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Taitoporkkana 2.4.2021

”Ollaan yhdessd ja mennddn eteenpdin”

Ajatukset 1ahddssa

e Ajatuksesi ennen treenid

o Pitkasta aikaa paastaan ajamaan kovaa kartan kanssa porukalla. Naita varten
ollaan harjoiteltu. Huippu maasto ja radat ja [ahetdaan otattamaan miesmiesta
vastaan — sama tilanne kun tulevissa kilpailuissakin.

o Treenattu on paremmin kuin koskaan, kunnossa ollaan, mutta painaako viime
paivien treenit kropassa...

o Muistutan mieleen viime kaudelta oppeja... Halikko, Himoksen leiri.

o Hyvin parjaa kun keskittyy suunnistamiseen!

e Miten aiot pitaa suorituksen hallussa?

o Oikean tunteen ja fiiliksen haku ennen suoritusta ja sen yllapito. Haluan olla

aktiivinen ja agressiivinen. Kartta naaman eteen todella usein!
e Miten aiot kayttdd muita apuna/tukena omassa suorituksessa?

o Keskittyminen taysin omaan tekemiseen, haen tunnetta etta hallitsen
tilannetta. Huomiona omaheikkous peesissa suunnistamisessa. Kun on takaa-
ajo asemassa tai toisen peesissa pitaa muistaa olla riittavan aktiivinen
kontakti karttaan.

e Mika on tarkein suunnistustekninen asia, johon keskityt?

o Kartta koko ajan tasmalleen oikein suunnattuna.

1.rastille tullessa porukka on kasassa, mutta 1-2 vali on pitka, ja paatat
ratkaista jo alussa (no mitahan helvettia)

Mutta mika on valinta? Kerro sanallisesti

e Molemmat variaatiot kiertdvat kutakuinkin yhta paljon. Valitsen vasemman kierron
koska
o Selkedmman rastinoton (punaiset merkinnat)
o Tarjoaa alussa polkua ja mahdollisuuden valmistautua seuraaviin valeihin
o Mahdollisuuden ndhda 3. ja 4. rastien kannalta tarkeimmat kohteet (oranssit)
o Pysyn tietoisena karjen tilanteesta kun todenné&kdisesti jos muita on edelle
tulevat vastaan kun lahestyn 2. rastia.
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Huomaat, ettd muut tekevat eri valinnan kuin sind. Mita ajattelet ja miten toimit? Kerro
sanallisesti

e Luotan omaan ensimmadiseen tunteeseen ja siihen ettd valinta on hyva. Keskityn
pitdmaan oman tekemisen agressiivisena aktiivisena ja lyon tossulla niin perkeleesti
kun siihen paikkaa.



. ' Aleksi Anttolainen
Taitoporkkana 2.4.2021

Lahden Suunnistajat -37

Alkumatka ollaan juostu pidempia valeja kallioilla, mutta sitten

ratamestari on kieroillut haastavat hajonnat pienipiirteiselle alueelle.

Minkalaiset reitit valitset naille valeille 2-5? Kerro sanallisesti

e 2.rastille helpointa tulla ylakautta, haluan tiputtaa suoraviivaisesti suunnalla rastille
niin etta korkea kohta ja sen kulma jyrkdanne jaa oikealle puolelle... Maen paalla
oleva suo ohjaa tdhan hahloon. Makien korkeimmat kohdat haltuun ennen suota

e 3.rasti astetta korkeammalla kuin kakkosrasti joten rastilta ylospain. Rasti notko-
nena muoto varmasti varsin iso joten sita hakien peilaten sijainti isoihin jyrkanteisiin.

e 4 rastivalin alku jo tuttuja isoja makia hyddyntden niiden oikealta puolelta. Tiputus
jalkimmaisen maen oikealle puolelle alemmalle tasolle josta peitteinen suo haltuun.
Suoraviivaisesti kohti rastia takana olevan jyrkanne rivin ndayttaessa suuntaa. Isot
jyrkanteet rastin ylapuolelta hakien.

e 5. rasti sen verran ylhaalla etta haluan tulla yldkautta vaikka vasemmalta kiertokin
antaisi potentiaalisen vaihtoehdon. Jo tuttua jyrkdanne riviad (punainen viiva)
hyodyntaden. Kiviseen notkoon tullessani suoraviivaisesti kohti rastijyrkannetta.
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Miten tydskentelysi muuttuu maaston muuttuessa radikaalisti?

e Tunnistan tilanteen etta voit voittaa ainoastaan tietamalla koko ajan tasmalleen
missd olet. Tarvittaessa pysahdyn ja luen itseni kiinni. Kohde kohteelta eteenpain.

Miten pidat huolen, etta kaverit eivat veda sinua vaarille hajonnoille?

e Teen hyvan suunnitelman ja valitsen semmoiset kohteet mitka minun on
ehdottomasti nahtava ja missa minun ehdottomasti on tiedettava tarkka sijaintini!

Selvisit vaikealta alueelta ongelmitta, ja seuraavaksi tarjolla

reitinvalintaa.

Edelliset valit olivat sen verran haastavia, ettd suunnistus on jaanyt jalkoihin. Tulet keulassa
6. rastille, mutta et ole suunnitellut seuraavaa valia ollenkaan. Mika on valintasi?

e Qikean puolen valinta tarjoaa 80% polkua ja tasaista ennen rastille nousua joten
valitsen sen.

