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Tassa opinndytetydssa suunniteltiin ja toteutettiin Vuokatti Uphill Run ylamakijuoksukilpailu Vuokatinvaa-
roille Halti Outdoor Weekend tapahtuman yhteyteen. Tapahtumasta tehtiin valmis tuote, jota toimeksian-
taja voi kehittda saatujen kokemusten ja palautteen perusteella. Opinndytetydn toimeksiantajana toimi
Kainuun Liikunta ry, joka vastaa Halti Outdoor Weekend tapahtumaviikonlopun tuottamisesta.

Opinndytetyon kehittamistyon tavoitteena oli kasvattaa Halti Outdoor Weekend tapahtumaviikonlopun ko-
konaistarjontaa ja hyédyntda tapahtuman suunnittelussa opinndyteyon tekijan lajiosaamista. Tiedon-
haussa selvitettiin: 1) Millaisia ylamakijuoksukilpailuja jarjestetdan Alpeilla ja muissa pohjoismaissa? 2) Mil-
laisia tutkimuksia on julkaistu ylamakijuoksukilpailuiden jarjestamiseen liittyen? 3) Millaisia vaihtoehtoja
on toteuttaa ylamakijuoksukilpailu Vuokatinvaaroilla? 4) Miten sitouttaa potentiaalisia osallistuja ylamaki-
juoksukilpailuun jo sen suunnitteluvaiheessa? Tapahtuman kokonaissuunnittelussa sovellettiin Vallon
(2016) onnistuneen tapahtumamallin© teoriakehysta.

Opinnaytetydn kokonaisuus muodostui aiheeseen perehtymisesta, tiedonhausta, kilpailun nimenannosta,
kirjallisuuskatsauksen laatimisesta, Vuokatinrinteiden reittikartoituksesta ja reittiddanestyksen jarjestami-
sestd, tapahtuman markkinoimisesta, ylamakiharjoittelun tunnettavuuden lisdamisesta, tuotesponsorei-
den hankkimisesta, kilpailun valmisteluista, kilpailupaivan kaytannonjarjestelyista seka tapahtuman loppu-
raportoinnista. Toimeksiantajalla oli kdytdssa valmiit markkinointikanavat, ilmoittautumisjarjestelma ja ta-
pahtuman internetsivustopohja, joita hyddynnettiin kilpailun tuotteistamisessa.

Reittiddnestykseen osallistui yhteensa 57 vastaajaa. Juoksureitti ja alkamisajankohta valittiin danestystu-
loksen perusteella. Reittiaanestysta kaytettiin tapahtuman ensimarkkinointiin ja potentiaalisten osallistu-
jien sitouttamiseen jo tapahtuman alkuvaiheessa. Ylamakijuoksukilpailuun osallistui yhteensa 20 juoksijaa.
Palautekyselyn perusteella tapahtuma koettiin onnistuneeksi ja ylamakikilpailulle toivottiin jatkuvuutta.

Kokonaisuudessaan ylamakijuoksutapahtuman kehittamistehtdava oli onnistunut ja tapahtuman perus-
runko on toimeksiantajan kaytettavissa tulevia vuosia varten. Tapahtuman taloudellisen kannattavuuden
lisddmiseksi tarvitaan kuitenkin lisaa osallistujia. Tulevina vuosina tapahtuman markkinointia voisi suunnata
liilkuntamatkailua harrastaville lapsiperheille. Norjassa ylamakijuoksukilpailuiden suosio perustuu perhei-
den aktiiviseen osallistumiseen. Opinnadytety0 osoitti sen, etta tyo ylamakijuoksukilpailun saamisesta ma-
talan kynnyksen tapahtumaksi on viela kesken. Alkusysays lajin kilpailukulttuurin syntymiselle Kainuussa
on tehty.
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The aim of the thesis was to design and organize the Vuokatti Uphill Run competition in Vuokattivaara
during the Halti Outdoor Weekend event. The competition was productized so that Kainuu Liikunta can
develop it based on customer experience and feedback. The thesis was commissioned by Kainuu Liikunta,
which is responsible for producing the Halti Outdoor Weekend event.

The development task of the thesis was to increase Halti Outdoor Weekend's total offering for the event
week and to take advantage of the author’s previous experience in such activity. The research classified the
uphill running races that occur in the Alps and other northern countries, investigated studies on the organ-
ization of uphill running races as well as the opportunities for uphill running competition in Vuokattivaara.
The thesis also sought to clarify how to engage potential participants in uphill race from the initial design
stage. The overall planning of the event applied the theoretical framework of Vallo’s (2016) © event model.

The thesis process included familiarization with the topic and information retrieval, devising a name for the
competition, preparing a literature review, Vuokatinvaara route mapping and a route vote, event market-
ing, increasing awareness of uphill run training, acquiring sponsors, preparing the competition, practical
competition arrangements and final reporting of the event. The client had already created marketing chan-
nels, an event website and a registration system that were used to produce the competition.

58 people took part in the route vote. The running route and start time were selected based on the voting
result. The route voting was used to market the race initially and for engaging potential participants at
the beginning of the event. A total of 20 runners participated in the uphill run. Based on the feedback sur-
vey, the event was successful and the competitors hoped that the uphill run competition would also oc-
cur the following year.

The development task of the thesis was successful and the race concept will be available to Kainuu
Liikunta in the future. However, in order to increase the economic viability of the event, more partici-
pants will be required. In the coming years, the event marketing could be directed at families with chil-
dren who are engaged in sports tourism. In Norway, the popularity of uphill running races is based on the
active participation of families. The thesis indicated that profiling the hill run competition as a low-thresh-
old event, requires more work. However, uphill run race culture in Kainuu has been initiated.
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1 Johdanto

Suomessa on yhteensa 68 hiihtokeskusta. Hiihtokeskukset ovat maantieteellisesti jakautuneet si-
ten, ettd Etela-Suomessa on 23, Keski-Suomessa 24 ja Pohjois-Suomessa 21. (Suomen hiihtokes-
kusyhdistys 2020.) Hiihtokeskuksissa on paljon kayttdamatonta potentiaalia erilaisten urheiluta-

pahtumien jarjestamiseen kesakuukausien aikana.

Polkujuoksu on kehittynyt 2010-luvulla merkittavaksi kilpailu- ja kuntoilumuodoksi Suomessa.
Trailrunning.fi polkujuoksusivuston kilpailukalenterin mukaan Suomessa jarjestettiin vuonna
2019 yhteensa 102 polkujuoksutapahtumaa. Jokaisella polkujuoksutapahtumalla, tapahtuman
juoksureitilla ja tapahtuman brandilla on omat vahvuutensa ja kehittdamismahdollisuutensa. Kai-
nuun Liikunta ry on jarjestanyt vuodesta 2002 |ahtien erilaisia kestavyysurheiluun liittyvid massa-
lilkuntatapahtumia kaikkina vuodenaikoina. Vuokatissa jarjestettiin Halti Outdoor Weekend luon-
toliikkujan viikonloppu 28.-30.8.2020. Tassa opinndytetydssa kehitettiin ja tuotteistettiin Halti
Outdoor Weekend viikonlopun yhteyteen ylamakijuoksukilpailu Vuokatinrinteille. Tapahtumasta
tehtiin valmis tuote, jota opinndytetyon toimeksiantaja Kainuun Liikunta voi jatkossa kayttaa ja

kehittda saatujen kokemusten perusteella.

Alpeilla ja erityisesti Norjassa ylamakijuoksukilpailut ovat erittdin suosittuja tapahtumia seka ur-
heilijoiden ettd tavallisten kuntoilijoiden keskuudessa. Suomeen ei ole vield kehittynyt ylamaki-
juoksukilpailukulttuuria. Olen harrastanut vuoristoultria vuodesta 2013 lahtien ja kilpaillut lajissa
paasaantoisesti Alpeilla ja Dolomiiteilla. Suurin osa kilpailuihin valmistavista ylamakiharjoituksista
on tapahtunut Vuokatinvaaroilla. Harrastuksen innoittamana ja lajin kilpailukulttuuria seuran-
neena kysyin Kainuun Liikunta ry:lta mahdollisuutta laatia opinnaytety6 Halti Outdoor Weekend
tapahtumaviikonloppuun liittyen. Yhteisty0ssa toimeksiantajan kanssa paadyttiin ylamakijuoksu-

kilpailun tuotteistamiseen.

Opinnaytetyo koostuu seuraavanlaisista kokonaisuuksista. Luvussa 2 esitelldan toimeksiantajan
eli Kainuun Liikunta ry:n jarjestamien polkujuoksutapahtumien historia. Luvussa 3 maaritellaan
ylamakijuoksukilpailu ja esitellaan lajin levinneisyytta Euroopassa. Luvussa 4 kasitellaan ylamaki-
harjoittelun biomekaniikkaa, juoksutekniikkaa sekd annetaan esimerkkeja ylamakiharjoittelusta.

Luvussa 5 esitelldan ylamakijuoksutapahtuman suunnitteluvaihe, tapahtuman suunnitteluun liit-



tyva teoriamallin valinta seka opinnaytetyon teoriaosuuden tiedonhaku. Luvussa 6 kasitelldan yla-
makijuoksukilpailun vieminen suunnitelmasta kdytantdon. Luvussa 7 kasitelldan itse tapahtuma
ja analysoidaan siitd saatu palaute. Luvussa 8 esitellddan pohdinta ja analysoidaan opinnaytetyota

ammattikorkeakoulun opinnaytetyon vaatimusten mukaisesti.

Opinnaytetyon kehittamistyon tavoitteena oli kasvattaa Halti Outdoor Weekend tapahtumavii-
konlopun kokonaistarjontaa ja hyodyntda tapahtuman suunnittelussa opinndyteyon laatijan la-
jiosaamista. Opinnaytetyon kehittdmistehtavana tuotteistettiin ja jarjestettiin Vuokatti Uphill Run
ylamakijuoksukilpailu Vuokatinvaaroille. Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen avulla selvitettiin

vastuksia tapahtuman suunnittelua tukeviin kysymyksiin:

- Millaisia ylamakijuoksukilpailuja jarjestetdaan Alpeilla ja muissa pohjoismaissa?

- Millaisia tutkimuksia on julkaistu ylamakijuoksutapahtumien jarjestamiseen liittyen?

- Minkalaisia vaihtoehtoja on toteuttaa ylamakijuoksukilpailu Vuokatinvaaroilla?

- Miten sitouttaa potentiaalisia osallistuja ylamakijuoksukilpailuun jo sen suunnitteluvai-

heessa?

Tuotteistamisessa sovelletaan Euroopassa jdrjestettavien ylamakijuoksutapahtumien hyvia kay-
tanteitd Vuokatin olosuhteisiin sekd innostetaan eri kestavyyslajien harrastajia osallistumaan ta-

pahtumaan markkinoinnin ja tapahtuman sisallon vaikuttamisen keinoin.

“Tdmd opinndytety6 on laadittu rakkaudesta ylémdkiin ja nousumetreihin.”

Rakas iséni kuoli maaliskuussa, opinnédytetydn suunnitelman esittelyaikoihin. Omistan opinndyte-
tyon isdlleni. Isé oli suuri luonnon ja luontoliikunnan ystévd. Isélle oli ominaista téiden huolellinen
valmisteleminen ennen sen varsinaista toteuttamista. Toivon, etté ty6ssdni nékyy isdni antama

esimerkki. -Hyvin pohjustettu taustatyé mahdollistaa toimivan kéytdnnén toteutuksen.



2 Kainuun Liikunta ry:n jarjestamien polkujuoksutapahtumien historia

Kainuun Liikunta ry:n tavoitteena on edistda kaikkien kainuulaisten ja vaalalaisten liikunnallista
elamantapaa, terveytta ja hyvinvointia seka auttaa alueen urheiluseuroja niiden toiminnan kehit-
tamisessa. Edistamistd toteutetaan esimerkiksi kehittamishankkeilla, koulutuksella, vaikutta-
malla, ohjaustoiminnalla ja erilaisten tapahtumien avulla. Kainuun Liikunta ry:n tavoitteena on
jarjestaa vuosittain nelja massaliikuntatapahtumaa: Vuokatti hiihto, Kajaani Swimrun, Halti Out-
door Weekend Vuokatti ja Lost in Kainuu Adventure. Toimintasuunnitelman mukaisesti tapahtu-
mien kohderyhmana ovat kuntoliikunnan harrastajat. Massaliikuntatapahtumien tavoitteena on
lisata seka alueen matkailua etta liilkuttaa kainuulaisia ja muualta tulevia kuntoliikkujia. (Kainuun

Liikunta ry 2020.)

2.1 13 Vaaran maastomaraton

Ensimmaiset vuodet Kainuun Liikunta ry:n jarjestdama Vuokatin polkujuoksutapahtuma toimi ni-
melld 13 Vaaran maastomaraton. Vuosien 2009-2014 valisena aikana kilpailuun kuului kaksi eri
matkavaihtoehtoa: 12 km ja 21 km. Kilpailu tukeutui jo tuolloin Vuokatinvaarojen yli kulkevaan
UKK-reitistéon. Vuonna 2014 kilpailusarjaan kuului myds Vaaran Valtias -prologi, joka toteutettiin
Vuokatin 5 km:n testijuoksureittia pitkin. Prologi jarjestettiin perjantai-iltana ja maastomaraton
oli vuorossa lauantaina. 13 Vaaran Maastomaratonin voittajat ratkaistiin ndaiden kahdesta eri osi-
osta koostuvan kokonaiskilpailun perusteella. (Kestavyysurheilu 2014; Remahl 2014.) Tama kah-
desta eri osakilpailusta koostuva kokonaisuus jarjestettiin ainoastaan yhden kerran. Kainuun Lii-
kunnan kilpailusivusto oli tuolloin haastaitsesikunnolla.fi. T4t internetsivustoa ei ole enaa saata-
villa. Kainuun Liikunnan jarjestamét tapahtumat siirtyivat vuonna 2014 endurancekainuu.fi sivus-

ton alle.

