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Suomen Suunnistusliitto ry 

TAITOHARJOITTELUSTA 

 

Mitä on taito? 

 

” Taito on kyky jonkin asian tekemiseen ja erityisesti sen tekemiseen hyvin. Luontaisista kyvyistä 

eroten taito edellyttää opettelua. Esimerkkejä ovat pyörällä ajamisen taito, päässälaskutaito, 

leipomistaito ja lukutaito.” 

 

Taitavalla ihmisellä suoritus automatisoituu harjoittelun, toistojen ja palautteen avulla.  

 

Taidon on todettu kehittyvän automaatioksi n. 10 000 toiston jälkeen! 

 

-> Suunnistuksessa: 10 rastia/ harjoitus  

-> 100 harjoitusta/ vuosi 

-> 10 vuotta 

 

Onko oikotietä? Esimerkkejä? 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

SUUNNISTUSTAITO 
 
Monimutkaista taitoa vaativa laji: 

1. Perustaidot  
 a. Apuvälineiden sujuva käyttö (kompassinkäyttö, kartta, rastimääritteet, 
b. Kartanlukutaito: karttakuvan muuntaminen mielikuvien avulla ja päinvastoin, oleelliset kohteet, 
pelkistäminen, maastonmuotojen ymmärtäminen, maastotuntemus ja erilaiset maastotyypit 
 
Esimerkkejä: Mikko, Tapio ym.: kompassinkäytöstä, kartanluvusta 
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Korkeuskäyrien lukeminen 

• Korkeuskäyrien väli on yleensä 5 metriä 

• Usein käytetään myös apukäyriä 
”puolittamaan” korkeuskäyrien väli 

• 2,5 metrin käyräväliä käytetään jos 
korkeuserot ovat vähäiset 

• 2 metrin käyräväliä käytetään 
sprinttisuunnistuskartoissa 

• Käyrillä kuvattuja kohteita käytetään 
usein myös rastipisteinä (notko, nenä, 
kumpare, suppa) 

• Korkeuskäyrien lukeminen on keskeinen 
osa suunnistusta! 

• Aloittelijalle korkeuskäyrien 
hahmottaminen on usein vaikein asia 

Suomen Suunnistusliitto ry 



www.suunnistusliitto.fi 

Pelkistäminen/oleelliset kohteet: TG MM2008: 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: harju- suppamaasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: kalliomaasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: suomaasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: kangasmaasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: ranta- dyynimaasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: vaara- ja tunturimaastot 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: mannermainen maasto 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Maastotyypit: sprinttimaastot 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

SUUNNISTUSTAITO 
 

1. Perustaidot  
 a. Apuvälineiden sujuva käyttö (kompassinkäyttö, kartta, rastimääritteet, 
b. Kartanlukutaito: karttakuvan muuntaminen mielikuvien avulla ja päinvastoin, oleelliset kohteet, 
pelkistäminen, maastonmuotojen ymmärtäminen, maastotuntemus ja erilaiset maastotyypit 
 
Esimerkkejä: Mikko, Tapio: kompassinkäytöstä, kartanluvusta jne. 
 

2. Toiminnan ohjaus/ Ajatustoiminnot suorituksen aikana 
a. reitinvalinta,  
b. Sisäiset mallit: reagointi eri tilanteisiin kuten rastilipun näkemiseen 
c. ennakointi – havainnointi 
d. rastinotto 

3. Suorituksen hallinta (homma pysyy lapasessa) 
a. omien taitojen ja oman ajattelun kontrollointi, motivaatio 
b. tunteiden, stressin, keskittymisen kontrollointi 
c. kilpailutilanteen vaatimukset ja tilanneherkkyys 
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Yleisimmät karttamerkit/ Sisäiset mallit esimerkki 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Yleisimmät karttamerkit/ Sisäiset mallit esimerkki 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Reitinvalinta 

• Ennen rastilta lähtöä laaditaan 
suunnitelma etenemisreitistä 

• Päätökseen vaikuttavat 

– Omat taidot ja kunto 

– Tarjolla olevat kulku-urat 

– Maaston korkeuserot 

– Maaston kulkukelpoisuus 

• Hyvä reitinvalinta on puolet 
toteutusta! 

• Etsi erilaisia reittejä kartan 
rastiväleille 

 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Kartan suuntaaminen 

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

• Kartan voi suunnata myös kompassin 
avulla, jolloin kartan yläreuna on aina 
pohjoista kohti 

• Kartan suuntaaminen on 
välttämätöntä maastokohteiden 
hahmottamisen helpottamiseksi 

 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Peukalo kartalla oman paikan kohdalla 

• Taittele karttaa sopivan kokoiseksi 
mieltymyksesi mukaan 

• Pidä aina peukalo kartalla oman 
paikkasi kohdalla 

• Siirrä peukaloa eteenpäin etenemisen 
mukaan 

• ”Peukalo nopeuttaa kartanlukua!” 

 

Suomen Suunnistusliitto ry 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Rastinottomenetelmiä 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

 

SUUNNISTUSTAITO 

 

HARJOITTELU: 

1. Suunnistustaitoharjoitukset 

a. Rastinotto -> pienipiirteiset maastot/ pakottaa kartanlukuun (kreppinauhat, pienet liput) 

b. Reitinvalinta-> peitteiset, jyrkkäpiirteiset maastot (suorin ei ole aina nopein) 

c. Käyräharjoitukset -> maastonmuotojen oivaltaminen 

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

kohteista 

e. Suunnassakulku/ matkanmittaus  

f. Viiva-/ Väyläsuunnistukset -> tarkka keskittyminen 

g. Viestiharjoitukset 

 

2. Kuivaharjoitukset 

a. Karttapalapelit, karttamuistiharjoitukset 

b. Hahmotusharjoitukset: oleellisten kohteiden piirto, reitinvalintatehtävät 

c. Nykyteknologia: suunnistuspelit, kartat netissä, Reittihärveli, GPS-seuranta, OCAD 

 

3. Mielikuvaharjoittelu 

- Suorituksen tai sen osa-alueiden läpikäynti kartan kanssa tai ilman 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

SUUNNISTUSTAITO 

 

HARJOITTELU: 

 

 

 

Laatua taitoharjoituksiin (A.Harju 2013) 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Laatua taitoharjoituksiin (A.Harju 2013) 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Laatua taitoharjoituksiin -viestiharjoitukset (A.Harju 2013) 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Laatua taitoharjoituksiin –suorituksen osa-alueet (A.Harju 

2013) 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Laatua taitoharjoituksiin –muokatut kartat (A.Harju 2013) 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Muu taitoharjoittelu/ ohjelmointi 

Syksyllä: Hyödynnä sula maa! 
Talvella:Hiihtosuunnistus, korttelisuunnistus, juoksulenkeille kartta mukaan,  lukemista 
mukaan… 
 
ESIMERKKEJÄ: 
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Suomen Suunnistusliitto ry 

Huippusuunnistajien taitoharjoittelu 

Olav Lundanes (NOR) MM2010:  taitoa 200 tuntia 
 
Pasi Ikonen (FIN) MM2. 2011:  143 tuntia 
 
Thierry Gueorgiou (FRA) 3x MM1. 2011 edellisenä vuonna  
300 tuntia kilpailun tyyppimaastossa 
 
Huom! Mielikuvaharjoittelun ja muun analysoinnin määrä 
Vaikuttaa yhtälailla taidon kehittymiseen! 


