Lajianalyysi

Tama lajianalyysi on koottu Lahden Suunnistajien
valmennustarpeisiin hydodyntden valmiita lahteita. Analyysi on
koottu Aleksi Anttolaisen toimesta osana Valmentajan
erikoisammattitutkintoa. Analyysi sisaltda myds kaytannon
erimerkkeja liittyen Lahden Suunnistajien toimintaa. Analyysi on

nivottu yhteen Lahden Suunnistajien valmennuksen kasikirjan
kanssa.




Lajin historia

Suunnistuksen juuret lajina johtavat aina 1500-luvun Venajalle asti,
joskin nykymuotoisen suunnistuksen katsotaan saaneen alkunsa 1800-
luvun ruotsalaisesta sotilaskoulutuksesta. Ensimmaiset
suunnistuskilpailut jarjestettiin Norjassa Bergenissa 1897, ja samana
vuonna ruotsalaiset jarjestivat Sundsvallissa ensimmaiset
hiihtosuunnistuskilpailut. Suomessa suunnistusurheilun harrastus oli
varsin vahaistd aina 1930-luvun alkuun saakka. Ensimmaiset
”suunnistuskilpailut” pidettiin Helsingin Hiihtoseuran isanndimina
vuonna 1904, jolloin hiihdettiin viestikilpailu Helsingista Porvooseen.
Tuosta eteenpain parinkymmenen vuoden ajan suunnistus oli
Suomessa lahinna hiihdon ja hiihtosuunnistuksen valimuoto. Vuonna
1923 Helsingin IFK jarjesti ensimmaisen varsinaisen suunnistuskilpailun. Suunnistuksessa on
Urheiluseurojen suunnistustoiminta kuitenkin hiipui alun innostuksen
jalkeen. Vasta 1930-luvun alkupuolella seurat alkoivat aktiivisemmin oy .
o . o . . henkilokohtaista
toimia lajin parissa. Tampereen Pyrinto otti suunnistuksen ohjelmaansa . . s
vuonna 1932, ensimmainen suunnistuksen ja hiihdon erikoisseura IK kllpmlumqtqu: plfka
Ornen perustettiin kesakuussa 1933. matka (long distance),
keskimatka (middle

distance), sprintti (sprint
distance) ja Knockout

nykyisin neljd

Ensimmainen kansallinen lajiliitto perustettiin Ruotsissa 1938.
Tanskalaiset perustivat oman liittonsa 1942 ja norjalaiset 1945.
Suomessa liittotasoinen toiminta kdynnistyi niin ikdan 1945. Finlands R
Svenska Orienteringsférbund (FSO) perustettiin 18.3.1945 ja Suomen sprintti
Suunnistamisliitto (SSL) 24.3.1945. Suomen Suunnistamisliiton nimi
muutettiin 1959 Suunnistusliitoksi. Tyovaen Urheiluliitto TUL paatti
ottaa suunnistuksen ohjelmaansa 13.5.1945. Ensimmainen Suomen
suunnistusmestaruuskilpailu jarjestettiin Vihdissa vuonna 1935.

Kansainvalinen Suunnistusliitto (IOF) perustettiin vuonna
K66penhaminassa vuonna 1961, jolloin jaseneksi liittyi 10 maata. Talla
hetkelld I10F:ssd on 79 jasenmaata kaikilla mantereilla. Lajin vahvat
maat loytyvat Skandinavian lisaksi muualta Euroopasta. Ensimmaiset
suunnistuksen maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin Suomessa
Fiskarissa 1966. Tuolloin ohjelmassa oli nykyista pitkdd matkaa vastaava
henkilokohtainen kilpailu sekd miesten neli- ja naisten kolmiosuuksinen
viesti. Vuoteen 2003 asti MM-kilpailut jarjestettiin kahden vuoden
valein lukuun ottamatta vuosia 1978 ja 1979, jolloin siirryttiin parillisista
parittomiin vuosiin. Vuodesta 2003 alkaen MM-kilpailut ovat olleet
ohjelmassa vuosittain.

Suunnistuksessa on nykyisin nelja henkilokohtaista kilpailumatkaa: pitka
matka (long distance), keskimatka (middle distance), sprintti (sprint
distance) ja Knockout sprintti. Pitkd matka on suunnistuksen
perinteinen kilpailumuoto, ja siitd on kadytetty aikaisemmin mm.
normaalimatka ja klassinen matka (classic distance) nimityksia.
Pikamatka (short distance) tuli arvokilpailujen ohjelmaan 1990-luvun
alussa. Vuonna 2003 ohjeaikoja pidennettiin hieman, jolloin
pikamatkasta tuli keskimatka. Sprintti on suunnistuksen
kilpailumuodoista nuorin. Se sai alkunsa puistosuunnistuksista ja
suunnistuksen yleisoystavallisyyden parantamisesta 1990-luvulla. MM-
kilpailujen ohjelmassa sprintti oli ensimmaista kertaa vuonna 2001.




Maailmancupkilpailuissa on kokeiltu myds erilaisia yhteislahto- ja takaa-
ajokilpailumuotoja, mutta kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa ne
eivat ole toistaiseksi olleet ohjelmassa. Miesten ja naisten viestien
osuuspituudet olivat alkujaan nykyista pidempid. Nyt viestiosuudet
vastaavat henkilokohtaista keskimatkan kilpailua. Vuonna 2014
maastoviestien rinnalle tuli neliosuuksinen sprinttiviesti, jossa
joukkueen jasenista vahintaan kahden tulee olla naisia. (Lajihistoria,
Suomen Suunnistusliitto,
https://www.suunnistusliitto.fi/2015/01/lajihistoria/ ).

Vuodesta 2019 alkaen suunnistuksen MM- ja EM-kilpailut jaettiin
vuorovuosille sprintti- ja maastomatkoihin niin ettd sama parittomina
vuosina on maastomatkojen MM-kilpailut ja sprinttimatkojen EM-
kilpailut ja parillisina vuosina toisinpdin. Samalla sprinttimatkojen
kisojen ohjelmaan tuli uusi laji Knockout-sprintin merkeissa — hiihdon
sprintin tyylisesti toimiva sprinttimatka (aika-ajo, puolivaliera, véliera,
finaali).

