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TAITOHARJOITTELUSTA

Mita on taito?

” Taito on kyky jonkin asian tekemiseen ja erityisesti sen tekemiseen hyvin. Luontaisista kyvyista
eroten taito edellyttda opettelua. Esimerkkeja ovat pyorélla ajamisen taito, paéassalaskutaito,
leipomistaito ja lukutaito.”

Taitavalla ihmiselld suoritus automatisoituu harjoittelun, toistojen ja palautteen avulla.

Taidon on todettu kehittyvan automaatioksi n. 10 000 toiston jalkeen!

-> Suunnistuksessa: 10 rastia/ harjoitus

-> 100 harjoitusta/ vuosi

-> 10 vuotta

Onko oikotietd? Esimerkkeja?

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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SUUNNISTUSTAITO

Monimutkaista taitoa vaativa laji:
1. Perustaidot

a. Apuvidlineiden sujuva kaytto (kompassinkaytto, kartta, rastimaaritteet,
b. Kartanlukutaito: karttakuvan muuntaminen mielikuvien avulla ja painvastoin, oleelliset kohteet,
pelkistaminen, maastonmuotojen ymmartaminen, maastotuntemus ja erilaiset maastotyypit

Esimerkkeja: Mikko, Tapio ym.: kompassinkdytosta, kartanluvusta

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Korkeuskayrien lukeminen

* Korkeuskayrien vali on yleensa 5 metria

e Usein kaytetaan myos apukayria
”puolittamaan” korkeuskayrien vali

* 2,5 metrin kayravalia kaytetaan jos
korkeuserot ovat vahaiset

e 2 metrin kayravalia kaytetaan
sprinttisuunnistuskartoissa

» Kayrilla kuvattuja kohteita kaytetaan
usein myos rastipisteina (notko, nena,
kumpare, suppa)

* Korkeuskayrien lukeminen on keskeinen

osa suunnistusta!
* Aloittelijalle korkeuskayrien

hahmottaminen on usein vaikein asia

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Pelkistaminen/oleelliset kohteet: TG MM2008:

Suomen Suunnistusliitto ry
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Maastotyypit: kalliomaasto
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- Maastotyypit: kangasmaasto

a- Joensuu

Suomen Suunnistusliitto ry
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SUUNNISTUSTAITO

1. Perustaidot

a. Apuvadlineiden sujuva kaytto (kompassinkaytto, kartta, rastimaaritteet,

b. Kartanlukutaito: karttakuvan muuntaminen mielikuvien avulla ja painvastoin, oleelliset kohteet,
pelkistaminen, maastonmuotojen ymmartaminen, maastotuntemus ja erilaiset maastotyypit

Esimerkkeja: Mikko, Tapio: kompassinkaytostd, kartanluvusta jne.

2. Toiminnan ohjaus/ Ajatustoiminnot suorituksen aikana
a. reitinvalinta,
Sisdiset mallit: reagointi eri tilanteisiin kuten rastilipun ndkemiseen
ennakointi — havainnointi
rastinotto

b
C
d
3. Suorituksen hallinta (homma pysyy lapasessa)
a. omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi, motivaatio
b. tunteiden, stressin, keskittymisen kontrollointi
c. kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Yleisimmat karttamerkit/ Sisaiset mallit esimerkki
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Yleisimmat karttamerkit/ Sisaiset mallit esimerkki
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Kartan suuntaaminen

e Karttaa suunnataan maaston
mukaisesti siten, ettad se “osoittaa
aina menosuuntaan” eli vasemmalla
puolella olevat kohteet ovat kartalla
vasemmalla ja oikealla puolella olevat
oikealla

e Kartan voi suunnata myods kompassin
avulla, jolloin kartan ylareuna on aina
pohjoista kohti

e Kartan suuntaaminen on
valttamatonta maastokohteiden
hahmottamisen helpottamiseksi

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Peukalo kartalla oman paikan kohdalla

* Taittele karttaa sopivan kokoiseksi
mieltymyksesi mukaan

* Pida aina peukalo kartalla oman
paikkasi kohdalla

* Siirra peukaloa eteenpain etenemisen
mukaan

 "Peukalo nopeuttaa kartanlukua!”

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Rastinottomenetelmia

Pidentamalla sisaantuloa

(esim. johdatteleva nena) Joskus on vain hidastettava

ja luettava kartalta kaikki
kohteet, jos ei muita vaihto-
ehtoja ole kaytettavissa.

