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Laatuharjoituksen suunnittelu ja
toteuttaminen

SUUNNITTELU
TOTEUTUS
ANALYSOINTI
LAATUSTANDARDIT

Antti Harju 16.11.2019




LS
W  HUIPPUSUUNNISTUS
A < Suomen Suunnistusliitto

4

VR

"

i
—

Analyys Suoritus
NIV N U

\

K- \

Tavoitteen asettaminen harjoitukseen

Taitoharjoituksen tavoite on taitoon
/suunnistustekniikkaan / hallintaan liittyva

Tavoite ohjaa keskittymaan kehittymisen
kannalta olennaisiin asioihin

Tavoite voi olla yksittaisten osatekijoiden
hiominen tai kokonaissuorituksen
kehittaminen (kilpailusuoritus)
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$ Ko, Starisset Harjoituksen suunnittelusta

* Olennaista on etta harjoitus taitoharjoitus
tayttaa sille asetetut laatutavoitteet

« Tekniikkaharjoitus sisaltaa tavoiteltuja
elementteja
— Esim. rastinotto, suunta, kayra,
lyy ritus

. viestinomainen jne.
Analyysi Suo
—

« Kilpailunomaiset harjoitukset mallintavat
kilpailuja

— Kisaratojen tyylin jaljittely

— Kisanomaiset jarjestelyt

Analyysin mahdollisuuden jarjestaminen
— Palaute

— GPS

— Karttakuva

Antti Harju 16.11.2019
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Tehokkuutta osa-alueiden
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Tehokkuutta osa-alueiden harjoitteluun

Kompassi

+ Pitkat valit
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-aserkurver og Roar Forbord
g Harald Lundhaug
OK Trykk

www.suunnistusliitto.fi



HUIPPUSUUNNISTUS

|
\ 4
‘ﬁq it SOUnISASAtte Laatua ratasuunnitteluun

« Kilpailunomaisten harjoitusten on hyva olla sellaisia etta niissa harjoitellaan
elementteja joita tulee vastaan kilpailuissakin.

« Ratamestarille voi olla haaste poiketa omista mieltymyksistaan, koska
arvokilpailuradat eivat aina ole niita kaikkein hienoimpia ratoja.

www.suunnistusliitto.fi
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Torebrate foicare: 20 | | PIETTASENKATU

2017

1:4000 / 2m BULLETIN KNOCKOUT QUAL

12.11.2019

HARJOITUKSEN TEEMA:
KNOCKOUT KARSINTA

KARTTA:

PIETTASENKATU | 2016-2019 (Aleksi Niemi)
MITTAKAAVA | KAYRAVALI: 1/4.000° | 2m
HARJOITUSPAIKKA(Parkki, AutoCenter Areena):

61.496063, 23.891913
https://goo.gl/maps/JiZx6Q1BQwpnZfGb8

HARJOITUSINFO:

Matkat: Mi.ehet 2,85km /15 rasfia Irralliset rastimddritteet
» Naiset 2,4km / 13 rastia
b Limmittelykartta
! EMIT ja pleni f GPSseuranta II
Lahtésn:  230m, lammi tan saa parkkipai Emit/sl
Lihtélista -.

OMA KARTTAMUOVI! Rastimaaritteet lahtopaikalla.

HARJOITUSOHJEET:

WOC 2019 Il NORWAY

INTERVALS 5,7 km [280 m

_ Knockout-paivan ensimmainen osa eli karsinta juostaan Linnainmaan-

90m ——A L Leinolan alueella. Lahtotapa on valiaikalahté 1 minuutin valein. Maasto
D> RS A , on pasosin tteleita parilla pui
1 N ) a. Oheiset [ kuvaavat i yylia ja maastoa varsin
2 e hyvin. Muista ioif i ja alueita ivihred, kielletty
3 ile tummanvihrea).
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Laatua analysointiin
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* Yhta olennainen osa taidon kehittamista kuin itse suoritus

« Analysointiin on tarjolla runsaasti erilaisia keinoja:
— GPS, 2DRerun, Quickroute
— Kirjalliset suoritusanalyysit
— Mobiilisovellukset
— Videointi

« Onnistuitko harjoituksen tavoitteessa / mika toimii, mika ei / missa
parannettavaa

« Johtopaatokset seuraavaa harjoitusta varten -> Taidon kehittaminen on jatkuva

prosessi
—

Antti Harju 16.11.2019
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* Yleiset linjaukset
— Esim. kaytetaan vain laadukkaita ja ajantasaisia karttoja, kilpailunomaisten
elementtien maksimointi (myos kevyissa harjoituksissa esim. mikrosprint), GPS-
seuranta, harjoitusten karttakuvien jakaminen omiin analyyseihin
* Ennen treenia
— Esim. bulletinit, lahtolistat (myos kevyissa harjoituksissa), irralliset rastimaaritteet,
valmiiksi pussitetut kartat, lahtorakenteet, harjoituksen alkupuhuttelu jne.
* Treenin aikana
— Esim. Nauhat/pikkuliput/isot liput, viitoitukset, leimaustapa, maalirakenteet,
katkotut rastivaliviivat ja -ympyrat, kartassa kartan nimi, mittakaava, kayravali ja
pohjoisviivat jne.
« Treenin jalkeen (analysointi)

— Esim. urheilijakohtainen valmentajan palaute (GPS-seurannan perusteella) aina heti
treenin jalkeen, seurantalinkki jakoon, tulokset ja valiajat jakoon, henk koht
videoanalyysit jne.

* Harjoitusten laatukategorisointi, A/ B / C ?? Erilaiset kriteerit naissa.

* Olennaista on etta urheilija tietaa ennen harjoitusta sen elementit riittavan
hyvin

Antti Harju 16.11.2019
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