Lajista yleisesti

Suunnistus on kestavyyslaji, jossa taidolla on suuri merkitys
lopputulokseen. Maailman huippusuunnistajat tekevat hyvin vahan
virheita, joten menestyakseen suunnistajan on oltava kunto-
ominaisuuksiltaan samalla tasolla parhaiden kanssa.

Lisdksi on kyettava sujuvaan ja virheettomaan suunnistussuoritukseen
taydessa vauhdissa, hyvin erilaisissa ymparistoissa ja erilaisilla
juoksualustoilla. Suunnistuksen lajianalyysi (2015) kuvaa laajasti

huippusuunnistajalta vaadittavia ominaisuuksia. Tiivistetysti
suunnistussuorituksen loppuaika voidaan maaritella seuraavasti:

Suunnistustaito koostuu perustaidoista, toimintaa ohjaavasta
suunnistusajattelusta (tiedostettua ja tiedostamatonta) seka
suorituksen hallinnasta. Taitava suunnistaja ymmartaa kartan ja
maaston yhteyden, hallitsee perustaidot ja kykenee suorituksen
hallinnan avulla hyédyntamaan edella mainittuja fyysisen rasituksen ja
psyykkisen paineen alla (Vauhtia! Taitoa! Kanttia! -opas,
Suunnistusliitto.)



https://www.suunnistusliitto.fi/2015/01/lajihistoria/
https://www.suunnistusliitto.fi/huippu/valmennusjarjestelma/vauhtiataitoakanttia/
https://www.suunnistusliitto.fi/huippu/valmennusjarjestelma/vauhtiataitoakanttia/

Suunnistus on kestdvyyslaji,
jossa taidolla on suuri
merkitys lopputulokseen.
Maailman huippusuunnistajat
tekevdt hyvin vdhdn virheitd,
joten menestydkseen

suunnistajan on oltava kunto-

ominaisuuksiltaan samalla
tasolla parhaiden kanssa.




Suorituskykydi
selittavista
mitattavista
ominaisuuksista
tarkeimpid ovat
maksimaalinen
hapenotto VO2max
sekd aerobinen ja
anaerobinen
kynnys.

Lajianalyysi fysiikka

Suunnistus on kestavyyslaji (6min-2h). Kestavyyssuorituskyky perustuu
maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn = maksimaalinen
hapenotto (VO2max), vasymyksen vastustuskykyyn, pitkdaikaiseen
aerobiseen kestavyyteen, juoksun taloudellisuuteen, anaerobiseen
kestavyyteen, suorituksen taloudellisuuteen, anaerobiseen
energiantuottokykykyyn seka hermo-lihasjarjestelman
voimantuottokykyyn (Paavolainen, Hakkinen, Hdiméalainen, Nummela &
Rusko, 1999).

Suorituskykya selittavista mitattavista ominaisuuksista tarkeimpia
ovat maksimaalinen hapenotto VO2max Sek&@ aerobinen ja
anaerobinen kynnys. Anaerobisen energiantuoton merkitys on oleellisin
sprintissd, jossa sen osuus on 10-15 prosenttia kokonaisenergiantuotosta.
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Suunnistussuorituksien kestédessa 6min ylospain on aerobisen energian
tuotannon osuus aina merkittava osa suorituksen aikaista energian
tuotantoa. Tamén johdosta valtaosa suunnistajan harjoittelusta pitaisi olla
ns. aerobista eli anaerobisen kynnyksen alapuolella tapahtuvaa
harjoittelua (=peruskestavyys ja vauhtikestavyysharjoittelua).

Mikali suunnistustaito ja maastojuoksukyky eivat ole rajoitteena,
huippusuunnistajat kykenevat pitdméaan ylla yli anaerobisen
kynnyksen syketasoa seka sprintissa ettd keskimatkalla. Pitkalla
matkalla anaerobisen kynnyksen vauhti ja syketaso kuvaavat hyvin
matkan vaatimuksia.
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Suunnistusjuoksun taloudellisuus on merkittdvimpia suunnistajan
suoristuskykya selittavia tekijoitéd kaikilla matkoilla ja kaikilla alustoilla.
Taloudellisuutta voi parantaa spesifisti juoksemalla
kilpailunomaisilla vauhdeilla erilaisilla alustoilla ja erilaisissa
maastotyypeissa. Tarkeisiin Kilpailuihin valmistautumisessa pitaa
huomioida myds taidollisten vaatimusten liséksi fyysiset vaatimukset.

Juoksun taloudellisuus
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Suunnistajan etenemisnopeus, askelkontakti, -pituus ja -rytmi seka
liikeradat muuttuvat jatkuvasti vaihtelevan maastopohjan, esteiden
kiertdmisen tai maaston méakisyyden vuoksi.

Suunnistusjuoksu erilaisilla alustoilla ja vaihtelevissa maasto-
olosuhteissa vaatii taitoa yhdistad kartanluku, maaston havainnointi ja
optimaalinen juoksuvauhti muuttuvissa olosuhteissa ja tilanteissa. Niin
ikd&n han joutuu tekem&&n nopeita suunnanmuutoksia esteita
vdistellessaan ja muuttamaan juoksurytmié loikkiessaan ojien yli,
hypatesséaan alas pienilta jyrkanteilta tai juostessaan ylé- ja alamékia.

