunnistajan tulee lukea tulevia
rastivaleja aina kun tahan on
mahdollisuus

» Prioriteetti on kuitenkin juosta
virheitta seuraavalle rastille

» Tavoitteena on olla suunnitelma
seuraavalle rastivalille kun rastilla
leimataan

» Haasteena on tunnistaa paikat
joissa voit lukea eteen tekematta
virheita




Cc) Rytmitys

» Rytmitys on merkittavassa osassa
sprinttiratoja

» Lyhyilla valeilla pyritaan luomaan
haasteita pidemmille
reitinvalintavaleille

» Lyhyilla ja pitkilla rastivaleilla on
erilaiset haasteet kilpailijoille

» Rytmitys tarkoitta myos fyysista
rytmitysta = juoksunopeuden
saatelya sopivaksi




d) Nopeat valinnat

» Mikali suunnistaja ei ole ehtinyt
lukea valia eteen, taytyy
reitinvalinta paatos tehda nopeasti

» Kiireessa on usein paras valita
ensimmainen vali, jonka
rastivaliviivan laheisyydesta loytaa

» Usein ensimmainen valinta on paras
tai muilla vaihtoehdoilla saatu hyoty
on minimaalinen

» Eteenlukiessakin kannattaa
ensimmaiseksi loytaa yksi
reitinvalinta ja verrata tata
reitinvalintaa muihin vaihtoehtoihin




e) 50-50 vilit

» 50-50 vali on rastivali, jossa
molemmat reitinvalinnat ovat yhta
pitkat

» Tarkeinta tehda valinta nopeasti!

» Usein yksinkertaisia toteuttaa.
Hyodynna lukemalla seuraavia
valeja




f) Toteutus / kartalla pysyminen

» Tarkein taito sprinttisuunnistuksessa
on tietaa oma sijaintinsa kartalla

» Jotkut rastivalit haastavat
suunnistajaa enemman kuin toiset.
Lyhyet ja tekniset valit ovat
haastavimpia

» Keskity toteutukseen, ala lue liikaa
eteen jos siithen ei ole mahdollisuutta
ilman virheen riskia




g) 1. vali

» Kilpailun ensimmainen vali eroaa
muista valeista silla etta siihen ei
ole mahdollisuutta valmistautua

» Annettu K-viitoitus tulee
hyodyntaa mahdollisimman
tehokkaasti

» Kilpailuun voi myos valmistautua
arvioimalla mahdollisia lahdon
paikkoja ja mahdollisia 1. valeja

» Hyodynna edellisten lahtijoiden
paatoksia

» 1. vali voi olla mita tahansa, joten
ole valmis




h) Lisaaidat

» Maastoon voi olla lisatty tekoaitoja
» Eisinallaan vaikutusta suoritukseen

» Naille on eri tapoja merkita karttaan:

» Violetti viiva
» Ylipaasematon aita/muuri

» Lisaaidat voivat olla joskus
”luonnottomissa” paikoissa, joten
harjoittele lisaaitojen havainnointia




i) Pelkistaminen

» Etsi olennaisimmat kohteet, joiden
kautta suunnistat rastille

» Varmista etta eteenlukiessa et
mene naidenkohteiden ohitse




j) Kartanlukeminen kovassa vauhdissa

» Karttaa taytyy pystya lukemaan
mahdollisimman kovassa vauhdissa

» Jos karttaa ei voi lukea kovassa vauhdissa,
joutuu kartan lukemiseksi hidastamaan
vauhtia joka johtaa suoraan aikatappioksi




k) Leimaaminen

» Sprintissa marginaalit ovat pienia,
joten leimauksen sujuvuudesta
saatava aika hyoty korostuu

Pysahdyksista aiheutuu aikatappiota

Pystyleima on epavarma, mutta
harjoiteltuna siita saa melko
luotettavan (vilkkuemitti tarkea)




) Rastimaaritteiden lukeminen

» Sprintissa on erityisen tarkeaa

lukea rastimaaritteet ja katsoa
rastin tarkka sijainti

» Erityistarkkailussa (pensas)aidan /

muurin puoli seka rastin koodi




m) Rastin lapijuokseminen

» Pyri juoksemaan rastista ”lapi”