2.2 Vuokatti Trail Challenge

13 Vaaran maraton vaihtui vuonna 2015 Vuokatti Trail Challenge nimiseksi kilpailuksi. Matkavaih-

toehdot kasvoivat ensimmaisena vuotena merkittavasti. Vuonna 2015 kilpailumatkoina olivat: 5



km, 23 km, 42 km, 75 km ja 110 km. Vuoden kokeilun jalkeen matkavaihtoehdot vaihtuivat kol-
meen matkaan: 23 km, 42 km ja 100 km. Vuokatti Trail Challenge on kansainvalisen polkujuok-
suliiton ITRA:n jasen ja kilpailuista voi kerata pisteitd UTMB-tapahtumaan paasya varten. (Halti

Outdoor Weekend 2020.)

2.3 Halti Outdoor Weekend

Vuokatissa jarjestettava tapahtumaviikonloppu muuttui Halti Outdoor Weekend tapahtumaksi
vuonna 2018. Tapahtumaviikonloppu on saanut nimensa paasponsorin mukaan. Halti Outdoor
Weekend tapahtuma jarjestettiin tdna vuonna Vuokatissa 28.-30.8.2020. Tapahtumaviikonlopun
osallistumistavoitteeksi oli asetettu 1500 henkil6a. Tapahtuman keskiéssd on Suomen vanhin
vaellustapahtuma Vuokatin Vaellus sekd polkujuoksukilpailu. Padtapahtumien lisdksi luontoliik-
kujille tarjottiin mahdollisuutta nauttia Vuokatinvaaroista pyora-, koira-, jooga- tai perhevaelluk-
sen muodossa. Viikonloppu tarjoaa luontoelamyksia ja haasteita sekd polkujuoksijoille etta luon-
toliikkujille. Polkujuoksukilpailussa oli tarjolla kolme eri juoksumatkaa: 57 km, 42 km ja 22 km.

(Halti Outdoor Weekend 2020.)



3 Ylamakijuoksukilpailun maarittely ja lajin suosio Euroopassa

Ylamakijuoksukilpailun yksiselitteista maaritelmaa ei ole olemassa. Tassa opinnaytetyossa ylama-
kijuoksukilpailu maaritellaan siten, etta siind juostaan tai kavelladn edessa oleva maki, rinne, tun-
turi tai vuori alhaalta yl6s sen korkeimmalle huipulle tai kohdalle. Ylamakijuoksukilpailuun osal-
listuvan on tarke&a saada tieto informoitavasta matkasta (km), nousumetreista (+m), nousukul-
masta (%), reittiprofiilista ja juoksualustasta. (Stoltzekleiven Opp 2020; Peak Performance Verti-

cal K 2020).

3.1 Ylamakijuoksukilpailut Euroopassa

Euroopassa juostavia ylamakijuoksukilpailuja voi etsia esimerkiksi skyrunnerworldseries.com ja
datasport.com internetsivustoilta. Vuorijuoksukilpailuiden filosofia perustuu yksinkertaiseen kil-
pailustrategiaan. Kilpailijan tavoitteena on edetd mahdollisimman nopeasti maariteltya reittia pit-
kin maaliin. Vuorijuoksuissa merkittavia tekijoita ovat kokonaismatka, nousu- ja laskumetrit, juok-
suprofiili ja maastopohja. Kilpailut vaihtelevat 15 minuutin sprinteista useita tunteja kestaviin ta-
pahtumiin. Kansainvalisia vuorijuoksukilpailuja jarjestavat seka yksityiset kilpailujarjestajat etta
lajijarjestot. Lajin jarjestdytymisvuodesta voi paatella lajin kilpailuhistoriasta. International Com-
mitee of Mountaing Running (ICMR) on perustettu vuonna 1984 ja nykyisin jarjesto toimii nimella
The World Mountain Running Association (WMRA). Vuorijuoksuissa kilpaillaan myds maailman-
mestaruuksista. Useimmiten kilpailut jarjestetaan Alppien hiihtokeskuksissa, joissa varustelutaso
ja logistiikka on jo valmiina helpottamaan kilpailujen jarjestamista. (Worldathletics 2020; World

Mountain Running Association 2020.)

Toinen merkittava ylamakijuoksukilpailujen kattojarjestd on The International Skyrunning Fede-
ration (ISF). Taman kattojarjeston alla kilpaillaan vuorijuoksuja kolmessa eri sarjassa: Sky, Ultra ja
Vertical. Naissa kilpailuissa tarkeimpia elementteja ovat nousumetrit, tekninen vaikeus ja matkan
pituus. Skyrunning maaritelladn juoksuksi, jossa ylitetddan 2 000 metrin korkeus merenpinnasta
erityisen teknisilla poluilla. Skyrunning kilpailuja jarjestetdaan vuosittain yli 200, joihin on osallis-
tunut yli 50 000 kilpailijaa 65 eri maasta. Suomea ldhin skyrunning sarjaan kuuluva kilpailu jarjes-

tetdan Norjassa. Tromsg Skyrace kuuluu Skyrunner World Series sarjaan. (Skyrunning 2020.)



3.2  Ylamakijuoksukilpailut Norjassa

Norjassa jarjestetdaan vuosittain useita satoja eri ylamakijuoksukilpailuja. Tassa opinndytetyossa
esitellaan yksi Norjan suosituimmista ylamakijuoksukilpailuista: Stoltzekleiven Opp tapahtuma.
Stoltzekleiven Opp ylamakijuoksukilpailu on jarjestetty Bergenissa vuodesta 1979 ldhtien. Vuonna
2019 kilpailu taytti 40-vuotta. Suuren suosion saavuttanut tapahtuma jakaantuu kahdelle eri pai-
vélle ja se jarjestetdaan syyskuun viimeisena viikonloppuna. Ensimmaisena kilpailuvuotena tapah-
tumaan osallistui 50 juoksijaa. Kilpailua oltiin jo lopettamassa vuonna 1986, koska osallistujamaa-
rat eivat kasvaneet. Jarjestdjat kutsuivat tuolloin Norjan television NRK:n mukaan kuvaamaan kil-
pailua. Televisioinnin kautta tapahtuma tuli tunnetuksi Norjassa ja vuonna 2019 osallistujia oli jo
lahes 7000. Ylamakikilpailu on pituudeltaan noin 900 metria, nousumetreja reitille kertyy +300
m, keskimaardinen nousuprosentti on 35,8 % ja juoksualustana toimii kivi- ja puuportaikot seka
kova rinnepohja. Kilpailussa otetaan véliaika kolmessa eri kohdassa. Juoksuhistorian paras mies-
ten nousuaika on 7 min 46 s ja naisten 9 min 35 s. Padpalkintona miesten ja naisten sarjoissa oli
10 000 NOK vuonna 2019. Rahapalkintojen lisdksi jaossa on hyvia tavarapalkintoja. Osallistumis-
maksu tapahtumaan oli 50 NOK. Kilpailussa on sarjoja 10-vuotiaista aina 80-vuotiaisiin asti. Sarjat
vaihtuvat viiden vuoden vélein. Vuonna 2019 eniten osallistuja oli miesten yleisessa sarjassa (18—
34-vuotiaat) yhteensa 1043 osallistujaa. Tuloslistojen perusteella tapahtuman karkisijoja hallitse-
vat suunnistajat ja hiihtdjat. Kilpailusta on muodostunut koko perheen tapahtuma. Kilpailuviikon-

lopusta julkaistiin vuonna 2019 yli 22 000 valokuvaa (Motbakke 2020; Stolzekleiven Opp 2020.)

3.3 Ylamakijuoksukilpailut Ruotsissa

Ruotsin polkujuoksusivuston trailrunningswedenin mukaan Ruotsissa jarjestetdaan vuosittain 5—
10 ylamakijuoksukilpailua. Tassa opinndytetydssa esitelldan yksi Ruotsin tunnetuimmista ylama-
kijuoksukilpailuista Peak Performance Vertikal K. Peak Performance Vertikal K ylamakijuoksukil-
pailu on yksi viidesta tunturijuoksuviikon osakilpailusta Ruotsin Aressa. Tapahtuma jarjestettiin
vuonna 2019 heindkuun lopussa. Tunturijuoksuviikolla jokaisessa osakilpailussa on oma sponso-
rinsa. Peak Performance Vertikal K kilpailussa noustaan 5 km:n matkalla 1000 vertikaalinousu-
metrig Aren torilta Areskutanin huipulle. Kilpailu on jérjestetty vuodesta 2015 Ishtien. Osallistu-

jamaarat ovat kasvaneet tasaisesti vuosi vuodelta. Vuonna 2019 kilpailuun osallistui yhteensa 214



juoksijaa. Tassa kilpailussa ei ole ikdsarjoja. Tuloslistojen perusteella tapahtumaa suosivat erityi-
sesti polkujuoksijat, hiihtajat ja suunnistajat. Vuonna 2020 miesten ja naisten sarjojen paapalkinto
on 500 €. Kaikki maaliin paasseet saavat Areskutanin huipulla sijaitsevalla majatalolla vohvelit ja
paluukyyti huipulta on mahdollista tehda ilmaiseksi gondolihissilld. Kilpailijoita kuvataan nousun
aikana ja kuvat ovat tapahtuman jalkeen juoksijoiden kaytdssa. Ylamakijuoksukilpailun osallistu-
mismaksu on 450 SEK. Kilpailun jarjestajat voivat kasked tapahtumaan osallistuville pakollisia va-
rusteita, jos sddolosuhteet sen vaativat. Omia rajoja voi vertikaalitonnilla kdyda testaamassa
my®s kilpailun ulkopuolella. Aren torilla ja Areskutaniin huipulla on digitaalinen leimauspiste, joi-
den avulla saadaan vertailukelpoisia tuloksia myds tapahtuman ulkopuolella. Sahkoéisen leimaus-
kortin voi ostaa Peak Performancen myymalasta Aren torilta. (Fjallmaraton 2020; Trailrunnings-

weden 2020.)

3.4  Ylamakijuoksukilpailut Suomessa

Suomessa jarjestetdan vuosittain yksittdisia ylamakijuoksukilpailuja. Tunnetuin ylamakijuoksuta-
pahtuma on toukokuussa Lahden suurmden rinteeseen juostava Red Bull 400 Finland ylamaki-
juoksu. Vuonna 2019 tapahtuma loppuunmyytiin. Kilpailijat voivat osallistua tapahtumaan joko
yksilo- tai viestikilpailun muodossa. Tapahtumassa on alkuerd, jonka perusteella kilpailijat jatka-
vat joko A- tai B-finaaliin. Kilpailutapahtumaa voi seurata live-lahetyksena kilpailusivustojen

kautta. Osallistumismaksu alimmalla hintaportaalla oli 30 € (Red Bull 400 Suomi 2020).

Palkdneelld jarjestetdan vuosittain Sappee Uphill Run. Tapahtuman reitti kulkee Sappeen lasket-
telurinteen maastoissa. Tapahtumaa ei voida luokitella tassa opinnaytetyossa esitettaviin ylama-
kijuoksukilpailuihin, koska reitti kiertdaa ympari Sappeen hiihtokeskusta ja sisaltaa myos alamaki-

juoksua. Nousumetreja 9,5 km:n matkalle kertyy noin +500 m (Sappee Uphill Run 2020).

Tahkolla jarjestetaan lokakuussa Tahko vuorijuoksu niminen tapahtuma. Tahko vuorijuoksun yksi
kilpailumatkoista on ollut ylamakijuoksu Tahkon huipulle. Reitti on ollut 2 km pitka. Kilpailun |ah-
topaikkana on toiminut Tahkon Sokos hoteliin piha-alue ja maali on ollut Tahkon huipulla (Tahko

vuorijuoksu 2020).



Levi Outdoor fest tapahtumaviikon yhteydessa on jarjestetty Levi Up ylamakijuoksukilpailu vuo-
sien 2015-2019 valisena aikana. Kilpailun osallistujamaarat ovat vaihdelleet 28-65 henkilon va-
lilla. Lapsille on tapahtumassa ollut useita eri sarjoja. Lahtd on tapahtunut Levin Zero Pointilta ja
maali on ollut eturinteen paalla. Osallistumismaksuun on sisadltynyt ajanotto, starttipaketti ja
muistopalkinto. Levin kilpailureitin pituus on 788 metrid ja nousumetreja rinteellda on +160 m.
(Levi Outdoor Fest 2020.) Taman kilpailun voidaan katsoa olevan ainoa Vuokatti Uphill Run juok-
suun vertailtavissa oleva tapahtuma Suomessa. Vuonna 2020 tapahtumaa ei jarjestetty. Tapah-
tumalle ei ole luotu pysyvaa internetsivustoa. Kaikki kilpailutieto on keratty Levi Outdoor fest fa-

cebook sivustojen alle.



4 Ylamakijuoksun biomekaniikka, tekniikka ja harjoittelu

Ylamakijuoksu soveltuu harjoittelumuotona seka kuntoilijoille ettd urheilijoille. Ylamakijuoksua
voidaan suositella my6s terveysliikkujalle. Maen kaltevuus pienentaa jalkojen iskutusta, kun sita
verrataan esimerkiksi tasaiseen juoksualustaan. Ylamakiharjoitteluun patee samat lainalaisuudet
kuin muuhunkin harjoitteluun. Jos ylamakijuoksua ei ole aiemmin tehnyt, niin makiharjoittelua
suositellaan lisattavan harjoitteluun maltillisesti ja asteittain nousevasti. Yleisohjeena voidaan sa-
noa, ettd kilometrimaarid, nousumetreja ja tehoja ei kannata kasvattaa yhta aikaa. (House, Johns-
ton & Jornet 2019, 358.) Raskas ylamakijuoksu ja harjoitteluun liittyvaan alamakijuoksu voi ai-
heuttaa aluksi viivastynytta lihasarkuutta (delayed onset muscle soreness, DOMS). Lihasarkuus
tuntuu noin 12-48 tuntia kovan harjoituksen jalkeen. Harjoitus voi aiheuttaa pienia vaurioita li-
haksen perusyksikoissa tai tulehdusta lihaksen sisalla. Lihaskivut helpottavat, kun lihaksisto tot-
tuu uuteen arsykkeeseen. (McArdle, Katsch & Katch 2001, 541-543.) Ylamakijuoksu soveltuu hy-
vin tehoharjoitteluun, koska maessa on helpompi saada tehoja irti kuin esimerkiksi taysin tasai-
sella alustalla. Ylamakijuoksun on sanottu olevan turvallinen treenimuoto kovaan juoksuun totut-

televille.