Esimerkkejé suunnistuskilpailu aikaisesti etenemisesté:


https://www.youtube.com/watch?v=C8cegvBxfwY&t=3609s
https://youtu.be/kEGa_kW3oE4?si=_5Lt0-VfxBvncAhv&t=2295
https://youtu.be/2WWcJQsqFPM?si=9tryqsA__3TXSli8&t=10159
https://youtu.be/k2D9zDL-P1M?si=D4MXV1konQS6sJ6b&t=13151

Suunnistajalta vaaditaan runsasta liikemallien varastoa, hyvaa
kehonhallintaa, tasapainoa ja ketteryytta seka naihin liittyen hyvaa
lilkekoordinaatiota. Riittdva toiminnallinen liikkuvuus ja sopiva
lihastasapaino mahdollistavat liikemallien tehokkaan ja taloudellisen
hyvaksikayton kilpailunomaisessa lajisuorituksessa. Néiden tekijoiden
merkitystd vammojen ennalta ehk&isyssakaan ei voi vaheksya. (\Vauhtia!
Taitoa! Kanttia!, Suomen Suunnistusliitto)

Suunnistajan tarkeimmdt ominaisuudet

Suunnistajan tarkeimmat ominaisuudet ja tarkeimmat harjoitukset niidet
kehittamiseksi.

e Maksimaalinen hapenotto (VO2max)
o Peruskestavyysharjoitukset
o Vauhtikestavyysharjoitukset
o Maksimikestavyysharjoitukset
e Aerobinen kynnys
o Peruskestavyysharjoitukset
e Anaerobinen kynnys
o Peruskestavyysharjoitukset
o Vauhtikestavyysharjoitukset
e Keskikropan ja lantion hallinta — tasapaino
o Kuntopiirit yms. lihaskuntoharjoitukset
o Tasapainoharjoitukset
o Voimaharjoitukset
o Juoksutekniikkaharjoitukset
e Jalkojen voiman tuotto
o Voimaharjoitukset
o Loikkaharjoitukset
o Juoksutekniikkaharjoitukset
o Lahellda maksimi olevat nopeusharjoitukset (esim. ylamakeen)
o Liikeradat
o Venyttely (pitkdt venytykset iltaisin)
o Aktiivinen liikkuvuus (treenien alkuverryttelyt yms.)

Ominaisuvuksien vaatimustasot

Seuraavassa kuvataan huipulle tahtdaavan suunnistajan harjoitteluun ja
ominaisuuksiin liittyvia tavoitetasoja nuoruudesta maailman huipputasolle.
Alla olevassa taulukossa on kuvattu nama tavoitetasot kootusti. Oleellista on
mieltdad kunkin ikdvaiheen tarkeimmat teemat numeroiden takaa ja keskittya
kokonaisvaltaisesti urheilijan kehittymiseen. On selvaa, etta urheilijat eivat
kehity samaan tahtiin ja toisinaan kehitys tasaantuu tai jotkut ominaisuudet
jopa taantuvat, ndin voi kdyda erityisesti tytéille murrosidan aikana. Urheilijan
ja valmentajan onkin tarkeaa tiedostaa tavoitteiden olevan aina seka lahella
(seuraava kilpailu, tdama kausi) ettd myos kauempana (kolmesta jopa 5-10
vuoteen) eikd antaa takaiskujen lannistaa. Hyvin usein lapsena ja nuorena
lajissa menestyvien urheilijoiden kehitys ja motivaatio vahenee tai loppuu, kun
taas myéhemmin lajitaidot omaksuvien ja kehittyvien urheilijoiden kohdalla
kdy painvastoin. Kuvattuja tavoitetasoja pitaa siis pitaa tavoitteina, ei
"absoluuttisina totuuksina”, huipulle johtaa monta polkua ja sitkeys


https://www.suunnistusliitto.fi/huippu/valmennusjarjestelma/vauhtiataitoakanttia/
https://www.suunnistusliitto.fi/huippu/valmennusjarjestelma/vauhtiataitoakanttia/

palkitaan.

12-vuotiaana | 15-vuotiaana = 18-vuotiaana | 21-vuotiaana 24-vuotiaana

| Verryttelyt 05 1 15 2 2
Kestavyysharjolttelu (pk-vk-mk) 1 05 15 15 3 3 35 4 4 55
Lihask volma, nopeus, ketteryys 15 1 2 15 2 15 2 2 2 15
Suunnistus (kestavyysharjoittelun lisaksi) 15 1 2 1,5 3 25 35 3 4 4
Muiden lajlen harjolttelu ja kilpallut 1

“Kulvaharjoittelu”
Taldollinen painotus e e maitouus alattely rasti vauhtl & virheettémyys
Virheet/km (kauden kesklarvo) < 1min/km < 40 s/km <20 s/km < 15 s/km < 10 s/km

31s
1000 m 3:50 3:40 3:35 3:10 3:25 2:50 3:10 2:40 3:05 3:00 2:40 2:35
3000 m 11:45 | 10:20 | 11:15 | 910 | 10220 | 845 | 10:00 | 945 8:40 8:25
5000 m 16:00 | 18:15 | 15:15 | 17:25 | 16:55 | 15:00 | 14:30
Aerobinen kynnys (min/km) 5:30- | 5:00- | 5:00- | 4:20- | 4:40- | 400- | 4:15- | 4:05- | 3:50- | 3:40-
5:00 4:30 4:40 4:00 4:20 3:40 4:00 3:50 3:30 320
Anaerobinen kynnys (min/km) 4:50- | 4:220- | 4:30- | 3:50- | 410- | 3:40- | 3:50- | 3:40- | 3:20- | 3:10-
4:30 4:00 410 3:30 3:50 3:20 3:40 3:30 3:10 3:00
10-lolkka (kimmolsuus) metrid 23,00 | 26,00 | 2500 | 28,00 | 26,00 | 28,00 26,00 28,00
minuutin hyppytesti (Jalkojen volma) toistoa 37 40 40 45 45 48 47 50
Jalat rekklin rilp (keskivartalo) tolstoa 6 12 8 18 10 20 15 25
Lihaskuntoharjolttelun palnopiste ketteryys kehonhallinta nopeusvolma kestovoima lajinomalnen voimaharjolttelu
Kisakalllon 5 km maastotest! T 37:00 [ 3000 | 3400 [ 27:00 [ 30:00 [ 25:00 2800 2330

Peruskestavyysharjoittelu

Peruskestavyysharjoittelun yldraja (aerobinen kynnys) on noin 80 prosenttia
maksimisykkeesta, vauhtikestavyysalueen ylaraja noin 90 prosenttia
maksimisykkeesta ja tdman ylapuolinen alue kuuluu maksimikestavyyden
kehittamiseen.