Tulosuunta>

Kayttamalla kirkontornia /
viimeista varmaa
(esim. korkea kumpare)

Leventamalla sisdantuloa
(esim. rinteen laita, makien
Tekemalla varmistuskaarroksen  vélinen suppilo / notko)

eli ottamalla suunnan jommalle-

kummalle puolen rastia

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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HARJOITTELU:

Suunnistustaitoharjoitukset

Rastinotto -> pienipiirteiset maastot/ pakottaa kartanlukuun (kreppinauhat, pienet liput)
Reitinvalinta-> peitteiset, jyrkkapiirteiset maastot (suorin ei ole aina nopein)
Kayréaharjoitukset -> maastonmuotojen oivaltaminen

Itse piirretty kartta / Parisuunnistus -> oleellisen oivaltaminen, selitys parille oleellisista
kohteista

Suunnassakulku/ matkanmittaus

Viiva-/ Vaylasuunnistukset -> tarkka keskittyminen

Viestiharjoitukset

Qoo erE

Q = o

2. Kuivaharjoitukset

a. Karttapalapelit, karttamuistiharjoitukset

b. Hahmotusharjoitukset: oleellisten kohteiden piirto, reitinvalintatehtavat

c. Nykyteknologia: suunnistuspelit, kartat netissa, Reittiharveli, GPS-seuranta, OCAD

3. Mielikuvaharjoittelu
- Suorituksen tai sen osa-alueiden lapikaynti kartan kanssa tai ilman

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Laatua taitoharjoituksiin (A.Harju 2013)

Lahtotilanneharjoitus

Paljon erilaisia vaihtoehtoja

Normaaliradat
Intervallit
2x10min
Knock-out
Sprinttiviestit
Korttelisuunnistus Muokattu kartta
Sali / hallisyunnistus |

Rastinotto pienella
alueella

www.suunnistusliitto.fi
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Laatua taitoharjoituksiin -viestiharjoitukset (A.Harju 2013)

Viestihvarjoitus hajontalenkeilla Diamond - viuhkaharjoitus

Paljon erilaisia vaihtoehtoja

_ - » ”Normaali” viestiharjoitus hajonnoilla
Parisprinttiviesti + Suunnistusintervallit

+ 2x3-5km epasaannollisin lahtovalein

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Laatua taitoharjoituksiin -suorituksen osa-alueet (A.Harju

Rastinottoharjoitus

Reitinvalintaharjoitus

Lahtoharjoitus

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi
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Yksinkertaistaminen Pelfetyt rastiympyrat
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Muu taitoharjoittelu/ ohjelmointi

Syksylla: Hyodynna sula maa!

Talvella:Hiihtosuunnistus, korttelisuunnistus, juoksulenkeille kartta mukaan, lukemista

mukaan...

ESIMERKKEJA:

TAULUKKO 1. Talven taitoharjoittelun esimerkkiviikko.

TAULUKKO 3. Kilpailukanden taitoharjoittelun esimerkkiviikko.

Karttojen katselua internetissd: muiden suunnistajien suoritusten vertailu

VA omiin suoritukeiin menneen kauden kilpailuissa.
Reitinvalintaharjoitus juoksuvetojen atkana: vedon lopussa luetaan kartalta
TI reitinvalinta ja oleelliset kohteet rastivilille
KE -
10 Mielikuvaharjoitus jucksulenkin yhteydessi: menneen kauden tirkedin kilpai-
lusuorituksen lapikiyminen.
PE -
Korttelisuunnistus: kovavauhtisesti reitinvalintoihin ja ennakoivaan kartanlu-
LA kuun keskittyen.
- Maastovaellus kartan kanssa: viivasuunnistuksena kohteita kaukaa edestd

havainnoiden.

MA -
- Kilpailuun valmistautuminen: vanhojen karttojen avulla maaston haasteiden
selvittdminen ja esimerkkiradan lipikdynti mielikuvissa.
Kilpailuun valmistava harjoitus: mahdollisimman hyvin kilpailua vastaava
KE maastotyyppi ja taitohaasteet eilisten johtopditosten mukaan.
TO -
PE Kilpailuun valmistautuminen: Kilpailuinformaation lukeminen ja mielikuvis-
sa tulevan suorituksen lapikiynti.
Suunnistuskilpailu: Ennen suoritusta hyvi keskittyminen ja loppuverryttelys-
La 54 suorituksen lapikdyminen lyhyesti.
SU ap: Karttavaellus: osa rastivileistd muistisuunnistuksena.

ip: Eilisen kilpailusuorituksen analysointi taidon osalta.

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi



W
W HARRASTESUUNNISTUS
e ) Suomen Suunnistusliitto

Huippusuunnistajien taitoharjoittelu

Olav Lundanes (NOR) MM2010: taitoa 200 tuntia
Pasi lkonen (FIN) MM2. 2011: 143 tuntia

Thierry Gueorgiou (FRA) 3x MM1. 2011 edellisena vuonna
300 tuntia kilpailun tyyppimaastossa

Huom! Mielikuvaharjoittelun ja muun analysoinnin maara
Vaikuttaa yhtalailla taidon kehittymiseen!

Suomen Suunnistusliitto ry

www.suunnistusliitto.fi