4.1  Makiharjoittelun biomekaniikka

Makijuoksun hyodyt tunnetaan eri kestavyyslajeissa varsin hyvin (Paunonen 2012.) Tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd ylamakijuoksu kehittda tehokkaasti esimerkiksi hermolihasjarjestelmas, la-
jinomaista voimaa seka nostaa tehokkaasti maksimaalista hapenottokykya. (Ferley, Osborn & Vu-
kovich 2013.) Ylamakijuoksussa konsentrinen lihastyo (lihaksen supistumisvaihe) on merkitse-
vassa asemassa ja taman takia ylamakijuoksu kuluttaa enemman energiaa kuin esimerkiksi ala-
makijuoksu (Gottschaal & Kram 2004). Ylamakijuoksuun kohdistuvissa tutkimuksissa on havaittu
askeltiheyden kasvua ja askelpituuden lyhentymista. Samoin energiankulutuksen kasvu ja syk-
keen nousu ovat ylamakijuoksun ominaispiirteitd (Padulo, Milia, Powell & Ardigo 2013). Ylamaki-
juoksussa energiankulutus kasvaa ja tdman on todettu johtuvan kehon massan siirtamisesta ylos-

pain. (Enoka 2004, 155).
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Ylamakijuoksu kehittdaa hyvin monipuolisesti jalkojen lihasvoimaa. Ylamakijuoksu vahvistaa erityi-
sesti pakaralihaksia, takareisid, pohjelihaksia ja nilkkoja. Ylamakijuoksu vaatii pohjelihaksilta ek-
sentrista lihastyota, jonka harjoitusvaikutuksena kimmoisuus ja jalan stabilointi askeleen tukivai-
heessa parantuvat. Tama vaikuttaa positiivisesti juoksun taloudellisuuteen ja juoksunopeuteen.
Ylamaen kaltevuudella on merkitysta harjoituksen tarkoitukseen. Loivaa makea kaytetaan kehit-
tdmaan juoksutekniikkaa, nopeaa voimantuottoa ja askelkontaktia. Jyrkassa ylaméaessa kehite-

tdan vastaavasti voimaominaisuuksia ja hapenottokykya. (Anderson 2013, 176; Paunonen 2012.)

4.2  Ylamakijuoksutekniikka

Ylamakijuoksussa kaytettaan erilaisia nousutekniikoita ja eri nousukulmissa kdytetdan eri lihas-
ryhmid. Tarkeinta on 16ytaa itselle sopivin tekniikka, koska silld on vaikutusta etenemisnopeuteen
ja jaksamiseen. Tehokkaan ja taloudellisen ylamakitekniikan hallitseminen vaatii paljon harjoitte-
lua ja maastonlukutaitoa. Tahdn kappaleeseen on koottu yleisid ohjeita ylamakijuoksutekniikan

kehittamiseksi. (Forsberg 2018, 82; Nummela 2014; Paturel & Montinco 2013, 40-41.)

- lyhenna askelpituutta ja pida selkea rytmi

- kasvata askeltiheytta

- pida askel pakialla tai keskijalalla

- kayta kasia tehokkaasti

- pida pieni etunoja rinteen mukaisesti

- kokeile kavella jyrkat ylamaet nopeasti isoilla askeleilla ja paina kasilla reisista alas, pida
kadet kuitenkin rentoina

- pida focus hetkessa ja keskity harjoitukseen.

4.3  Harjoittelu ja valmistautuminen kilpailuihin

Makijuoksu on jo vuosikymmenten ajan ollut osa kestavyysjuoksijoiden harjoittelua. 1960-luvun
lopulla suomalaisia kestavyysjuoksijoita valmentanut uusiseelantilainen Arthur Lydiard toi maki-

harjoittelukauden Suomeen. Makiharjoittelukauden kesto oli tuolloin kuusi viikkoa. Makijuok-
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suissa juostiin tai hypeltiin noin 100-500 metrin ylamdkeen maksimaalisella teholla ja pitkilla pa-
lautuksilla. Makiharjoituksia suositeltiin tehtdavan vahintaan kolme kertaa viikossa. Maki- ja hyp-
pyharjoittelua pidettiin juoksijoiden luonnollisena voimaharjoitteluna (Lydiard 1967, 8-21; Num-
mela 2017, 32-33). Mékiharjoittelukausi on edelleen kaytdssa kilpajuoksijoiden harjoittelussa.
Nykyisin makiharjoittelun ohjelmoitiin ja muotoon vaikuttavat tutkimustieto sekd valmentajien
kokemus ja osaaminen. Kevaan makikaudella heratelldan elimistda pitkan talven jaljilta kohti ke-
saa ja kilpailukautta. Ylamakeen juostavat vedot nostavat tehokkaasti maksimaalista hapenotto-
kykyd ja on lajinomaista voimaharjoittelua. Ylamakijuoksuharjoituksilla voi kehittda perus-,

vauhti-, maksimaalista- ja nopeuskestavyytta (House ym. 2019).

Ylamakiharjoittelua voidaan lahestya eri ndkokulmista. Tassd opinnaytetydssa esitettdvat harjoit-
teluesimerkit soveltuvat erityisesti polkujuoksijan ylamakiharjoitteluvariaatioihin. Taulukossa 1
on esitetty erilaisia ylamakijuoksun intervalliharjoituksia, joita voi kdyttaa valmistautuessa ylama-
kijuoksukilpailuihin tai oman fyysisen kunnon kehittamiseen. Harjoitukset perustuvat Forsberg

2018 ja House ym. 2019 kirjoissa oleviin harjoitusesimerkkeihin.

Ylamaki-intervallit ja toistot Palautus Tehoalue

10 x 2 min 1 min 85-90 % max
6 x4 min 1 min 70-85 % max
3 x10 min 2 min 70-85 % max
2x(10x305) 30 s, sarjojen valissd 2 min 85-90 % max
2x(6-8x105) 2 min, sarjojen valissa 3 min | 90-95 % max

Taulukko 1. Esimerkkeja ylamakijuoksuharjoitteista (Forsberg 2018, 84—85 & House ym. 2019,
182.)

Ylamakijuoksukilpailuun valmistautumista ja valmentautumista kasitelldan varsin monipuolisesti
House ym. (2019) kirjoittamassa Training for the Uphill Athlete kirjassa. Kirja sisdltdd menestynei-
den vuorijuoksijoiden harjoitteluinformaatiota valmentajille ja ylamakijuoksusta kiinnostuneille.
Kirjan tekijoiden mukaan ylamakijuoksukilpailuun valmistautumisessa tulee huomioida mahdolli-
simman hyvin yksildlliset tekijat kuten harjoitteluhistoria ja juoksutausta. Harjoittelussa huomioi-
daan tulevan kilpailun reitti, nousumetrit ja mahdollisuudet harjoitella kilpailutyyppisessa maas-
tossa. Kirjan tekijoiden mukaan parhaimpaan tulokseen paastaan, kun tavoite asetetaan omien
harjoitusmahdollisuuksien perusteella ja harjoittelu tapahtuu mahdollisimman kilpailutyyppi-

sessa maastossa. Tdssa osiossa annetaan ohjeita ylamakikilpailuihin valmistavan harjoittelun
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suuntaviivoista. Harjoitteluohjeet perustuvat House ym. (2009) kirjan tekijoiden kokemuksiin ja
valmennusmenetelmiin. Harjoituksia voidaan soveltaa myds Suomen olosuhteisiin. Jos makia ei

ole lahiymparistossa niin juoksuportaita voidaan hyddyntaa harjoitusten tekemisessa.

- Ylamakikilpailuun tahtaava harjoittelu voidaan rakentaa ja rytmittaa neljan viikon syklei-
hin, joista viimeisin viikko on aina palauttava viikko (3:1). Harjoituksien tehon suunnittelu
voidaan rakentaa viisiportaiseksi (1-5), joista ykkdnen kuvaa palauttavaa ja helppoa har-

joitusta. Numero viisi tarkoittaa maksimitehoilla tehtavaa harjoitusta.

- Harjoittelukauden ensimmaisellad viikoilla nousumetrien tulisi olla maksimissaan puolet
tulevan kilpailun nousumetreista. Nousumetreja kasvatetaan maksimissaan 10 % / viikko

ja yhdessa syklissa nousumetrien kasvua suositellaan maksimissaan 20 %.

- Harjoittelun tulisi sisdltaa vahintaan kaksi kilpailuun valmistavaa viikkoa, joissa yksittaiset

harjoitukset sisaltavat kilpailun nousumetreja vastaavan nousumaaran.

- Palauttavilla viikoilla nousumetrien ja kokonaisharjoittelun maaraa tulisi vahentaa 40-60

%.

- Viikon pisimman harjoituksen osuus nousumetreista tulisi olla noin 40 %.

- Lihaskuntoharjoittelu tukee ylamakiharjoittelua varsinkin peruskuntokauden aikana.
Suositeltavia lihaskuntoliikkeita ylamakijuoksijalle ovat esimerkiksi boxihyppy, askelkyyk-

kyhyppy, kyykkyhyppy ja keskivartalopidot.
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5  Ylamakijuoksukilpailun suunnitteluvaihe

Yksilotasolla liikuntaan ja ravitsemukseen panostaminen on lisdantynyt yhteiskunnassamme. Po-
sitiivinen kehitys on avannut mahdollisuuksia uusille liiketoimintamahdollisuuksille ja urheiluta-
pahtumille. Urheilutapahtumia jarjestetdaan hyvin monenlaisiin eri tarkoituksiin. Ylamakijuoksu-

kilpailu on yksi vaihtoehto rikastuttaa polkujuoksutapahtumien matka- ja lajikirjoa.

Liikuntapalveluilla tarkoitetaan palveluita, joiden sisalto on liikunta tai urheilu (Koivisto 2010). Lii-
kuntapalvelulla tarkoitetaan tdssd opinnaytetydssa ylamakijuoksukilpailun tuotteistamista Kai-
nuun Liikunta ry:lle. Kainuun Liikunta ry:n toimintasuunnitelman mukaisesti tapahtumien tavoit-
teena on liikuttaa kainuulaisten lisaksi my6s ulkopaikkakuntalaisia. Urheilutapahtumiin liitetdan
olennaisena osana liikuntamatkailu. Liikuntamatkailun motiivina toimii liikunta, joissa urheilun
osuus vaihtelee (Vehreld 2014, 43). Aktiivinen lilkkuntamatkailu tarkoittaa nimensa mukaisesti sita,
ettd matkailija urheilee itse. Tassad opinndytetyossa keskitytdan aktiivisten liikuntamatkailijoiden

huomioimiseen.

Tapahtumaprosessi voidaan kokonaisuudessaan jakaa kolmeen eri vaiheeseen. Naita ovat suun-
nittelu- ja toteutusvaihe seka jalkimarkkinointivaihe. (Vallo & Hayrynen 2016,191). Vallo (2016)
on luonut onnistuneen tapahtumamallin teoriakehyksen, joka on rekisterdity tuote. Tassa opin-
naytetydssa sovellettiin onnistuneen tapahtumamallin kehysta ylamakijuoksukilpailun tuotteista-

misessa.

5.1 Ylamakijuoksukilpailun tyovaiheet

Ylamakijuoksukilpailu suunniteltiin, vaiheistettiin ja toteutettiin aikamaareisiin perustuen. Suun-
nitelmaa ldhdettiin toteuttamaan prosessimaisesti yksi askel kerrallaan. Kuviossa 1 on esitelty

opinnadytetyon suunnitelman eteneminen ja toteutus.
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¢ Opinndytetyon ideointi. (Opintojen alusta alkaen.)
* Yhteydenotot toimeksiantajaan ja ohjaajaan. (Tammikuu)

*Opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteen asettaminen. (Helmikuu)
Aiheanalyysi

¢ KAMK kirjaston mahdollistamat tiedonhaunvalineet ja tietokannat. (Maaliskuu)
e o Alaan liittyva kirjallisuus ja kilpailutapahtumien nettisivusto. (Helmi-Maaliskuu)

Q<< ¢

eOnnistuneen tapahtuman mallin ® soveltaminen tapahtuman tuotteistamisessa.
Teoreettinen (Maa“skuu)

malli

*SWOT-analyysin hyddyntaminen tapahtuman suunnittelussa. (Maaliskuu)

Qi<

e Opinnadytetyon suunnitelma valmis. Esittelyt toimeksiantajalle ja ohjaajalle. Palaute.
Weieed e Reittivaihtoehtojen esittely toimeksiantajalle. (Maaliskuun loppupuoli)

e Tapahtuman valmistelut, reititddnestyksen analysointi, tapahtuman markkinointi,
sponsorointi ja teoriaosuuden kirjoittamisen jatkaminen. (Huhtikuu-Elokuu)

¢ Vuokatti Uphill Run 28.8.2020.