Hyvid peruskestdvyysharjoituksia

Peruskestavyysalueella toimii hyvin my0s perinteinen viiden P:n sdanto (”Pitaa
Pystya Puhumaan Puuskuttamatta Paskaa”). Helppo keino selvittda
peruskestavyysalue on ldhtea esimerkiksi kdvelemaan hitaasti, pikkuhiljaa
vauhtia nostaen ja samalla jutellen. Kun vauhti kohoaa tasolle, jossa juttelu ei
ole mahdollista ilman hienoista puuskuttamista, voi todeta, etta
peruskestavyysharjoittelun ylaraja on l6ydetty ja peruskestavyysharjoittelu
tulee tehda kyseisen tehon/syketason alapuolella. Kestavyysharjoittelussa
ylivoimaisesti suurin haaste on tehda peruskestavyysharjoittelua oikealla
(riittavan matalalla) teholla. Vain riittdvdn matalatehoisella harjoittelulla
elimisto oppii tehostamaan hapen hyvaksikaytt6a energianmuodostuksessa
lisiten muun muassa solujen mitokondrioiden maaraa, hiusverisuoniston
tiheytta ja aerobisen energiatuotannon entsyymien aktiivisuutta vaikuttaen



muun muassa rasva-aineen vaihdunnan tehostumiseen. Liikkumisesta tulisi
olla peruskestavyysharjoittelua ylivoimaisesti eniten, noin 70-90 prosenttia,
olipa kyseessa aloitteleva liikkuja tai huippukestavyysurheilija. (Liikuntatiede
lehden artikkeli 2-3-2019)

Vauhtikestdvyysharjoittelu

Vauhtikestavyysharjoittelu toteutetaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
valissa ns. vauhtikestavyysalueella, tdma vastaa sykkeitd noin 80-90%
maksimisykkeeta (jos maksimisyke 200 niin 160-180)

Hyvia VK- ja MK-harjoituksia

Vauhtikestdvyysharjoittelua kuntoilijoilla voi olla 1-2 kertaa viikossa (noin 10 %
harjoittelusta). Nimesta huolimatta teho ei saa olla erityisen kova ja eika saa
hengastya erityisen paljoa. Rennon reippaasti edeten vauhtikestidvyysteho on
my0s paras tehoalue suoritus tekniikoiden opetteluun.

Maksimikestcdvyysharjoittelu (ja
nopeuskestdvyysharjoittelu)

Maksimikestavyysharjoittelussa teho tulee olla an aerobisen kynnyksen
ylapuolella, mutta ei aivan maksimi. On todettu, ettda 90-95 prosentin teho on
paras alue kehittdmaan maksimihapenottokykya (Helgerud ym. 2007, Seiler
ym. 2013). Maksimikestavyysharjoittelua toteutetaan yleisesti intervalleina
esim. 4 x 4 min, 3 minuutin palautuksella. Maksimihapenoton kehittamiseksi
vedon mitan olisi hyva olla vdahintdan kolme minuuttia.



Peruskesté

arjoittelu

Maksimikestavyysharjoittelu

* Kehittdd mm. rasva-aineen-
vaihduntaa, lihasten verenkier
toa ja palautumista

® Suurin osa harjoittelua (80—
90%), vahintaan 2-3 krtivko

* Harjoituksen kesto 30 min—
useita tunteja

* Monipuoliset harjoitusmuodot

* Ylivoimaisesti suurin haaste on
tehda PK-harjoitukset oikealla
teholla!

* Kehittda hengitys- ja verenkierto-
elimistoa, vasymyksen vastus-
tuskykyéa

* Yleensd 1-2 krtivko/ noin 10 %
kokonaisharjoittelumaarasta

* Tehokas aika noin 20-60 min +
verryttelyt

* Kestoharjoitukset 20-60 min
{huom. nousujohteisuus)

* Intervallit, esim. 5-6 x 5 min.,
2-4 x 10 min, 2-4 x 15 min.,
3-4 min palautuksella

* Tekniikkavauhtiharjoitukset,
rentous — helppous

* Ei saa hengéastya erityisen
paljoa

* Kehittdd maksimaalista hapel-
lista (aerobista) suorituskykya
jamaksimihapenottokykya

s 0-2 krt/vko tai tehoblokkeina,
noin 5 (-10)% harjoittelu-
méadarasta

* Harjoituksen tehokkaan ajan
kesto 10-45 min

* Huom. riittava verryttely
(vauhtikestdvyys-osio)

* Kovat kestoharjoitukset 5-45
min, kilpailut

* Intervallit, 46 x 3-5 min/3-5
min palautuksella

* Teho anaerobisesta kynnyksesta
ylospéin, mutta ei maksimi
{noin 90-95% HRmax)

Lihas- ja hermojdrjestelmadi

Lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoittelu ovat suunnistajalle erittdin tarkeita

sekd maastossa juoksun ettd vammojen ennaltaehkdisyn kannalta. Nama

harjoitteet kehittavat lihasvoi maa, lihasten verisuonitusta ja aineenvaihduntaa

seka nivelten ja janteiden kestadvyytta ja huoltoa: kykya juosta maastossa

pidempdaan ja reippaammin ja valttya ylirasitusvammoilta ja my06s tapaturmilta.

Hyvid lihaskunto-, voima- ja ketteryysharjoituksia

Pelit ja leikit ovat erinomaista tukiharjoittelua erityisesti nuorille suunnistajille.

Kokonaisliikuntamaaran kasvaessa kaikki edellda mainitut ominaisuudet

kehittyvat. Pelit ja leikit ovat sosiaalista ja motivoivaa harjoittelua ja kehittavat
urheilijan kykya ryhmassa toimimiseen ja voittojen ja tappioiden kasittelyyn.