Kerro sanallisesti
Vaikuttaako edeltava vaikea alue valintaasi? Haluatko lepuuttaa aivojasi?

e Haen lihaksistolle helpotusta polkua vaativaan alueen fyysisen rynkytyksen jalkeen.
Mitkdaovatvahvuutesi tallaisella valilla? Miten kaytat niitda hyodyksi?

e Kyky juosta kisan aikana hetkittdin ylivauhtia ja kestdaa se. Nyt mahdollisuus pistaa
kaasupohjaan.

e Tarkasti maki oikealla pitden ja tiedostaa se etta tasta moodista pitaa siirtya
tarkempaan suunnistukseen rastin lahestyessa
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Seuraat 7.rastille mennessa vaaraa hajontaa, ja teet sille noin 45

sekunnin virheen. Selat haviavat ja olet yksin.
Miten jatkat matkaa 7-8 valilla?
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Kerro sanallisesti:
Miten rauhoitat tilanteen virheen jalkeen?

e "Pitkdssa juoksussa” aina paras tulos tulee kun keskityn tdysin suunnistamiseen
e Alussa varmasti polulle ja siina seuraavan valin tarkka tsekkaus

Mitka ovat ajatuksesi seuraavalle vilille?

e "Tassako taa oli?” :P
e Edelliseen rastivaliin ei voi enaa vaikuttaa joten tdysi keskittyminen meneillaan
olevaan viliin ja siihen etta perusteet on kunnossa
o Kartta koko ajan tasmalleen oikein pain
o Katso minne menet

Ndet 7.rastilta lahtiessdsi yhden seldn, joka menee hieman eri suuntaan kuin oma valintasi
menisi, niin mita teet?

e Alussa varmasti polulle ja siind seuraavan valin tarkka tsekkaus

Seuraavat valit on hieman tyhjemmalla alueella.
Miten toteutat 11-13 valin?
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Kerro sanallisesti

Maastotyyppi vaihtuu taas.
Maasto on todella peitteista ja melko tyhjaa. Miten muutat suunnistustasi? Vai muutatko?

e [sot kohteet haltuun tarvittaessa sivuilta ja kartta tasmalleen oikein suunnattu koko
ajan.

Miten pidat suunnistuksesi aktiivisena, ettei tyhjalla alueella ajatukset |ldhde harhailemaan?

e Pyrin pitdmaan itseni aktiivisena ja tekemisen agressiivisena. Kaytannon keinona
pakottaa lukemaan itsensa karttaa nostamalla se kunnolla naaman eteen.

Loppuratkaisu alkaa haamaottaa.

Tunnet vield itsesi fyysisesti vahvaksi, mutta huomaat, ettd suunnistusajatus alkaa takkuilla.
Miten toteutat valit 17-187?

e 18.vali tarkka lahtdsuunta ja iso maki oikealla ohjaa rastinenalle

e 19.vali: alku maen paalla polkua pitkin, polun kdantyessa pohjois-eteld — suuntaiseksi
polulta pois suoraan rinteen suuntasesti yl6s. Vasemmalla oleva isomakimuoto
nakyviin ja sen oikeaan reunaan. Sen oikea reuna johtaa ison suon pohjois puolelle,
missd nendn karjesta suunta kahden maen valiin jossa rastikumpare.
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Kerro sanallisesti

Olet kahden muun kanssa paassyt karkuun. Miten toimit tilanteessa? Haluatko olla johtaja
vai seurailla muiden tekemista?

e Pyrin olemaan aktiivinen ja hakemaan tunteen etta olen ohjaksissa. Tiedan etta
taitopuoli kuuluu vahvuuksiin ja parhain tulos tulee itse agressiivisesti
suunnistamalla.

Olet letkassa viimeisena, suunnistus on hieman unohtunut. Rastia 19 lahestyessa kaksi
muuta edelldsi pysahtyy, ja ndyttaa silta, ettd virhe on syntymassa. Mita mietit tilanteessa?
Miten lahdet tilannetta ratkaisemaan?

° VI**** % %k %k ok ok %k %k k%

o Parkkipollo

o Pysahdy = Parkki

o P&a pyorimaan ja etsi kohdetta mista voit lukea itsesi kiinni = pollo

o Jos ei ndin onnistu niin palaa ajatuksissa taaksepdin missa olev viimeksi ollut
tasmalleen kiinni

o Jos tamakaan ei toimi etsi kartalta mahdollisimman iso kohde laheltda minka
kautta varmasti saat kiinni. HUOM! Monesti tieto etta rastin takana on jotain
tosi isoa auttaa paljon!

Pidempi vali viimeiselle rastille.
Minka reitin valitset viimeiselle rastille? Vali on 8-7.
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Kerro sanallisesti 8. rastille tullessa olet kahdestaan karjessa. Tiedat, etta kaverisi ottaa
valinnan tieta pitkin, koska hdan on kova juoksija. Tieddat my0s sen, etta tielld et pysy hdanen
perassaan. Mita mietit?

Oletko jo ennen rastia paattanyt, etta pysyt omasa suunnitelmassasi, vaikka toinen tekisi eri
valinnan? Miten perustelet paatoksesi?

e Valitsen ensimmaisena silmaan osuvan valinnan riippumatta mita vastustajani
tekee... Optimoin alun suunnistuksen (mahdollisimman yksinkertaisesti tielle ja pyrin
padsemaan tielle ennen vastustajaa. Tiella luen viimeiselle rastille asiat ja silta
Iahdon mahdollisimman tarkkaan. Valmistauden vetamaan kompassijohtoisesti
suoraviivaisesti niin paljon kun jaloista lahtee kun paastaan maaston puolelle. Luotan
omaan perustekemiseen “Anna mennal”