Tapahtuma

eTapahtuman ja palautteen analysointi sekd opinndytetyon viimeistely. (Elokuu-
Analysointi Snykuu)

¢ Opinndytetyon esittely toimeksiantajalle, ohjaajalle ja KAMK:lle. (Syyskuu)
¢ Valmis opinndytetyd. (Syyskuu)

€ECCAK:

Kuvio 1. Opinnaytetyon etenemisen ja toteutuksen suunnitelma

5.2 Tiedonhaku

Luotettavia ldhteitd opinndytetyon teoriaosuuteen, tiedonhakuun ja asioiden perustelemiseen
ovat esimerkiksi alkuperaistutkimukset, vaitoskirjat, lisensiaatintyot, oppikirjat, kasikirjat, selvi-
tykset ja tilastot (Hirsjarvi 2009, 89—108). Kaytin tiedonhaun vélineind Kajaanin ammattikorkea-
koulun kirjaston mahdollistamia verkkoaineistoja ja tietokantoja, Kajaanin kaupunginkirjaston ja
Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjaston kirjoja seka itseltani l6ytyvaa alaan liittyvaa kirjallisuutta
ja lehtiartikkeleita. SPORTDiscus- tietokanta, Jyvaskylan ja Lapin yliopistojen pro gradu -tutkiel-
mat ja vaitoskirjat, Google scholar, IASP Press/Wolters-Kluwer ja Theseus osoittautuivat parhaim-

miksi tiedonhakuvélineiksi tdhan aihealueeseen liittyen. Kadytin tutkimusten ja artikkeleiden etsi-
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miseen esimerkiksi seuraavanlaisia hakusanoja: ylamakijuoksu, makijuoksu, ylamakijuoksukil-
pailu, polkujuoksutapahtuman jarjestaminen, urheilutapahtuman jarjestaminen, tapahtuman jar-

jestaminen, tapahtuman tuotteistaminen ja asiakkaan sitouttaminen.

Tiedonhaun alkumetreilta lahtien oli nahtavissa, etta ylamakijuoksutapahtumista tai niiden jar-
jestamisesta ei 16ydy suoraan relevantteja tutkimuksia, joita voitaisiin hyodyntaa teoriaosuu-
dessa. Ylamakijuoksusta (uphillrun or training) tai ylamakiharjoittelusta l6ytyi useita satoja eng-
lanninkielisia tutkimuksia ja artikkeleita. Tutkimukset painottuivat padasiassa ylamakiharjoittelun
aiheuttamiin fysiologisiin muutoksiin ja niitd oli tehty eri kestavyyslajien edustajille. Hyédynsin
|6ytamiani artikkeleita ylamakijuoksutapahtuman teoreettisen mallin osiossa, jossa perustelin
ylamakijuoksukilpailun kohderyhmien tai segmentoinnin valintaa. Tapahtumien jarjestamisesta
|6ytyi tiedonhaussa paljon artikkeleita ja opinndytetoita, mutta niiden taso vaihteli suuresti. Va-
litsin tdhdn opinnaytetyohon sopivan ldhdekirjallisuuden tutkimuksen tai artikkelin tiivistelman
perusteella. Painotin valinnassa erityisesti niitd tutkimuksia, jotka perustuvat vahvaan nayttoéon
ja joiden tutkimusmenetelmat olivat laadukkaasti toteutettu. Ammattikorkeakoulujen opinnay-

tetoita hyddynsin lahinna lahdeluettelon tarkastamisessa.

5.3  Ylamakijuoksukilpailun jarjestamisen teoreettinen malli

Tapahtuma voi olla pieni, vain muutamalle henkillle suunnattu tai suurille massoille jarjestettava
tapahtuma tai kaikkea silta valilta. Tapahtumalla tarkoitetaan tilaisuutta, joka kokoaa ihmiset yh-
taaikaisesti samaan paikkaan tiettya tarkoitusta varten, sisaltda kohderyhman ohjelman, suunnit-
telun ja jarjestamisen. (Bowdin, Allen, O'Toole, Harris & McDonnell 2006.) Samaa maaritelmaa

voidaan kadyttaa myos urheilutapahtumasta.

Tapahtumajarjestelijalle on kehitetty tapahtuman suunnittelua helpottavia teoreettisia malleja.
Mallit auttavat hahmottamaan projektin eri vaiheet alusta loppuun. Vallo (2016) on kehittanyt
onnistuneen tapahtumamallin© teoriakehyksen. Mallia ei ole laadittu suoraan urheilutapahtu-
mien tuotteistamiseen, mutta sita voi soveltaa myos urheilutapahtumien tuotteistamisessa. Malli
kattaa teoreettisen perustan riittavalla laajuudella. Kuviossa 2 on kuvattu mallin soveltamista yla-

makijuoksutapahtuman viitekehykseen.
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Millainen
tapahtuma?

Miksi
jarjestetdan?

Miten
jarjestetadn?
Ylamakijuoksu-
kilpailu

Kuka
jdrjestaa?

Kenelle
jarjestdan?

Mitd, missa ja
milloin?

Kuvio 2. Ylamakijuoksukilpailun kehittdmistydn teoriakehys. (Vallo & Hayrynen (2016) Onnistu-

neen tapahtuman mallia © mukaellen.

5.3.1 Miksi tapahtuma jarjestetaan

Ylamakijuoksukilpailut ovat Alpeilla seka erityisesti Norjassa suosittu kilpailumuoto. Suomessa ei
ole vuoria, mutta meilla on useita hiihtokeskuksia ja tunturialueita, joissa voidaan jarjestaa riitta-
van haasteellisia ylamakijuoksukilpailuja. Opinnaytetyon kehittdmistehtavan tavoitteena on kas-
vattaa Halti Outdoor Weekend tapahtumaviikonlopun kokonaistarjontaa. Taman lisdksi opinnay-
tetyon avulla tehddan tunnetuksi ylamakijuoksuharjoittelua ja ylamékijuoksun mahdollisuuksia
Vuokatissa ja muissa hiihtokeskuksissa. Opinndytetydprosessiin liittyvalld markkinoinnilla innos-
tetaan eri kestdvyyslajien harrastajia, perheita ja liilkuntamatkailijoita osallistumaan ylamakijuok-

sukilpailuun.
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5.3.2 Kenelle tapahtuma suunnataan

Ylamakijuoksu ja makiharjoittelu kuuluu olennaisena osana polkujuoksijan harjoitusohjelmaan.
Yksi viime vuosien menestyneimmista “skyrunnereista” ja polkujuoksijoista on ruotsalainen Eme-
lie Forsberg. Han kertoo kirjassaan Sky Runner (2018), etta polkujuoksu-uran alkupuolella han
juoksi asuinpaikkakunnallaan Norjan Jotunheimenissa padsaantdisesti ylamakia. Han korostaa kir-
jassaan hyvan ylamakijuoksutekniikan, erilaisten ylamaki-intervallien ja liikunnassa viihtymisen

(driven) merkitysta ylamakijuoksuharjoitteita tekevalle (Forsberg 2018, 71-82).

Stenbacka (2017) on kartoittanut pro gradu -tutkimuksessa suomalaisten polkujuoksijoiden lii-
kuntasosiologista puolta. Tutkimusaineiston (n=590) mukaan polkujuoksu on suomalaisessa kes-
tavyysliikuntakontekstissa naispainotteinen lilkkuntamuoto, jota harrastavat keski-ikaiset kaupun-

geissa asuvat ihmiset.

Laskettelukeskusten rinteet ovat huippu- ja kuntohiihtjille tehokkaita ja kehittavia harjoituspaik-
koja. Yksi hiihtdjien paljon kdyttama harjoitusmuoto on sauvarinneharjoitus. Sauvarinneharjoitus
kuuluu yhtena tarkeana harjoitteena jo 13—15-vuotiaiden maastohiihtoa harrastavan urheilijapo-
lulle (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020). Eloggerin eli lisenssihiihtadjien kdyttaman
nettipohjaisen harjoituspaivakirjakoonnosten mukaan sauvakavely, sauvajuoksu ja rinneharjoit-
telu kasittavat noin 8-10 % huipulla hiihtdavien suomalaishiihtajien kokonaisharjoittelumaarista.
(Vesterinen 2018; Hietanen 2020). My6s Ohtonen & Mikkola (2016) vahvistavat maastohiihdon

lajianalyysissa maki- ja sauvarinneharjoittelun merkityksen hiihtajien harjoituskaudella.

Suunnistajien avainharjoituksiin kuuluu my6s makiharjoittelu. Vahva ylamakijuoksija voi hyodyn-
taa kapasiteettiaan esimerkiksi reitinvalintoja tehtdessa. (Lauenstein, Wehrlin & Marti 2013).
Minna Kauppi on ollut yksi menestyneimmista suomalaisista suunnistajista. Han on kertonut ol-
leensa hyva ylamakijuoksija ja erottunut ylamakijuoksu vahvuudella muista kilpakumppaneista.
(Kotiranta & Seppanen 2016, 305—-307). Suunnistus on lajikulttuuriltaan hyvin perhekeskeinen
(Takalo 2015, 129-130). Suunnistusperheet ovat potentiaalinen osallistujaryhma perhekeskeisyy-

tensa takia.

Vuokatinvaaran paallad oleva nakoalapaikka on erityisesti kesaisin suosittu vierailukohde, josta
avautuu ndakymat Vuokatinvaaroille ja Oulujarvelle. Useat matkailijat kiipedvat huipulle perhe-

kunnittain.
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Segmentointi tarkoittaa asiakaskunnan ryhmittelya samankaltaisiin tai toisista selkeasti erottuviin
ryhmiin. Tapahtuman jarjestdja valitsee kohderyhmat, joihin liiketoiminta ja mainonta kokonai-
suudessaan kohdennetaan. Segmentointi on markkinoinnin kilpailukeinojen lahtékohta ja edel-
lyttaa valintojen tekemista. Kaikkia ei kannata palvella. Segmentoinnin ja asiakasprofiilien muo-
dostaminen on tyokalu ja se auttaa tapahtuman suunnittelijaa saamaan parhaan mahdollisen tu-
loksen. (Puustinen & Rouhiainen 2007, 171-172; Tonder 2013, 43-45). Makijuoksu on jo vuosi-
kymmenten ajan ollut osa kestavyysjuoksijoiden harjoittelua. Ylamakijuoksutapahtumaa suunna-
taan eteenkin polkujuoksijoille, hiihtdjille, suunnistajille ja liikuntamatkailua harrastaville per-

heille.

5.3.3 Mitd, missa ja milloin

Toimeksiantajan kanssa sovimme, ettd ylamakijuoksukilpailu jarjestetdan 28.8.2020 Vuokatissa
Halti Outdoor Weekend tapahtuman yhteydessa. Samalla tapahtuman nimi alkoi muotoutumaan
Vuokatti Uphill Run tapahtumaksi sijaintinsa ja tapahtuman luoteen mukaisesti. Ylamakijuoksu-
kilpailut on yleensa nimetty paikkakunnan tai tapahtumaa sponsoroivan nimen mukaisesti. Yla-
makijuoksukilpailu paatettiin suunnitella Vuokatinrinteille ja reitinvaihtoehtojen suunnittelussa
hyddynnettiin Vuokatinrinteiden rinnekarttaa ja kdaytannon kokemuksia rinteiden soveltuvuu-

desta tapahtumapaikaksi.

Vuokatinrinteillda on yhteensa 13 rinnetta ja 9 hissid. Alueella on kaksi isoa parkkipaikkaa, jotka
sijaitsevat Kattikeskuksen (Kuva 3, numero 7) ja Vuokatin lansirinteiden (kuva 3, numero 6) juu-
rella. Rinteiden pituus vaihtelee 450-1100 metrin valilld (Vuokatti 2020). Kesaisin rinteet ovat
eteenkin hiihtdjien ja Vuokatinvaaran nakoalapaikalle kiipedvien matkailijoiden suosiossa. Taman
lisdksi Vuokatinvaaran paalle paasee asfaltoitua autotieta pitkin. Asfaltoidulla tielld ylamakinou-
sua harjoittelevat kesalla eteenkin rullahiihtdjat. Kuvassa 1 on esitetty Vuokatinrinteiden rinne-

kartta.
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Kuva 1. Vuokatinrinteiden rinnekartta (Kuva: Vuokatti.fi/palvelut/vuokatinrinteet)

5.3.4 Miten tapahtuma jarjestetaan

Ylamakijuoksukilpailu toteutetaan opinnaytetydn laatijan ja toimeksiantajan Kainuun Liikunta
ry:n yhteisvoimin. Opinndytetyon laatija toimii tapahtuman suunnittelijana ja organisaattorina.
Tapahtuma tarvitsee onnistuakseen toimivan kilpailuorganisaation. Kilpailuorganisaatio tulee

koostumaan Kainuun Liikunnan henkildstosta ja mahdollisista talkoolaista.

Digitaaliset kanavat tarjoavat vuorovaikutteisen mahdollisuuden asiakkaan kuunteluun ja tuote-
kehitykseen osallistumisen. Vuorovaikutus ja asiakkaan kuunteleminen voivat kasvattaa tuote-
tuntemusta ja kiinnostusta suunniteltavaa tapahtumaa kohtaan (Merisavo, Vesanen, Raulas &
Virtanen 2006, 34-36). Yhteiskehittdminen palvelumuotoilussa mahdollistaa joustavan vuorovai-
kutuksen eri toimijoiden kesken. Se tuottaa lisdarvoa osallistujille, koska se antaa mahdollisuuden
sitoutua. (Stickdorn & Schneider 2010, 31). Tassa opinndytetydssa kaytettiin asiakkaan sitoutta-
mista tapahtumaan markkinointiviestinnan keinoin. Tapahtuman markkinointi alkoi silla, etta po-
tentiaalisille asiakkaille annettiin mahdollisuus vaikuttaa ylamakijuoksun reitinvalintaan ja lahto-
aikaan. Potentiaalisille asiakasryhmille esiteltiin kolme eri reittivaihtoehtoa ja eniten dania saanut
reittivaihtoehto voitti. Asiakkaiden kuunteleminen ja sitouttaminen ei ole tdysin tuntematon ka-
site polkujuoksutapahtumien jarjestdjien keskuudessa. Vuonna 2018 valittiin Buff©Trail Tourin
seitsemannen osakilpailun paikkakunta Suomessa danestyksen perusteella. Ainestys tapahtui
jarjestdavan organisaation nettisivuilla, johon kaikki polkujuoksusta kiinnostuneilla oli mahdolli-
suus osallistua. Adnestyksen voitti Aulanko Tower Trail (Lahtinen 2017). Tulosluettelon perus-

teella paatos oli oikea. Tapahtuman osallistujamaarat kolmikertaistuivat valinnan jalkeen.
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5.3.5 Tapahtuman sisalto

Unohtumattomien kokemusten rakentamisessa urheilutapahtumat ovat oivallisia tydkaluja. Yla-
makijuoksun tunnettavuuden tekeminen oli yksi paateemoista taman tapahtuman markkinoin-
nissa. Juoksutapahtumaan osallistuvat ovat yleensa sitoutuneita juoksemiseen ja matkan paatar-
koituksena on ldhtokohtaisesti osallistuminen juoksuaktiviteettiin. (Ridinger, Funk, Jordan & Kap-
lanidou 2012.) Urheilutapahtumiin osallistumiseen liittyy myos sosiaalisen ulottuvuuden tarkeys.
Tata tukee myos Takalon (2015) julkaisema vaitoskirja, jossa tutkittiin Kainuun rastiviikolle osal-
listuneiden osallistumismotiiveja. On tarkeaa, etta juoksijat voivat jakaa yhteisen kokemuksen sa-
manhenkisten ihmisten kanssa. Tapahtuman sosiaalinen ymparistd rakentaa osaltaan osallistu-
jien juoksijaidentiteettia. (Shipway & Jones, 2007). Myds yhteinen tavoite |ahentaa juoksijoita

(Rupprecht & Matkin, 2012).