Nopeusharjoittelua on hyva sisallyttda harjoitteluun pienia maaria ympari
vuoden. Nopeusharjoittelu (5-10 sekunnin suoritukset) kehittaa lihasten

hermotusta ja askelrytmia

Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu osan IGhteind on kdytetty Voimanpolku -sivustoa sekd Ville
Kosolan tutkimusta: ” Suunnistuksen biomekaaninen lajianalyysi ja

voimaharjoittelun ohjelmointi”

Voimaharjoittelun on havaittu parantavan juoksuaikoja eri kestavyysmatkoilla,

sekd parantavan submaksimaalisen juoksun taloudellisuutta. Hyodyt on
havaittu myds hyvin harjoitelleilla juoksijoilla. (Barnes ym. 2015.) Lisaksi
paremmat voimaominaisuudet ovat yhteydessa parempaan vasymyksen

sietokykyyn. Voimaharjoittelumuodoista maksimivoimaharjoittelu vaikuttaisi



https://www.voimanpolku.info/tietoja/videot-aakkosjarjestyksessa/
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/65036
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/65036

olevan merkittdvasti voimakestavyysharjoittelua tehokkaampaa juoksun
taloudellisuuden ja juoksusuorituskyvyn kannalta, tosin myds
voimakestadvyysharjoittelulla voidaan saavuttaa ainakin jonkin verran tuloksia
(Sedano ym. 2013; Barnes ym. 2015). Ennen maksimivoimaharjoitteluun
siirtymista on varmistettava oikeat nostotekniikat kevyemmilla painoilla.

Voima jaetaan yleisesti kolmeen paakategoriaan: kestovoimaan,
maksimivoimaan ja nopeusvoimaan. Monen urheilulajin nakdkulmasta
kestovoima voidaan ajatella pohjaa luovana, maksimivoima rakentavana ja
nopeusvoima jalostavana voiman muotona. Useimmissa urheilulajeissa
nopeusvoima on lajinomaisinta, mutta ilman maksimivoimaa nopeusvoima jaa
vajaaksi ja ilman kestovoimaa ei ole pohjaa, jolle muuta voimaa rakentaa
(Forsman & Lampinen 2008, 441).

Voimaharjoittelua on ohjeistettu aloittamaan seuraavien perusperiaatteiden
avulla.

1. Valitse aluksi keskivartaloa vahvistavia harjoituksia.
2. Vahvista vammoja ennaltaehkaisevia lihaksia.

3. Lisaa lihaksiston voimaa niin, etta tekniikka/taito, seka voima/nopeus voivat
kehittyda kummankaan hairiintymatta.

4. Harjoita koko nivelkulman aluetta.

5. Opettele kolme vuotta voimaharjoittelua ennen “kovaa ja tehokasta”
harjoittelua. (koskee erityisesti nuoria urheilijoita)

6. Kayta suurta voimaharjoitusten maaraa opetteluvaiheessa ja murrosidssa
urheilullisuuden ja harjoitettavuuden parantamiseksi.

Kestovoima on kykya yllapitaa tiettya voimatasoa pitkadn. Kestovoimalle on
tyypillistd matala kuorma ja pitka kesto. Esimerkiksi 20 toistoa
istumaannousuja on kestovoimaharjoitus. Kestovoimaharjoitteet ovat tarkein
voimaharjoituksen muoto aloittelijoilla, seka lapsilla ja nuorilla. Keskivartalon
kestovoima on erittdin tarkeaa urheilun kannalta erityisesti asennon
yllapitdmisen ja hyvan tekniikan sailyttamisen kannalta suorituksen kuluessa.



KESTOVOIMA

LIHASKESTAVYYS
Harjoittelu omalla kehonpainolla

VOIMAKESTAVYYS

Harjoittelu lisdpainoilla

* Anaerobinen kestavyys .
e Kestovoima .

e Kesto 10-30s/ sarja Kesto 30-120 s / sarja

Aerobinen kestdvyys
Lihaskunto

¢ Toistot 12-20 e Toistot 20-100

e Kuorma 20-50 % tai kehonpaino e Oma keho, kuntopallo; 0-20 %
e Palautus 1:1 lisakuorma

e Kohtalaisen maitohapollinen e Palautus 1:1

e Suoritustempo nopea ja syklinen Lievasti maitohapollinen

e Suoritustempo rauhallinen ja hallittu

e Levytanko, laitteet, ylamaki e Kuntopiirit, kuntopallo, painoliivi
e Paikkaharjoittelu e Kiertoharjoittelu

Maksimivoima on voima, joka on mahdollista saavuttaa maksimaalisessa
tahdonalaisessa kertasuorituksessa. Maksimivoima on riippuvainen lihaksen
poikkipinta-alasta ja rekrytoitavien motoristen kasvattamiseen tahtaavaa
yksikdiden harjoittelua maarasta. kutsutaan Lihaksen perusvoimaksi
poikkipinta-alan tai hypertrofiseksi harjoitteluksi ja motoristen yksikoiden
rekrytoinnin parantamiseen keskittyvaa harjoittelua hermostolliseksi
maksimivoimaksi.

MAKSIMIVOIMA

HERMOSTOLLINEN
MAKSIMIVOIMA

("maksimivoima”)

HERMOSTOLLIS-
HYPERTROFINEN
MAKSIMIVOIMA

HYPERTROFINEN
MAKSIMIVOIMA
(“perusvoima”)

e Tahdonalainen e Nopeat ja hitaat e Nopeat ja hitaat
e Nopea hermotus lihassolut lihassolut
* Nopea hermotus ja e Lihasmassa
lihasmassa

sarjamaksimiin

e Kesto 1-5s/sarja e Kesto6-12 s/ sarja e Kestojopa30s
* Toistot 1-3 ¢ Toistot 3-6 * Toistot 6-12

e Kuorma 90-100 % e Kuorma 80-90 % e Kuorma 50-80 %
e Palautus 3-5min e Palautus 2-4 min e Palautus 1-3 min
s  "Maitohapoton” s Maitohapollinen ¢ Maitohapollinen
o Maksimikuorma e Pyrkimys e Pyrkimys

maksimitoistoihin

e Llisdpainot .
e Vakiotoistot, pyramidi .

Lisdpainot, "bodaus”
Vakiotoistot, pyramidi

Lisdpainot .
Vakiotoistot, pyramidi .

Nopeusvoima on kykya tuottaa mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa.
Eri lajeissa voiman tuottoon on pidempi tai lyhyempi aika, mutta yleisesti
urheilussa tarvitaan nopeaa voimantuottoa tehokkaan ja taloudellisen
suorituksen toteuttamiseksi. Nopeusvoimasuorituksissa korostuvat lihasten
elastiset "kimmo”ominaisuudet, seka lihasten kyky tuottaa voimaa nopeasti.