» Ei tarvitse pysahtya
= ajan ja energian saasto

» Viela suurempi etu EmiTag ja SIAC
leimasimilla




n) Tulevien rastien havainnointi

» Mahdollisuuksien mukaan katso
tulevien rastien sijainteja
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» Oheisen kuvan sinisella reitilla naet s
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4. & 3. rastin sijainnin. Voit 2-4
valeilla lukea eteen kun reitti on I"""""
tuttu

» Helpottaa rasteille tulemista
myohemmin kun sijainti on tiedossa
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0) Kielletyt/sallitut alueet

Sprintin kielletyn alueen merkit:

m Ylipaasematon jyrkanne

Rakennus

. s o : Lapipadasematon
Ylipaasematon vesialue

kasvillisuus

% Ylipaasematon suo - Kielletty alue
— _
m

Ylipaasematon _ _
L Ylityskielto
muuri/seina

Ylipaasematon

Kielletty alue
aita/kaide $

;s —_— - Tilapaisesti
Ylipaasematon putkilinja .
kielletty alue




Esimerkkiharjoituksia

I.  Mikrosprintti (+hajonnat)

Il.  Sprinttivedot (+reitinvalinta)

. Kaytava
IV. Parisuunnistus - ennakointi

V. Valinnan tekeminen rastilla

VI. Leimausrata

VIl. Muistisuunnistus

vill. Vaihtuvat lisaaidat

IX. Rogaining

Huom! Paaset oikeaan osioon painamalla CTRL ja klikkaamalla aihetta




|. Mikrosprintti (+hajonnat)

» Tavoitteena (yli-)kovavauhtinen
suunnistaminen

» Mittakaava 1:1000 tai suurempi
» Voi olla myos ryhmalahtoja hajonnoin

» Pienenna ratasuunnittelusymboleita
luettavuuden parantamiseksi (esim 75%)
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1. Sprmttwedot (+re1t1nvalmnat)
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aikana luetaan tulevaa pitkaa
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» Reitinvalintavalia itsessaan ei —
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lll. Kaytava

» Kaytavasuunnistus opettaa kartan
lukemista ja itsensa kartalla
pitamista

» Tavoitteena pysya pois valkoiselta
alueelta

» Etenkin nuorempien harjoituksissa
voit jattaa taustan lapikuultavaksi

» Voit tehda useampia kaytavia
ryhmaharjoituksiin, jolloin kaikki
eivat voi menna letkassa




V. Parisuunnistus - ennakointi

» Tavoitteena oppia lukemaan tulevia
valeja

» Molemmilla on kartta, jossa nakyy joka
toinen rastivali

» Edella meneva suunnistaa sen hetkista
rastivalia ja takana oleva lukee
seuraavaa rastivalia




V. Valinnan tekeminen rastilla

» Tavoitteena oppia tekemaan nopeita valintoja

» Kartan molemmin puolin on rastivaleja, joten
rastilla josta ei ole rastivaliviivaa eteenpain
kaannetaan kartta ja tehdaan nopea reitinvalinta

» Al4 laita joka toista rastivalia toiselle puolelle,
vaan mielellaan 1-3 rastia vaihtelevasti. Voit
myos rytmittaa lyhyilla rastivaleilla valissa

» Ohjeista suunnistajia etta eivat lue tulevia valeja
samalta puolelta
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VI. Leimausrata

» Paras harjoitus leimaustekniikan parantamiseksi

» Aseta 5-10 leimasinpukkia lahekkain

» Suunnistajan tavoitteena on leimata rastit mahdollisimman nopeasti
>

Ei tarvita karttaa, mutta voi yhdistaa mikrosprinttiin




VIl. Muistisuunnistus

» Jokaisella rastilla on karttapala, josta
nakyy seuraava rastivali

» Suunnistajan tehtavana on suunnistaa
tuo rastivali muistin varassa

» Muista leikata karttapalat siten etta
tarvittavat reitinvalinnat ovat
nakyvissa




VIll. Vaihtuvat lisaaidat

» Vetotreeneissa voi hyodyntaa
vaihtuvia lisaaitoja erilaisten
ratojen suunnitteluun

» Talloin samoja rasteja voidaan
hyodyntaa useammassa vedossa

» Pakottaa myos suunnistajaa
lukemaan karttaa ja nakemaan
lisaaidat




|X. Rogaining

» Tarkoituksena kerata kaikki rastit
mahdollisimman nopeasti
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» Opettaa havainnoimaan kiellettyja
objekteja kartalla (aidat, lisaaidat,
rakennukset...)
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