Itse kilpailu on kestoltaan varsin lyhyt. Sosiaalisuus ja vuorovaikutus muiden kanssa on tutkimus-
ten mukaan tarkeaa polkujuoksijoille. Tahan pyritddn vastaamaan siten, ettad tapahtumasta luo-

daan tunnelmaltaan ja ymparist6ltdaan sosiaalisuutta tukeva kilpailu.

5.4  SWOT-analyysi

SWOT-analyysi (Strenghts, Weaknesses, Opportunities, Threats) on kehitetty Yhdysvalloissa
1960-luvulla. SWOT-analyysissa tarkastellaan tuotteistettavaa tapahtumaa seka tapahtuman si-
salta ettd ulkopuolelta. SWOT-analyysi antaa kokoavan analyysin tapahtumasta ja se antaa sel-
kedn kokonaiskuvan asioista, joihin kannattaa panostaa. Tama mahdollistaa sen, etta eri nakékul-
mat huomioidaan mahdollisimman hyvin jo tapahtuman suunnitteluvaiheessa. (Vuorinen 2013:

88-95). Kuviossa 3 esitetdan tapahtuman vahvuuksia, mahdollisuuksia, heikkouksia ja uhkia.



VAHVUUDET

- Uusi tapahtuma ja kaikki mahdollisuudet omissa kasissa.

- Vuokatissa asuu paljon potentiaalisia osallistujia (hiihtajat,
juoksijat, suunnistajat, akatemia valmennus)

- Vuokatissa on matkakohteena paljon potentiaalia (lyhyet
etdisyydet, majoitus, urheiluopisto)

- Tapatuma on kestoltaan lyhyt.

MAHDOLLISUUDET

- Polkujuoksun harrastajamaarat Suomessa.

- Viikonloppuna ei ole muita isoja polkujuoksutapahtumia

HEIKKOUDET

- Painopistealueiden luominen markkinoinnissa epdonnistuu
- Osallistujamaaraa vaikea ennakoida.

- KAMK syyslukukausi ei ole vield alkanut (toimitsijoiden ja
talkoolaisten rekrytointi)

UHAT

- Koronavirus

- Markkinointi epaonnistuu.
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Pohjois-Suomessa. o . " "
- YIamékijuoksua ei koeta kiinnostavana/koetaan liian

- Mahdollisuus rekrytoida muihin Halti Oudoor Weekend EEEEVETEL

tapahtumiin osallistujia.

-Markkoinointi erilaisissa urheilutapahtumissa ja erilaisia
sosiaalisen median vaylia hyvaksikayttaen.

Kuvio 3. Ylamakijuoksukilpailun SWOT-analyysi

SWOT-analyysin perusteella vahvuuksien ja mahdollisuuksien maara tulee ndhda isona voimava-
rana. Analyysi antaa hyvan pohjan miettia tapahtuman haasteita ja mahdollisia keinoja pienentaa
mahdollisia uhkakuvia. Arvioin, ettd itse tapahtuma tulee jarjestymaan suunnitellulla tavalla. Kai-
nuun Liikunnalla ja opinnaytetyon laatijalla on vankka kokemus tapahtumien jarjestamisessa.
Markkinointiin ja sen onnistumiseen tulee kuitenkin kiinnittaa erityistd huomioita. Tapahtuman
kohderyhmat ovat selkedt, mutta urheilijoiden, kilpakuntoilijoiden ja perheiden rekrytoinnin yh-
teensovittamisessa voi tulla ristiriitoja. Norjassa tassd on onnistuttu ja sen pohjalta pitaa luottaa
rohkeasti myods tdman osa-alueen toimivuuteen Vuokatissa. Koronaviruksen vaikuttavuutta syk-
syyn oli vaikea ennustaa, mutta asia tiedostettiin jo suunnitteluvaiheessa. Osallistujamaaria oli
my0s etukateen vaikea ennakoida. Liikuntapaikat, urheiluseurat ja polkujuoksuyhteisét olivat hy-
via rekrytointikohteita. Timan lisdksi eri sosiaalisen median vaylia hyodynnettiin markkinoinnissa,
jotta tieto tapahtumasta vilittyi potentiaalisten harrastajaryhmien keskuudessa eri puolella Suo-

mea.
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6  Ylamakijuoksukilpailun vieminen suunnitelmasta kaytantéon

Ylamakijuoksutapahtuman kaytannén osuus muodostui tapahtuman reittisuunnittelusta, tapah-
tumasivuston luomisesta, reittidanestyksesta ja daanestyksen tulosten analysoinnista, tapahtu-
man markkinoinnista, tuotesponsoreiden hankkimisesta ja tapahtuman kaytdnnon valmiste-

luista.

6.1 Reittisuunnittelu

Tapahtuman reittisuunnittelu kdynnistyi heti toimeksiantosopimuksen kirjoittamisen jilkeen. A4-
nestykseen valitut reittivaihtoehdot pohjautuivat karttatiedusteluun ja omiin kokemuksiin reit-
tien soveltuvuudesta kilpailutapahtuman kokonaisjarjestelyihin. Suunnittelussa otettiin huomi-
oon rinteiden suosio harjoittelukaytossa, 1ahto- ja maalialueiden jarjestelyissa tarvittavat tilat,
parkkipaikkojen riittavyys seka kokonaisturvallisuuden huomioiminen tapahtuman eri osa-aluei-
siin liittyen. Kavin maastontiedustelussa ja mittaamassa eri reitteja maalis- ja huhtikuun vaih-
teessa Vuokatinrinteilld. Reittivaihtoehtojen datatiedot kerattiin Suunto Spartan Sport rannetie-
tokoneella ja analysoitiin Suunnon Moovescount ohjelmiston avulla. Mittaustietojen oikeellisuus

varmistettiin vield i-gotU gps-laitteen avulla.

Ainestykseen valittiin kolme eri reittivaihtoehtoa. Kaksi reittivaihtoehtoa suunnattiin perinteisiin
sauvarinnekohteisiin ja yksi vaihtoehto Vuokatinvaaraan paalle johtavalle tieuralle. Ensimmadisen
reittivaihtoehdon Iahtépaikkana toimi Lansirinteen ala-asema Hesburgerin [3heisyydessa, toisen
reittivaihtoehdon lahtdpaikkana toimi Alakatin rinteen ala-asema ja kolmannen reittivaihtoehdon
|ahtopaikkana toimi Vuokatinvaaralle nousevan tieuran alku. Reittivaihtoehdot on esitetty ku-

vassa 2.
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Kuva 2. Adnestyksen reittivaihtoehdot

6.2  Reittiddnestys

Kainuun Liikunta avasi Halti Outdoor Weekend sivustojen alle omaksi alatapahtumaksi Vuokatti
Uphill Run tapahtumasivuston. Tapahtumasivustoille paivitettiin informaatiota uudesta kilpai-
lusta, reittivaihtoehdoista ja reittiddnestyksestd. Tapahtuman nettisivusto avattiin 8.5.2020 ja sa-
malla avattiin tapahtuman reittiddnestys. Reittiddnestys paattyi 29.5.2020. Kainuun Liikunta
markkinoi uutta tapahtumaa ja ddnestysta Halti Outdoor Weekendin facebook sivustoilla (1539
tykk&ajaa), Endurance Kainuun facebook sivustoilla (5064 tykk&dajaa) ja Endurance Kainuun In-
stagramissa (1191 seuraajaa) seka Endurance Kainuun uutiskirjeessa (2536 vastaanottajaa). Kai-
nuun Liikunta loi reittiddnestyksen creamailer kyselytydkalun avulla. Aidnestyksessa kaytetty ky-
selylomake I6ytyy liitteestd 1. Tapahtuman danestystd markkinointiin myo6s paikallislehdissa.
Vayla lehdessa julkaistu kirjoitus |6ytyy liitteesta 2. Taman lisdksi jaon danestyslinkkia facebookin
eri juoksuyhteisojen sivustoille. Kaikkien daanestajien kesken arvottiin ilmainen osallistuminen

Halti Outdoor Weekend tapahtumiin.
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Reittiddanestykseen osallistui yhteensa 57 henkiloa. Reittivaihtoehtoa yksi kannatti 37 henkil63,
reittivaihtoehtoa kaksi kannatti 11 henkil63, reittivaihtoehtoa kolme kannatti 8 henkilda ja oman

ehdotuksen teki 1 henkild. Adnestystulokset on esitetty kuviossa 4.

Reittiddanestyksen tulos

Joku muu
Reittivaihtoehto 3

Reittivaihtoehto 2

0 5 10 15 20 25 30 35 40

m Reittidanestyksen tulos

Kuvio 4. Reittiddanestyksen tulos

Tapahtuman aloitusajaksi tarjottiin kolmea eri vaihtoehtoa. Kello 18.00 Iahtdaikaa ddnesti 26 hen-
kil6a, kello 19.00 ldhtdaikaa d3dnesti 29 henkild ja kello 22.00 |3htdaikaa d3nesti 3 henkilda. As-
nestdjilta kysyttiin myos kiinnostusta osallistua ylamakijuoksukilpailuun. Vastaajista 27 ilmoitti
kiinnostuneisuutensa osallistua tapahtumaan, 29 ilmoitti harkitsevansa osallistumista ja 1 ei ollut

kiinnostunut osallistumisesta.

Reittidanestyksessa kysyttiin myos danestdjien taustatietoja. Vastaajista polkujuoksua ilmoitti
harrastavansa 32 henkil6a, hiihtoa 17, suunnistusta 10 ja pyorailya 8. Muita yksittaisia harrastuk-
sia olivat kuntosali, tennis, vaellus, juoksu, triathlon ja kalastus. Vastaajien kuntajakauma meni
siten, ettd danestajista kajaanilaisia oli 16, oululaisia 10, sotkamolaisia 5, rovaniemelaisia 4, hel-
sinkildisid, joensuulaisia ja kuopiolaisia 2. Yksittaisia kotipaikkakuntia olivat: Espoo, Heinola, Hy-
vinkaa, lisalmi, Jyvaskyld, Kerava, Kotka, Kuhmo, Lahti, Paltamo, Pyhé&jarvi, Ristijarvi, Siikalatva,
Tampere, Vaasa ja Ahtiva. Adnestdjien ikdjakauma oli seuraavanlainen: 18—39-vuotiaita oli 27 ja

yli 40-vuotiaita oli 30. Alle 18-vuotiaita ei osallistunut tapahtumareitin danestamiseen.

Ainestyksen perusteella yldamakijuoksureitiksi valittiin danestysvaihtoehto yksi eli itdisin lansi-

rinne. Kilpailun lahtoalueeksi tuli lansirinteiden ala-asema ja maalialueeksi Vuokatinvaaran
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huippu. Ylamakijuoksun reitin pituus on 1,33 km ja nousumetreja yhteensa +160 m. Tapahtuman

aloitusajankohdaksi valittiin kello 19.00. Kuvassa 3 on esitetty tapahtuman reittikartta, reittitie-

dot ja korkeusprofiili.
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Kuva 3. Vuokatti Uphill Run reitti-informaatio

6.3 Tapahtuman markkinointi

Markkinointiviestinnassa tarkeaa on tapahtuman visuaalinen ilme, sosiaalisen median tunnisteet
ja tapahtumaa tukeva viestinta. (Vallo & Hayrinen 2016, 69.) Kainuun Liikunta markkinoi ylama-
kijuoksutapahtumaa saannoéllisesti omilla somekanavillaan. Tapahtumamarkkinointiin valittiin
kaksi pdaateemaa: ylamakiharjoitteluun liittyvan harjoitteluvinkin julkaiseminen kuukausittain

seka tapahtumaposterin jakaminen urheiluseuroille ja ilmoitustauluille Kajaanissa ja Vuokatissa.
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Ylamakiharjoitteluun liittyva harjoitusvinkki toteutettiin siten, ettd otin toukokuussa yhteytta nel-
jaan eri kansainvalisissa ylamaki- ja vuorijuoksukilpailuissa menestyneeseen suomalaisjuoksijaan.
Kysyin juoksijoiden mahdollisuuksia ja halukkuutta lahted mukaan tekemaan tunnetuksi ylamaki-
juoksuharjoittelua ja tapahtumaa harjoitusvinkin ja kuvan kera. Kaikki kysymani henkilot Iahtivat
mukaan markkinointikampanjaan. Jokaisesta treenivinkin antajasta laadittiin lyhyt henkildesittely
ja juoksijat laativat ylamakijuoksuvinkit omien harjoitusmetodien pohjalta. Ylamakijuoksuvinkit
kuvineen julkaistiin touko-elokuun valilld Kainuun Liikunnan somesivustoilla. Ylamakijuoksuvinkit

on tallennettu liitteeseen 3.