Nopeusvoimaharjoituksia ovat mm. loikkaharjoitukset ja aitahypyt, sekad hypyt
tangon kanssa.

NOPEUSVOIMA

RAJAHTAVA VOIMA PIKAVOIMA
Yksittdiset tehokkaat suoritukset Nopeat jatkuvat sarjat

e Reaktiivisuus e Elastisuus
e Reflektorinen hermotus e Nopea hermotus

e Kesto4-10s/ sarja e Kestomax10s

e Toistot 1-5 (asyklisid, yksittaisid) e Toistot 6-10

e Kuorma 30-80 % tai kehonpaino e Kuorma 30-60 %
e Palautus 1-4 min e Palautus 1-4 min
L ] L]
[ ] L]

“Maitohapoton” "Maitohapoton”
Maksimaalinen rdjahtavyys Maksimaalinen suoritusnopeus

e Lisdpainot, paikkaharjoittelu Lisdpainot, paikkaharjoittelu
e Kuulanheitot, kuntopallo, pudotushypyt Loikat, aitahypyt

e Kontrastivoima Kontrastivoima
Makijuoksut, porrasjuoksut

Tutkimuksissa, joissa on tutkittu voimaharjoittelun vaikutuksia
juoksusuorituskykyyn, on kaytetty erilaisia voimaharjoittelun muotoja ja saatu
hyvia tuloksia. Ainakin seuraavien harjoitusmuotojen yhdistelmien
tutkimusnayttoa: -

e Sprinttijuoksu 20-100m kaytosta juoksusuorituskyvyn parantamiseksi

e Hypyt (kevennys-, pohje-, pudotus-, saksi- ja aitahypyt yhdella tai
kahdella jalalla) - on Loikat (vuoroloikka tasamaalla ja ylamdkeen, iso
vuorohyppely, kinkat ja tasaloikat) -

e Puolikyykyt, jalkaprassi, polven ojennukset ja koukistukset
rajahtavasti 40% maksimipainoista tai hermostollisena
maksimivoimaharjoituksena 85-95% maksimista

(Paavolainen ym. 1999a; Stéren ym. 2008; Spurrs ym. 2003; Mikkola ym. 2007;
Saunders ym. 2006; Millet ym. 2002; Nilsson ym. 2013b).

Suorituskyvyn kannalta tehokkainta nayttdisi olevan lisata harjoitteluun kaksi
voimaharjoitusta viikossa mielellaan vahintaan 12 viikon ajaksi, tosin hyotyja
on havaittu jo lyhyemmilldkin harjoitusjaksoilla (Berryman ym. 2018).
Maksimivoiman osalta urheilijoille suositellaan 4-10 toistoa lahelld
toistomaaran maksimia 2-3 sarjassa 2-3 minuutin palautuksella ja yhteensa n.
200 toistoa per harjoitus. Loikkaharjoituksessa toistoja pitaisi olla noin 30-200
siten, ettd maarat kasvavat harjoittelun myota. Voimaharjoittelua aloitellessa
olisi hyva totutella harjoitteluun seka lihasarkuuden ja vasymyksen etta
tekniikoiden opettelun vuoksi. Voimaharjoittelu kannattaa painottaa
harjoituskaudelle ja vahentaa voimaharjoitusten maara kilpailukaudella yhteen
ylldpitavaan harjoitukseen. (Rgnnestad & Mujika 2014.)

Harjoittelun ohjelmointi



Harjoittelun ohjelmoinnin esimerkit ovat Suunnistuliiton Vauhtia! Taitoa!
Kanttia! oppaasta.

Harjoittelun ohjelmoinnissa on oleellista, etta harjoitusjaksosta (tassa
esimerkiksi viikosta) 16ytyy kaikki lajinkannalta oleellisimpia ominaisuuksia
kehittavat harjoitukset. Taman lisaksi on tarkeaa etta urheilija pystyisi
tekemaan viikon tehokkaimmat harjoitukset riittavan palautuneena. Yleensa
ennen tehokkaampaa harjoitusta onkin kevyempi tai muuten valmista paiva.

Riittavan liikunta ja harjoitusmaaran takaamiseksi urheilijan on tarkea oppia
tekemaan harjoituksia myos riittavan kevyesti matalalla PK-tasolla. Taydet
lepopaivat eivat arkirytmissa ole valttamattomia, kunhan urheilija osaa tehda
kevyen pdivan harjoitukset oikeasti kevyesti. Kovan harjoituksen jalkeisena
paivana kehittdvin ja eniten urheilijaa eteenpdin vieva harjoitus voi
nimenomaan olla kevyt peruskestavyys- tai lihaskuntoharjoitus.

15-vuotiaan suunnistajan syyskuun harjoitusviikko

Kuntopiiri 30 min + jucksutekniikka 20 min + <= 10x30 m nopeusvedot / palautus 1 min
Verryttelyna 10+10 min kevytta juoksua

Matalatehoinen juoksulenkki poluilla 50 min. - Keskiviikon s-harjoltuksen ennakkotyi.
Vaativa suunnistusharjoitus 40 min (PK) +-» loppuun 20 min kisavauhdilla
Alkuverryttely 10min juoksua + - 10x10-15 sekuntia kovaa maastossa

Koululiikunta / pallopelit / lepo. - Keskiviikon suunnistusharjoituksen analysointi
Kevyt juoksu 20 min + - vauhtileikittely poluilla 15x15-30 5 /30-45 s palautus
Harjoituksen loppuun keskivartalokuntopiiri 20 min ja venyttelyt 10-20 min

- Suunnistuskilpailu 5 km / 40 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20+20 min

Pitka lenkki juosten tai yhdistelma pyéraily-jucksu, 90 min. - Suunnistuskisan analyysi.

Juoksu - Teho-osuus 0.25 h
Suunnistus 140h - Teho-osuus 1.00 h
Lihaskunto-juoksuteknilkka-nopeus [1.20h - Teho-osuus 0.10 h
Muu fyysinen harjoittelu 1.00h - Teho-osuus 0.20 h
Viikko yhteensa 8.00 h (6-7 harjoitusta/kilpailua)
Peruslilkunta (koulumatkat jne.) 500h

|-b— Suunnistuksen kuivaharjoittelu |1—1.5h

18-vuotiaan suunnistuslukiolaisen helmikuun harjoitusviikko

Huoltava lihaskunto-kehonhallintaharjoitus ja venyttely yhteensd 75 min
ap: ¥ Vaativa PK-suunnistusharjoitus (kdytavd) 30 min, 10410 min juoksuverryttelyt. 3= Suoritusanalyysi.
ip: = Kova juoksuharjoitus hallissa AnK:Ita 3000 m tavoitevauhtiin: 1600 + 2x1000 + 3x600 m.

Pitkét alku- ja loppuverryttelyt.

ap: Vesijuoksu ja uinti 60 min. Vesijuoksu sisaltdd 20x30 s vedot 30 s palautuksella.

Ip: = Pitkd PK-suunnistusharjoitus 90—100 min. Suoritusanalyysi

ap: Juoksukuntopiiri + juoksutekniikka-nopeusharjoitus 75 min + pitkét verryttelyt ja venyttely.

ip: Palauttava hiihtolenkki 75 min.

ap: - Taidollinen valmistautuminen tulevaan Espanjan leiriin: tavoitteet ja ennakkotydt.

ilta: Kevyt 45 min juoksulenkki ja aukaisuvetoja. Venyttely

ap: = 5/10 km testijuoksu pitkin alku- ja loppuverryttelyin (yht. 45 min)

ip: Palauttava hiihtolenkki 90 min.

‘Yhtelslenkki poluilla 120 min, toisella puoliskolla rentoja kiihdytyksia 5-10min valein.

Juoksu = Teho-osuus 1.10 h
Suunnistus 2.00h <= Teho-osuus 0.10 h
Hiihto 245h = Teho-osuus 0.00 h
Lihaskunto-jucksutekniikka-nopeus |2.15h - Teho-osuus 0.15 h
Muu fyysinen harjoittelu 1.00 h <= Teho-osuus 0.20 h
Viikko yhteensd 14.15 h (11 harjoitusta)
Perusliikunta (koulumatkat jne.)

|-h- Suunnistuksen kuivaharjoittelu |2h
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21-vuotiaan suunnistajan kova toukokuun harjoitusviikko

ap: Matalatehoinen keskivartalo-kehonhallinta-jucksutekniikkaharjoitus 60 min

ip: Pitka juoksulenkki poluilla / maastossa 90 min. = Tiistain s-harjoltuksen ennakkotyd.
ap: ¥ Sprinttisuunnistusharjoitus 3 x 6 min kisavauhdilla. 15+15min verryttely ja ennen suunnistusharjoi-
tusta ¥ 5-8 x 10-20 sekuntia / palautus 20-30 sekuntia kilhdytykset

ilta: Kevyt palauttava juoksuharjoitus 45 min ja = aamupaivian suorltusanalyysi

ap: Vesijuoksu/uinti 45 min

ilta: Vaativa suunnistusharjoitus 75 min. Alkuverryttely 15 min. = Suoritusanalyysi.

ap: JuoksuKP 45min + 2= 10 x 50 m nopeusvedot. Alku- ja loppuverryttelyt 10+10 min

ap: Kevyt juoksu 45 min + = vauhtileikittely poluilla 15 x 15-20sek / 40-45sek palautus
iita: = Keskivilkon harjoituksen suoritusanalyysi ja vilkonlopun kisojen ennakkotyét.

=-» Suunnistuskilpailu 5 km / 35 min. Alku- ja loppuverryttelyt 20420 min

litalenkki 30 min ja venyttelyt, kisa-analyysl ja-» sunnuntaln kisan ennakkotyo.

== Suunnistuskilpailu 9 km / 60 min. Alku- Ja loppuverryttelyt 204+-20min. = Kisa-analyysit

Juoksu = Teho-osuus 0.25 h
Suunnistus 2 Teho-osuus 2.30 h
Lihaskunto-juoksutekniikka-nopeus - Teho-osuus 0.30 h
Muu fyysinen harjoittelu
Vilkko yhteensa 12.30 h (11 harjoitusta/kilpailua
Peruslilkunta (koulumatkat jne.)

|-bSuunmsluksen kuivaharjoittelu |2—3h
== Suunnistus-/taltoharjoittelu - Teho-osuus

Lahden Suunnistajien ohjelma esimerkki

Esimerkki Lahden Suunnistajien nuorten valmennusryhmien mahdollisesti
harjoitussisallosta viikonajalle. Tama on esimerkki. Kannustettavaa on etta
nuoret harjoittavat varsin Tsempit ryhman (11-14 vuotiaat) idssa myos muita
lajeja kuin suunnistusta.

Lahden Suunnistajilla on tarjolla seuraavat ohjatut harjoitukset:

Talvikausi

e Maanantain nuorten treeni (14v ja nuoremmat)
o Monipuolista liikkkumista vaihtuvien teemoin
e Tiistain juoksutreeni vauhtikestavyys painotuksella Pajulahtihallissa
e Keskiviikkona aamutreeni urheilulukion tarpeisiin, avoin myds muille
nuorille
e Torstaina juoksutreeni yhteistydssa Lahden Ahkeran kanssa
juoksusuoralla. Nopeus, juoksutekniikka ja monipuolisuus painotus
e Perjantaina seuran salivuoro. Lihaskuntoa ja sabaa.
e lLauantaina sprinttid/testijuoksua/treenipaivaa
e Sunnuntaina kannustetaan pitkalle yhteislenkille.

Kesakausi

e Maanantaina Lasten Suunnistukoulu (14 vuotiaat ja nuoremmat)

o Vanhemmat nuoret ohjaamassa suunnistuskoulussa
e Tiistaina taitoharjoitus iltarastien yhteydessa
o Keskiviikkona kevaisin ja syksyisin Yokuppia
e Torstaina juoksutreeni yhteistydssa Lahden Ahkeran kanssa
juoksusuoralla. Nopeus, juoksutekniikka ja monipuolisuus painotus.
Lauantaina kisoja/leireja/taitoharjoituksia

Lisdksi taitoanalyyseja ja kuivaharjoittelua pyritdan kdymaan yhdessa lapi
viikoittain harjoitusten yhteydessa seka etana.