Toisena tapahtumamarkkinoinnin vaylana kaytettiin tapahtumaposteria. Kainuun Liikunta pai-
natti posterin kaupallisella yhteistydkumppanillaan. Posteri on esitetty liitteessa 4. Lahetin pos-
terin sdhkopostitse Kainuulaisille urheiluseuroille 17.6.2020. Jakelulistalla olivat Kainuun Hiihto-
seura, Kajaanin Hiihtajat, Kajaanin Urheilijat, Kajaanin Suunnistajat, Paltamon Urheilijat, Ristijar-
ven Pyry, Sonkajarven Pahka ja Sotkamon Jymy. Taman lisdksi kdvin viemdassa laminoidun posterin
Vuokatin hiihtoputkeen, Vuokatin urheiluopistolle, Vuokatinrinteille, Kajaanin kuntoportaisiin,

Kajaanin kaupunginlammen monitoimikentalle ja Kajaanin kirjaston ilmoitustaululle.

6.4 Tapahtuman tuotesponsorointi

Vuokatti Uphill Run tapahtuman palkintojen tuotesponsorointikysely toteutettiin siten, etta lahe-
tin sahkopostikyselyn toukokuussa 2020 tapahtumasponsoroinnista 16:een eri suomalaisyrityk-
seen. Sahkopostiviestissad kysyttiin yrityksen mahdollisuutta Iahtea tukemaan tapahtumaa kah-
della tuotepalkinnoilla. Sdahkdpostiviestissa viitattiin myds tapahtumasivustoihin, jotta yritys
paasi kasitykseen tapahtuman luonteesta. Lopulliseen tuotesponsorointiin lahti mukaan 10:n eri
yritysta. Tuotesponsorointiin liittyvissa asioissa olin yhteyksissa yritysten kanssa seka sahkopos-
titse etta puhelimitse. Asetin tuotesponsorisopimuksen tekemisen maaraajaksi 15.6.2020. Yksi
yritys olisi ollut viela tdman aikamaareen jalkeen kiinnostunut sponsoroinnista, mutta tapahtu-
maposteri ja tapahtumasivustojen nettisivustot oli jo paivitetty. Kuvassa 4 on esitetty ylamaki-

juoksutapahtumaa sponsoroivien yritysten logot.
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Kuva 4. Vuokatti Uphill Run tapahtumaa sponsoroineet yritykset

Vuokatin Aateli ja Wello Oy ldhtivat tukemaan tapahtumaa arvokkailla tuotepalkinnoilla. Esitin,
ettd heidan lahjoittamansa tuotteet arvottaisiin kaikkien osallistujien kesken. Tama sopi yrityksille
erittdin hyvin. Tuotesponsorointiin osallistuvien yritysten kanssa sovittiin erikseen, ettd miten
heidan yrityksensa nakyy somesivustoilla tai mitd vastinetta he saavat tukiessaan tapahtumaa.
Vastineeksi yritykset halusivat somenakyvyytta, tapahtuman kuvien ldhettamista tai ilmaisen

osallistumismahdollisuuden tapahtumaan.

Yritykset lahettivat tuotepalkinnot postitse tai kdvin hakemassa ne sovitusta paikasta. Kavin nou-
tamassa tuotepalkintoja Olvin tehtaalta lisalmesta, Valostorelta Oulusta, Bittiumin Kajaanin toi-

mipisteeltd, Vuokatin Aatelista sekd Kajaanin Lehtikankaan apteekista.

6.5 Tapahtuman valmistelutyot

Tapahtuman varsinaisiin kdytannon valmisteluihin kuuluivat osallistujaohjeiden laatiminen kilpai-
lijoille ja toimitsijaohjeiden laatiminen kilpailuorganisaatiolle. Osallistujaohje (liite 5) sisaltaa tas-
malliset toimintaohjeet kilpailuun osallistuvalle. Toimitsijaohje (liite 6) sisdltaa tapahtuman hen-
kilostotarvelaskelman, kalustolistan ja ohjeistuksen eri toimitsijatehtavissa oleville. Ohjeiden laa-
timisessa hyodynnettiin toimeksi.fi sivuston monipuolisia oppaita ja tyokaluja tapahtuman jarjes-
tdmisessa, Kainuun Liikunnan jarjestdmien muiden tapahtumien ohjeistuksia yhtendisen ilmeen
sailyttamiseksi ja omia kokemuksia kansainvalisten vuorijuoksujen osallistujaohjeista. Kainuun Lii-
kunta laati Halti Oudoor Weekendin turvallisuussuunnitelman. Laadin tdhan tapahtumaan sovel-
letun pelastusohjeen. Taman lisdksi askartelin kilpailureitin merkkaamista varten puiset reittimer-

kintatikut, joihin kiinnitin oranssit merkkiliput. Kainuun Liikunta hyédynsi tata merkkausinnovaa-
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tiota myos 30.8.2020 juostussa polkujuoksukilpailussa. Vastaavanlaiset reittimerkinnat ovat ylei-
sesti kaytossa eri polkujuoksukilpailuissa. On tarkeda, etta reittimerkkaukset ovat selkeita ja na-
kyvat juoksijalle mahdollisimman kauas. Tama estaa juoksijoiden eksymiset ja luo turvallisuuden

tunnetta osallistuijille.

Kainuun Liikunta vastasi maalialueen kuulutuksesta. Tapahtuman kuuluttajalle laadin etukateen
”spiikkilistan”. Listaan kirjoitin asioita, joita halusin kuuluttajan nostavan esiin maalialueella.

Spiikkilista on esitetty liitteessa 7.
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7  Ylamakijuoksukilpailu ja jalkimarkkinointi

Ylamakijuoksukilpailu jarjestettiin Vuokatinrinteilla 29.8.2020 kello 19.00. Tdssa osiossa kasitel-
ldaan kilpailupdivan valmistelut, jarjestelyorganisaatio, kilpailun osallistujamaara ja kilpailusta

saatu palaute.

7.1  Kilpailupdivan valmistelut ja kalusto

Kilpailupadivan valmisteluihin kuuluivat 1dht6- ja maalialueen jarjestelyt seka reittimerkkaus. Jar-
jestelyvastuiden toteuttaminen sovittiin etukdteen toimeksiantajan kanssa. Toimin ratamestarina
ja reitinmerkkaajana sekéa valmistelin |aht6- ja maalialueen yleisjarjestelyt. Kainuun Liikunta vas-
tasi tapahtuman ilmoittautumisista, ajanotosta, valokuvaamisesta ja kuulutuksista. Sain yleisjar-

jestelyihin liittyvan materiaalin kdytt66ni toimeksiantajalta sovitulla tavalla.

Tapahtuman ldhto- ja maalialueelle jarjestettiin kaiutinjarjestelmat kuulutuksia ja musiikin soitta-
mista varten. Kaiutinjarjestelma tarvitsee sahkoa. Otin etukateen yhteyttd Vuokatinrinteiden toi-
mitusjohtajaan ja kysyin mahdollisuutta kayttda heidan sahkoverkkoansa (230V) Iaht6- ja maali-
alueella. Vuokatinrinteiden sahkomiehet toimittivat 1aht6- ja maalialueelle ryhmakeskuksen, joka

mahdollisti tapahtuman sdahkénsaannin.

Tapahtuman jarjestelyihin kdytettiin seuraavanlaista kalustoa:

o 3 kpl poyta

e 3 kpl tapahtumalippuja (Flyingbanneria) 1dht6- ja maalialueella
e merkkausnauhaa ja merkkausmaalia

e 20 kpl merkkauskartioita

o 2 kpl kaiutinjarjestelma ml. jatkoroikat

e 30 kpl puisia reittimerkkeja (Kuva 5)

e 6 kpl metallisia matkamerkkeja (Kuva 5)

e 2 kpl roskalaatikoita

e alppikello (lahtomerkkia varten)

e ensiapulaatikko sis. jadpusseja
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e opasteita ja tiedotteita (A4)

Kuva 5. Tapahtuman matka- ja reittimerkintavalineet

Tapahtuma-aikaiseen jarjestelyorganisaatioon kuuluivat opinnaytetyon laatijan lisdksi kaksi tal-
koolaista, nelja Kainuun Liikunnan tyotekijaad sekd ostopalveluna toteutettu ajanottopalvelun
tuottaja. Talkoolaisiksi rekrytoin kaksi henkil6a, joilla on vankka kokemus urheilutapahtumiin
osallistumisesta seka jarjestelytehtdvista. Opastin heidat tehtaviinsa etukadteen ja he hoitavat vas-
tuualueensa sovitulla tavalla. Yksi talkoolaisista auttoi minua ldht6- ja maalialueella ja toinen vas-

tasi tapahtuman maalialueella olevan tien ylityksen ohjauksesta.

7.2 Osallistujamaara ja tapahtumapalaute

Ylamakijuoksukilpailuun osallistui yhteensa 20 henkil6a. Kilpailuissa kaytettiin kolmea eri sarjaja-
koa: yleinen, yli 40-vuotiaat ja alle 18-vuotiaat. Naisten yleisen sarjan osallistujamaara oli 3 ja
miesten 7. Yli 40-vuotiaiden naisten ja miesten sarjassa osallistujia oli 2. Alle 18-vuotiaiden sar-
jassa tyttdja oli mukana 4 ja poikia 2. Osallistujien kotipaikkakunta jakaantui siten, ettd Sotka-
mosta oli 8, Kuopiosta 4, Kajaanista 3, limajoelta 3, Rovaniemeltd 1 ja Pernajasta 1. Kilpailuun
osallistuneiden kotikuntia voidaan vertailla reittiddnestykseen osallistuneiden kanssa. Kajaanilai-

set osallistuivat reittiddnestykseen aktiivisesti. Reittiddnestykseen osallistuvista 16 oli Kajaanista,
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mutta todellinen osallistujamaara itse kilpailuissa oli 3. Reittidanestykseen verrattuna eniten osal-
listujamaaraa kasvatti sotkamolaiset. Reittidanestykseen osallistuneista 5 ilmoitti kotikunnaksi

Sotkamon, mutta itse tapahtumassa sotkamolaisten osuus kaikista osallistujista oli 8.

Kilpailutapahtumasta kerattiin toimeksiantajan toiveesta manuaalinen palautekysely. Palauteky-
sely on julkaistu liitteessa 8. Palautekyselyyn vastasi 7 osallistujaa. Kun osallistujamaarasta va-
hennetdan 3 alle kouluikaista osallistujaa niin palautteen voidaan katsoa antaneen reilu kolman-
nes osallistujista. Vastaajista 4/5 ilmoitti saaneensa tiedon tapahtumasta joko Halti Oudoor Wee-
kend tai Endurance Kainuun facebook sivustojen kautta. 1/5 vastaajista ilmoitti saaneensa tiedon
tapahtumasta tapahtumaposterin tai kaverin kautta. Noin 2/3 palautteen antaneista ilmoitti osal-
listuneensa myos reittiddnestykseen, joka toteutettiin toukokuussa. Kaikki palautekyselyyn vas-
tanneet olivat sitd mieltd, etta kilpailukanslian paikka urheiluopistolla oli toimiva, |aht6- ja maali-
alueen jarjestelyt olivat toimivat ja reittimerkkaus oli onnistunut. Kaikki palautekyselyyn vastan-
neet olivat valmiita osallistumaan kilpailuun myds ensi vuonna. Tapahtumaa pidettiin hyvana ki-
samuotona ja kaikki arvioivat kilpailujarjestelyt onnistuneiksi. Kyselyn vapaa sana osioon oli kir-
joitettu seuraavanlaista palautetta: “hyva kisamuoto”, "lisda tallaista”, “tosi hyva”, "hyva, etta

jarjestetaan” ja "hyva startti huomiseen 57 km:n kilpailuun”.

7.3 Jalkimarkkinointi

Tapahtumien jarjestamiseen liittyy oleellisena osana jalkimarkkinointi. Jalkimarkkinointiin voi liit-
tya esimerkiksi kiitosten antaminen kaikille tapahtumaan osallistuneille tahoille ja yhteistyo-
kumppaneille. Naita ovat esimerkiksi osallistujat, katsojat, talkoolaiset, sponsorit ja tapahtuman
jarjestajat. Jalkimarkkinointi on syyta aloittaa heti tapahtuman jalkeen. Kaytannon toimiin liittyy
myos palautteen kerddminen ja sen tydstaminen. (Vallo & Hayrinen 2016, 221.) Kiitokset tapah-
tumantekijoille ja asiakkaille viestii hyvasta yhteistydsta ja mukana olleille jaa hyva mieli tekemi-

sestd ja tapahtumaan osallistumisesta. (Vallo & Hayrynen 2016, 220-221.)

Kainuun Liikunnan viestinnan ja sisallontuotannosta vastaava Anni Heikkinen julkaisi heti tapah-
tuman jalkeen kuvia ja tulospaivityksen Halti Outdoor Weekend facebook-sivustoilla. Taman li-

saksi Vuokatti Sportin Roni Lukkarisen ottamia kuvia ja dronevideoita julkaistiin tapahtumasivus-
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toilla. Kainuun Sanomat julkaisi 29.8. ilmestyneessa lehdessa lyhyen tiedotteen ylamakijuoksukil-
pailusta. Kirjoitus on luettavissa liitteessa 9. Tapahtuman tuloksia on julkaistu useiden polkujuok-
susivustojen nettisivustoilla. Jalkimarkkinointiin liittyen lahetin kaikille tuotesponsoreille kiitokset
hyvasta yhteistyosta. Liitin terveisiin kuvalinkit tapahtumasta. Kuvista oli valittanyt viesti iloisesta
urheilutapahtumasta, koska kaikilta yhteyshenkil®ilta tuli kuvista positiivista palautetta. Kilpailu-

reitistd ja reitin maisemista saa hyvan kasityksen Anni Heikkisen ottamasta kuvasta 6.