COACH

Tsempit 11-14 vuotiaat Tsempit Pro 15-18v Huomioita
AP
= Monipuolista likett r LepoKevyt paiva |

Portaita, Loikkia, viestefa ja peleja i Omaz Kartiojen [a GPS- tutkimista

o i tutkimista
AP
P b T i I G g ‘VauhtKestavyys harjoitus on kestavyys
VK yht. 15-30min. VK yht. 15-30min_ harjoitus jossa tavoie saada rittava maara
toistoa sopivala tehoalueela

AP aamun voi jin: Urheilukeskus, Juok Verytielyt PK

10min.

L]

s mmﬁ:us | Kevyt peruskestawyys harjoitus G0min — Hiinto, sauvakavely,  Muun lajin harjoitus | Kem e e
-+ linashuolto 30min | Lepo - Kevytpava  sauvakavely, maastolenkki + inashuoito 30min

AP
P Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharoitus, jucksusuora: Vermyttely PK 25min +  Muun lajin harjoitus | Torstain juoksuharjoitus, juoksusuora: Vermyttely PK 25min +

min 5min.
AP
P ‘Seuran saivuoro: +5aba 60min Seuran salivuoro: + S3bi 60min Mahdollinen oma PK-verkka

‘ennen 30min jucks .| ai
‘Seuran sprintharjoitus/ Testiucksu MTreenipaiva: Verytielyt PK 15min + 15min. ‘Seuran sprintfiharjoitus/ Testjuoksu /Treenipaiva: Verryttelyt PK 15min + 15min. Mmmkeshvyysham:s -
VKM yht 15-30min. | Muun lain harjoitus VK-MK yht. 15-30min. kestavyysharj
absoluliest S

in 95% maksimista on hapen

kehlﬂWl\sen kannatta tehokkainta.

P Azmun taitoharjoituksen analysointi ‘Aamun taitoharjoituksen analysointi. Mahdolinen kevyt PK +
P Pitka perushestavysharoius 90min ~ Hifto, sauvakvely, §,Seuran  Pitha 120min — Hihio, sauvakavely, Maastolenkki, Juoksu,

yhtaislenkkd yrms Seuran yhteislenk yms.
P Vikon paal Venyttely 30-50min, rulaia, e

pilatesrullalla rulailua, hierontavasai

PK 3,5-4,5h | VK-MK 30-60mi | Pelit + muu PK 5-6,5h | VK-MK 30-60mi | Pelit + muu

ohjattu liikunta 2h | Taito 11n| Lihashuolto >1h ohjatt likunta 1-2n | Taito ilan | Lihashualto >1h

Taman lisaksi koulu + pihapelit yms. + hytyliikunta = 10n-15h Taman lisaksi koulu + pihapelit yms. + hydtyliikunta = 10h-15h
Muuta  Uni - Hyvan tavoitsena vol piad oh younia.

Alylaitteet pois kio 21.00, kirjanlukua tai TV atselua (venytielya samalla)
Rmkaumnuvumn
Monipuclisesti kotiruokaa: Aamupala, Lounas, Paivallinen, litapala.
« Valipalat aina tarvitiaessa treenia
Terveys

_--I-%-I-I--I-II

« Pese aina kadet kun Kyt vessassa, tulet ulkoa tai syotiteet ruokaa
« Vilta suun, silmier ttelua. 90%

Erityisesti ja hyvat + sukat,

COACH
Viikon tarvittavat treeni

e 1-2 Pidempaa 1,5h+ peruskestavyysharjoitusta
e 1-2 Lyhyempaa 30-60min peruskestdvyysharjoitusta
e 2-3 Lihaskunto/voimaharjoitusta
o Jokaisessa harjoituksessa mukana keskikroppaa
o 1-2 harjoitusta joissa mukana tehokkaammin jalkojen voimaa
e 1-2 Vauhtikestdvyysharjoitusta
e 1 Nopeusharjoitus
e 1 maksimi-nopeuskestavyysharjoitus

Huomiona ettd harjoitukset voivat yhdistelma harjoituksia joissa kahta eri
ominaisuutta pyritdan kehittdamaan saman harjoituksen aikana kahdessa eri
osiossa. Erityisesti nopeus ja voimaharjoituksen yhdistaminen monesti
jarkevaa.

Mitd vaaditaan kehittymiseen?

Kasva urheilijaksi —sivusto (kasvaurhelijaksi.fi) kuvaa monipuolisesti
kokonaisvaltaista itsestddn huolta pitamista. Keskeisia asioita ovat riittava lepo
ja uni seka terveellinen ravinto ja sdanndllinen ateriarytmi. Urheilussa
kehittyminen edellyttdaa hyvaa kokonaisvaltaista elaméanhallintaa.

Fyysisen kunnon kehittaminen edellyttaa aina riittdvan maarallista ja
monipuolista harjoittelua ja liikkumista. Harjoittelun ja levon tulee olla
tasapainossa keskendan, jotta toivottua kehitysta tapahtuisi ja jotta
valtyttaisiin ylikuormittumiselta, loukkaantumisilta ja sairastumisilta.



KEHITTYMINEN

Palautumisen ja kehittymisen kannalta unen maara ja sdannollinen unirytmi
ovat keskeisia. Palauttaviin tekijoihin kuuluu oleellisena osana myos
terveellinen ravinto ja hyva ateriarytmitys. Ylla olevassa kuvassa on kuvattuna
kehittymisen ”pyha kolmiyhteys”, missa harjoittelua kuvaavan kolmion kasvun
tulee johtaa ravintoa ja lepoa kuvaavan kolmion vastaavan suuruiseen
kasvuun. Fyysisen kehittymisen perusedellytys on, etta kaikki ison kolmion
pienet kolmiot — harjoittelu, ravinto ja lepo — ovat tasapainossa keskenaan.

EAT
TRAIN

SLEEP

REPEAT
NO EXCUSES