,"‘—
‘l"‘

Kuva 6. Kilpailureitin viimeinen tiukka nousu @copyright Anni Heikkinen
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8 Pohdinta

Tassa opinnaytetydssa ideoitiin, suunniteltiin ja toteutettiin Vuokatti Uphill Run tapahtuma Vuo-
katinvaaroille Halti Oudoor Weekend tapahtumaviikonlopun yhteyteen. Opinnadytetyon toimek-
siantajana toimi Kainuun Liikunta ry ja tapahtuma tuotettiin kokonaisuudessaan heidan toiminta-
strategiansa mukaisesti. Opinndytetyo eteni vaiheittain suunnitellun aikataulun mukaisesti. Vai-
heisiin kuuluivat aiheeseen perehtyminen, tapahtuman nimeaminen, kirjallisuuskatsauksen laati-
minen tiedonhaun tulosten perusteella, Vuokatinrinteiden reittikartoitus ja reittiddnestyksen jar-
jestaminen, tapahtuman markkinointi ja tuotesponsoreiden hankkiminen, osallistuja- ja toimitsi-
jaohjeiden laatiminen, kilpailupaiva ja siihen liittyvat kdytannonjarjestelyt sekd tapahtuman lop-
puraportointi. Sain tapahtuman suunnitteluun ja toteutukseen varsin vapaat toimintakddet, jota

pyrin parhaan kykyni mukaan toteuttamaan.

Tassa luvussa tarkastellaan opinnaytetyota tavoitteiden saavuttamisen pohjalta, luotettavuuden
ja eettisyyden ndkokulmasta, opinndytetydprosessin onnistumista, ammatillisen kehittymisen

prosessia sekd aiheeseen liittyvia jatkotutkimusideoita.

8.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetydn kehittamistyon tavoitteena oli kasvattaa Halti Outdoor Weekend tapahtumavii-
konlopun kokonaistarjontaa ja hyodyntda tapahtuman suunnittelussa opinndyteyon laatijan la-
jiosaamista. Opinnaytetydn lopputuotoksena valmistui Vuokatti Uphill Run ylamakijuoksutapah-
tuma Vuokatinvaaroille. Tapahtuma on kokonaisuudessaan toimeksiantajan kaytettavissa tule-
vina vuosina. Tapahtuma valmistui prosessimaisesti suunnitelmasta toteutukseen. Reittidanes-
tysta kaytettiin tapahtuman ensimarkkinointiin ja potentiaalisten osallistujien sitouttamiseen jo
tapahtuman alkuvaiheessa. Reittiddanestykseen osallistui 57 henkilda, kilpailutapahtumaan osal-
listui 20 juoksijaa ja yleis6a tapahtumassa oli noin 40. Reittidanestyksella oli vaikutusta siihen,
etta tulevaa tapahtumaa saatiin markkinoitua laajasti eri sosiaalisten medioiden kautta. Toinen
merkittava markkinointikeino tapahtumalle oli touko-elokuun valilla julkaistut ylamakitreenivin-
kit. Kansainvalisissa vuorijuoksukilpailuissa menestyneiden suomalaisurheilijoiden treenivinkit

julkaistiin Kainuun Liikunnan facebook sivustoilla. Opinnaytetydssa hyodynnettiin opinnaytetyon
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laatijan lajiosaamista ja asiantuntemusta esimerkiksi ndissa asioissa. Tapahtumalle ei etukdteen
asetettu osallistujamaarallisia tavoitteita. Tapahtuman taloudellisen kannattavuuden lisda-
miseksi osallistujamaaran kasvua tarvitaan tulevina vuosina. Osallistumismaksua ei voi suositella
nostettavaksi, koska se voi nousta rajoittavaksi tekijaksi. Tulevien vuosien markkinointikohteena
voisivat olla liikunnalliset lapsiperheet. Norjassa ylamakijuoksutapahtumien suosio pohjautuu
juuri aktiviisiin lapsiperheisiin. Jatkossa tapahtumapadivan toimintaa voisi kasvattaa Vuokatinrin-

teilld erilaisten teemojen ja tuotetestausten merkeissa.

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen ensimmaisena tavoitteena oli selvittda, ettd millaisia ylama-
kijuoksukilpailuja jarjestetddn Euroopassa ja muissa pohjoismaissa. Tietoa ylamakijuoksukilpai-
luista l0ytyy kansainvalisten lajiliittojen sivustoilta, yksityisten kilpailujarjestdjien sivustoilta ja
kansallisten trailrunning-sivustojen kilpailukalentereista. Ylamakijuoksukilpailut ovat erityisen
suosittuja Alpeilla ja Norjassa. Alpeilla suosittuja ovat erityisesti Skyrunning sarjan kilpailut. Nor-
jassa ylamakijuoksukilpailut ovat saavuttaneet vahvan suosion kokoperheen tapahtumana. Yksit-
taisissa ylamakikilpailuissa osallistujamaarat voivat kohota jopa 7000:n juoksijaan. Norjassa on
pitkat perinteet ylamakijuoksukilpailujen jarjestamisessa ja tapahtumia on kehitetty vuosien var-
rella markkinoinnin, mediandkyvyyden ja matkailun keinoin. Suomessa ei ole vield olemassa yla-
makijuoksuihin liittyvaa kilpailukulttuuria. Levi Up on ainoa suoraan Vuokatti Uphill Run tapahtu-

maan verrattavissa oleva kilpailu.

Kirjallisuuskatsauksen toisena tavoitteena oli selvittda, ettd minkalaisia tutkimuksia on julkaistu
ylamékijuoksutapahtumista. Suoritetun tiedonhaun perusteella voidaan todeta, etta tietoa yla-
makijuoksukilpailuista saadaan tapahtumien internetsivustoilta, lajin liittojarjestéjen sivustoilta
ja kilpailijoiden blogeista. Varsinaisia tutkimuksia ylamakijuoksukilpailuista ei ole viela tehty. Yla-
makijuoksun vaikutuksista fyysiseen kuntoon on sita vastoin tutkittu. Ylamakijuoksu kehittda te-
hokkaasti erityisesti hapenottokykya ja voimaa. Ylamakiharjoittelun on todettu olevan hyodyllista
myos terveysliikkujalle, koska maen kaltevuus suojaa osittain tasaisella alustalla tulevaa iskutusta.
Kaipasin kuitenkin tarkempia tutkimustuloksia siita, ettd kuinka paljon ylamakiharjoittelu on kes-

kimaarin kehittanyt esimerkiksi hapenottokykya.

Kolmantena tavoitteena oli selvittaa, ettd millaisia vaihtoehtoja on toteuttaa ylamakijuoksukil-
pailu Vuokatinvaaroilla. Reittivaihtoehdoista paatettiin suorittaa danestys, jossa potentiaalisille

osallistujille annettiin mahdollisuus vaikuttaa reitinvalintaan. Kartta- ja maastontiedustelun pe-
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rusteella paadyin ratkaisuun, jossa danestykseen valittiin kolme eri reittivaihtoehtoa. Vaihtoeh-
doissa piti huomioida alueen tiestd, logistiikka ja turvallisuus, jotta Iahto- ja maalialue voitaisiin
rakentaa jarkevasti. Reittiadnestyksen voitti selkedsti Vuokatin lansirinteet. Euroopassa ylamaki-
kilpailuja jarjestetdan yleensa hiihtokeskuksissa, koska sielld on valmis logistiikka helpottamassa

kilpailujarjestelyita.

Neljantena tavoitteena oli selvittda, ettd millaisia mahdollisuuksia on sitouttaa osallistujia tapah-
tumaan jo sen suunnitteluvaiheessa. Nykyisen tutkimustiedon perusteella on tarkeaa, etta asiak-
kaat pystyvat osallistumaan paatdksentekoon ja tama vastaavasti voi auttaa asiakkaan sitoutta-
misessa toimintaan. Tassa opinndytetyossa sitouttamiskeinona kaytettiin mahdollisuutta vaikut-
taa tapahtuman reitinvalintaan. Reittidanestys toimi samalla tapahtuman ensimarkkinointitilai-
suutena. Reittiddnestykseen osallistui yhteensa 57 danestdjaa. Reittiddnestykseen osallistuneiden
motiivit voivat olla moninaiset ja niitd ei tdssa opinnaytetyossa selvitetty. Reittidanestyksen pe-

rusteella valittiin tapahtuman reitti ja kilpailun lahtoaika.

Ylamakijuoksukilpailu oli kokonaisuudessaan onnistunut ja kilpailun jarjestelyorganisaatio oli toi-
miva. Tapahtuman palautekyselyn perusteella kilpailu koettiin onnistuneeksi ja ylamakijuoksukil-
pailulle toivottiin jatkuvuutta. Lahto- ja maalialueelle seka reitin varrelle oli kerddantynyt arviolta
noin 40 katsojaa. Tapahtumasta julkaistiin kuvia ja dronevideoita Kainuun Liikunnan facebook si-

vustoilla seka Kainuun Sanomat julkaisi raportin uudesta kilpailutapahtumasta.

8.2  Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheiseen liittyi perehtyminen vuonna 2020 paivitettyihin ammatti-
korkeakoulujen opinnadytetdiden eettisiin suosituksiin. Opiskelijan muistilista eettisista nakokul-
mista toimi hyvana ohjeena lapi opinnadytetyoprosessin. Ammattikorkeakoulujen yleisen ohjeen
lisdaksi opinndytetydssa noudatettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun eettisia ohjeita. Ohjeistuk-
sen mukaan opinnadytetyon luotettavuutta ja uskottavuutta arvioidaan raportoinnin perusteella.
Lukijan on voitava arvioida opiskelijan valintoja ja niiden perusteluja. Opinnadytetyolta edellyte-
tdan, etta opiskelija noudattaa kirjoittamista ja raportointia koskevia eettisid periaatteita ja
saantoja. Esimerkiksi tulosten raportointi on esitettdava huolellisesti, tarkasti ja rehellisesti. Pla-

giointia eli toisen henkilon tuottamaa tekstia ei saa tutkimustoissa esittaa ilman, etta lahdetta
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tai tekstin alkuperaa ei ole ilmaistu. Eettisyyteen kuuluu myds lahdekritiikki, tiedon luotettavuus
ja soveltuvuus aiheeseen. Taman lisdksi tassa opinnaytetyossa tuli huomioida kyselyiden laati-
miseen ja niista saataviin henkildtietojen kasittelyyn liittyvia asioita. Opiskelijan osalta arkieetti-
syys ilmenee vastaavasti sopimusten noudattamisessa. Naita ovat esimerkiksi sovittujen aika-
taulujen, siséltojen ja asetettujen tavoitteiden noudattamista. (Kajaanin ammattikorkeakoulu

2020).

Luotettavuuden todentamiseksi tulee opinnaytetyota arvioida esimerkiksi validiuden eli pate-
vyyden ja reliabiliteetin eli luotettavuuden nakokulmasta. Tassd opinndytetydssa validiutta mita-
taan siing, ettd vastaako opinnaytetyo sitd, mika sen tavoite on ollut. Reliabiliteettia voidaan
tarkastella vastaavasti siten, ettd miten johdonmukaisesti, tdsmallisesti ja tarkasti opinnaytetyo
on kirjoitettu ja tapahtuman tuotteistaminen vaiheistettu. Tutkimusta tehdessa on huomioitava,
etta kaikki tarjolla oleva lahdeaineisto ei valttamatta ole kelvollista tutkimusaineistoa. Lahteita
on valittava harkitusti hyvaa lahdekritiikkia noudattaen. Hyvaa lahdekritiikkia osoittaa kirjoitta-
jan taustojen selvittaminen seka tuoreiden ja alkuperaisten lahteiden kaytto, koska tieto saattaa

muuttua nopeasti. (Hirsijarvi ym. 2007, 109).

Opinnaytetyd on kirjoitettu mahdollisimman totuudenmukaisesti ja huolellisesti siind aikajarjes-
tyksessa kuin se on edennyt. Tama on tarkeds, jotta tapahtuman suunnitteluvaiheet pystytdan
tarvittaessa toistamaan ja sen eri vaiheet jaddvat mahdollisimman aukottomiksi. Opinnaytetyon
tiedonhaku on esitetty omana kappaleenaan luvussa 5.1. Tiedonhaun osiossa on selkeasti il-
maistu, ettd milla hakumenetelmilld ja hakusanoilla Iahdekirjallisuutta on etsitty ja milla perus-
teilla opinnaytetyon lahdekirjallisuus on valittu. Opinnadytety6ssa kaytetyt lahteet on merkitty
tekstiin annettujen ohjeistusten mukaisesti ja ne on luetteloitu aakkosjarjestyksessa lahdeluet-

teloon.

Jo tiedonhaun varhaisessa vaiheessa selvisi, etta ylamakijuoksukilpailuja ei ole tutkittu tai niista
ei ole olemassa tieteellisia julkaisua. Taman takia kohdistin tiedonhaun aiheen ymparilld oleviin
ja tapahtuman jarjestamista tukeviin tutkimuksiin. Taman lisaksi ylamakijuoksukilpailuiden esit-
telyosiossa on hyddynnetty internetista 16ytyvid tapahtumasivustoja. Tapahtumasivustoilla voi
olla virheita ja joihinkin tapahtumatietoihin on voinut tulla paivityksia ja muutoksia koronavi-
rusepidemian takia. Tapahtumasivustojen osalta tiedonhaun paivamaara on merkitty [ahteisiin

viittausohjeistusten mukaisesti. Reittidanestys ja palautekysely suunniteltiin siten, etta kyselyt ja
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raportointi noudattavat eettisia ohjeita henkilostotietojen ja yksityisen suojaan liittyvissa asi-

oissa yhteistyossa Kainuun Liikunnan kanssa.

8.3  Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi etenemaan, kun otin yhteytta opinndytetyon toimeksiantajaan eli
Kainuun Liikunta ry:n. Yhteyshenkilona Kainuun Liikunta ry:n osalta toimi toiminnanjohtaja
Teemu Takalo. Tapaamisten ja toimeksiantosopimuksen laatimisen jalkeen alkoi itse tapahtu-
man tuotteistaminen. Panostin siihen, etta opinndytetydn suunnitelmasta tulisi hyva pohja ldh-
ted toteuttamaan itse kdytannon osiota. Mielestani onnistuin suunnitelman tekemisessa ja se
edesauttoi lopputulokseen padsemisessa ja aikataulujen pitdmisessa. Opinnaytetyon etenemi-
sen prosessi on avattu opinndytetyon luvussa 5.1 ja kuviossa yksi. Opinnaytety6 toteutui koko-
naisuudessaan tehdyn kaavion ja aikataulun mukaisena. Opinnaytety6n viimeistely eteni suunni-

teltua nopeammin, joten opinndytetyo valmistuu kaksi kuukautta etuajassa.

Opinnaytetyon teoriaosuuden kirjallisuushaku toteutettiin Kajaanin ammattikorkeakoulun kir-
jaston tiedonhakumenetelmilld, alan kirjallisuuden ja ammattilehtien avulla seka kilpailutapah-
tumien internetsivustojen avulla. Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjaston tiedonhakumahdolli-
suudet ovat varsin korkeatasoiset ja ne mahdollistivat laajan ja monipuolisen tiedonhaun ja tie-
tokantojen kayton. Tiedonhaun alkuvaiheessa tuli jo selvaksi, etta ylamakijuoksukilpailuihin liit-
tyvaa suoraa tutkimustietoa ei ole saatavilla ja aihetta ei ole juurikaan tutkittu. Tama tieto johti
siihen, etta jouduin jatkamaan tiedonhakua opinnadytetyon muihin osa-alueisiin kuten ylamaki-
harjoittelun biomekaniikkaan ja ylamakiharjoitteluun. Toisaalta oli my6s hyva, etta tutkimustie-
toa ei lI6ytynyt liiaksi. Rajasin opinnaytetydn teoriaosuutta, koska opinndytetyd olisi helposti

kasvanut liian laajaksi.

Sain toimeksiantajalta varsin vapaat kadet koko opinndytetydn prosessin ajalle. Yhteistyo toi-
meksiantajan kanssa oli valitonta ja sujuvaa. Yhteydenotot tapahtuivat sahkdpostitse, puheli-
mitse tai tapaamisilla. Pyrin pitdmaan toimeksiantajan tietoisena suunnitelmien eri vaiheista ja
pyysin tarvittaessa vahvistuksia erityisesti tuotesponsoreiden hankintaan liittyvissa asioissa. Toi-
vottavasti en ollut liian itsendinen ja oma-aloitteinen asioiden toteuttamisessa ja eteenpain vie-

misessa.
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Koronavirus toi oman vivahteensa tapahtuman suunnitteluun ja markkinointiin. Swot-analyy-
sissa oli huomioitu koronan mahdolliset vaikutukset tapahtumaan. Onneksi pahinta uhkakuvaa
eli tapahtuman perumista ei tarvinnut toteuttaa. Uskon, etta kevaan korona-ajalla oli myds
hyodyllisia vaikutuksia esimerkiksi tapahtuman tuotesponsorointiin liittyvissa asioissa. Yritykset
lahtivat varsin positiivisella lukumaaralla tukemaan tapahtumaa. Useita urheilukilpailuja ja ta-
pahtumia peruttiin kevaalla, joten todennakdisesti tuotepalkintojen kyselijéitd on ollut yrityk-
sissd vahemman. Toisaalta kaksi yritysta ilmoitti, ettd koronaviruksen takia he eivat sponsoroi
yhtaan tapahtumaa loppuvuoden aikana. Toivon, ettd Kainuun Liikunta voi jatkossa hyodyntaa
ja jatkaa hyvaa yhteisty6ta tahan tapahtumaan tuotesponsoripalkintoja luovuttaneiden yritys-

ten kanssa.

Kilpailu saatiin toteutettua suunnitellulla tavalla. Jatkossa on hyva kiinnittda huomiota siihen, etta
kilpailukansliassa toimivat henkilot kirjaavat osallistujat oikeaan sarjaan. Vuokattihallilla kirjaa-
mista toteuttaneet henkil6t kirjasivat kaikki siella ilmoittautuneet lapset yleiseen sarjaan. Tama
aiheutti haasteita tulospalveluun ja palkintojen jakamisessa oikeille henkilgille alle 18-vuotiaiden
tyttéjen sarjassa. Toinen kehitettdva kohde kilpailuorganisaatiolla on danentoistojarjestelman
kdyttaminen. Tassa tapahtumassa ei ostettu kuulutuspalveluja ulkopuoliselta tuottajalta. Jos ta-
pahtuman kuulutuspalveluja ei ulkoisteta, niin kaiuttimet tulisi suunnata tilanteiden mukaisesti
osallistujia ja yleis6a ajatellen. Kaiuttimien suuntaus maalialueella aiheutti sen, ettd osa anne-
tusta informaatiosta jai epaselvaksi. Nama kaksi kehitettavaa osa-aluetta eivat kuitenkaan mer-
kittavasti vaikuttaneet kilpailujarjestelyiden sujuvuuteen. Suurin osa yleisostad tai osallistujista
tuskin edes huomasi naita yksityiskohtia. Jarjestelyorganisaation tehokkuus ja kokemus nakyi ta-
pahtuman purkutehtavissa. Kainuun Liikunnan organisaatio purki maalialueen nopeasti ja tehok-
kaasti. Opinnaytetyon laatija vastasi lahtdalueen purkamisesta seka reitti- ja matkamerkint6jen

purkamisesta. Tapahtuman purkaminen kesti kokonaisuudessaan tunnin verran.

Opinnaytetyon aihe on itselleni tarkea ja sydanta lahella oleva asia. Tama ei kuitenkaan tarkoit-
tanut sitd, etta kokonaisuus olisi syntynyt helposti. Harrastan opiskelua ja opinnaytetyon teke-
miseen on kdytetty paljon vapaa-aikaa, vapaapadivid, iltoja ja lomia. Tama prosessi toi entises-
tdan arvostusta kaikille aikuisopiskelijoille. Motivaatio tulee olla todella korkealla, jotta opiske-

lija pystyy ja jaksaa tehda opinndytety6ta varsinaisen leipatyon lisaksi.
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8.4  Ammatillinen kehittyminen

Kajaanin ammattikorkeakoulussa opinndytetyon osaamistavoitteena on, ettd opiskelija kehittaa
ja osoittaa valmiuksiaan soveltaa tietojaan ja taitojaan. Opiskelija syventda ammatillista osaamis-
taan tutkimalla ja kehittamalla kaytannon tydelamassa ilmenevaa ongelmaa. Opiskelija osoittaa
hallitsevansa kriittisen, tutkimuksellisen, kehittavan ja eettisen ajattelun asiantuntijuutensa ke-
hittymisen perustana. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020.) Liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen
kompetenssit ovat liikuntaosaaminen, ihmisen hyvinvointi ja terveysosaaminen, pedagoginen ja
lilkuntadidaktiivinen osaaminen, lilkkunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjdosaaminen seka akti-
viteettiosaaminen. Taman lisaksi kaikkien opiskelijoiden yhteisind kompetensseina ovat oppimi-
sen taidot, eettinen osaaminen, tyoyhteisbosaaminen, innovaatio-osaaminen ja kansainvalisty-

misosaaminen. (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2020).

Mielestani opinndytetyd on opiskelijalle varsin kokonaisvaltainen oppimisen vayla ja mahdolli-
suus. Tassa opinnadytetyossa paasin toteuttamaan ja yhdistamaan seka teoriaa etta kaytantoa lii-
kunnan ja vapaa-ajan opintojen varsin monipuolisella toimintakentalla. Merkittavimpana paino-
pisteena pidan aiemmin hankittujen tietojen ja taitojen seka opinnaytetydn aikana suoritetun tie-
donhaun soveltamista koko opinnaytetydn prosessissa. Muita selkeita painopistekompetensseja
tdssa opinnaytetydssa olivat tuotteistaminen, markkinointi, lilkuntaosaaminen seka johtaminen.
Opinnaytetydssa tuotteistettiin kokonaisuudessaan ylamakijuoksutapahtuma Kainuun Liikunnan
strategian mukaisesti. Markkinointia toteutettiin esimerkiksi reittidadnestyksen, ylamakijuoksun
treenivinkkien, tuotesponsoreiden, posterin ja eri sosiaalisten medioiden kautta. Liikuntaosaa-
mista tarvittiin esimerkiksi opinndytetyon teoriaosuuden biomekaniikka, tekniikka ja harjoittelu
osiossa. llman aiempaa kokemusta ja lajiosaamista opinndytetyon toteuttaminen ei tassa laajuu-
dessa olisi ollut mahdollista. Ylamakijuoksuun liittyva harjoittelutietous ja valmennus olivat opin-
ndytetydssa merkittavassa roolissa myos ammatillisen kehittymisen ja ylamakijuoksuharjoittelun
tunnettavuuden lisadamisessa. Johtamista tarvittiin opinndytetyon tuotteistamisessa, kilpailuor-
ganisaation ohjeistamisessa ja koko tapahtuman jarjestamisessa. Naiden lisaksi opinnaytetyon
tekeminen vaati kokonaisuudessaan itsendisyyttd, oma-aloitteisuutta, yhteistyokykya, verkostoi-
tumista, innovatiivisuutta ja sinnikkyytta. Verkostoituminen tapahtumaa tukeneiden yritysten

kanssa oli isossa roolissa tdssa opinnaytetydssa. llman oma-aloitteisuutta ja rohkeutta tdma osa-
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alue ei olisi onnistunut. Innovointitaidot tuli esille esimerkiksi puisten reittimerkkaustikkujen as-
kartelemisen yhteydessa. Kainuun Liikunta laajensi kayttamaani reittimerkkaustekniikkaa kaikkiin

Halti Outdoor Weekend tapahtumiin.

Tunnistan kolme eri ammatillista painopistealuetta, jotka ovat kehittyneet tdman opinnaytetyo-
prosessin aikana. Sain kerattya tiedonhaun avulla varsin kattavan lahdeluettelon ylamakiharjoit-
teluun liittyen. Lahdekirjallisuuden avulla olen saanut syvennettya valmennus- ja harjoittelutie-
toutta ylamakiharjoittelusta. Suomessa on varsin vahan julkaistu ylamakijuoksuun liittyvaa tutki-
mus- tai valmennustietoutta ja tieto on hajallaan eri |ahteissa ja tapahtumasivustoilla. Léhdeluet-
telon perusteella on aiheesta kiinnostuneiden jatkossa helpompi lahtea kartuttamaan asiantun-
tijuutta ylamakijuoksuun liittyvissa asioissa. Ostin myds itselleni englanninkielista lajikirjallisuutta.
Hankkimaani kirjallisuutta voin ja aion hyddyntda myos tulevaisuudessa. Toinen tarkea kehitys-
alue on ollut verkostoituminen eri yritysten kanssa. Opinnaytetydssa tuotesponsoreiden hankinta
oli varsin onnistunut kokonaisuus. Sain vahvistusta sille, ettd osaan sponsorihankinnan ja siihen
liittyvan prosessin. Tata taitoa tulen hyédyntamaan myods tulevaisuudessa. Kolmas ammatillisen
osaamisen kasvu tapahtui viestinnadn ja somekulttuurin merkityksen ymmartamisessa. Tuotin Kai-
nuun Liikunnalle selkedn kokonaisuuden ylamakijuoksuharjoittelun tunnettavuuden lisddmisessa.
Samalla seurasin Kainuun Liikunnan toteuttamaan viestintaa eri tapahtumista sosiaalisissa medi-
oissa. Tapahtumamarkkinoinnin tulee olla laadukasta, uskottavaa ja reaaliaikaista. Markkinoin-
nissa tulee hyodyntaa seka lajin asiantuntijoita ettd lajissa menestyneita. Tapahtumaan liittyvan

somemarkkinoinnin onnistuminen nakyi myos ylamakijuoksukilpailun katsojien lukumaarassa.

8.5 Jatkotutkimusideat

Opinndytetyon edetessa tuli esille useita jatkotutkimusideoita, joita taman opinndytetyon eri
osa-alueisiin liittyy. Olisi mielenkiintoista selvittaa, etta voitaisiinko Suomessa jarjestaa ylamaki-
juoksukilpailuun liittyva sarja tai kiertue eri hiihtokeskuksissa. Tama vaatisi yhteydenottoja ja
yhteistyota eri polku- tai tapahtumajarjestajien kanssa esimerkiksi Vuokatti-Ruka-Himos-Tahko-
Pallas alueelta. My6s Kainuussa olisi potentiaalia Kainuu Uphill Run kiertueelle. Esimerkiksi Vuo-
katinvaara-Vimpelinvaara-Saukkovaara ja Ukkohalla olisivat hyvia kohteita jarjestda ylamaki-
juoksukilpailu. Tama vaatisi yhteistyota ja aktiivisuutta paikallisten seurojen ja lajiaktiivien va-

lilla.
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Toinen mielenkiintoinen tutkimusaihe liittyy fysiologian ja valmennuksen alle. Ylamakijuoksun
on todettu kehittavan erityisesti hapenottokykya ja voimaa. Valmentamiseen liittyen olisi mie-
lenkiintoista laatia harjoitusohjelma sellaisille juoksijoille tai kuntoilijoille, joiden harjoituksiin ei
ole kuulunut ylamakijuoksua. Ryhmalle tehtaisiin lahtotasotestit ja kehonkoostumukseen liitty-
vat mittaukset. Ylamakipainotteisen harjoitusohjelman kesto voisi olla kuusi kuukautta. Valmen-
nus sisaltaisi valitarkastelun mittauksineen kolmen kuukauden jalkeen ja loppumittaukset kuu-
den kuukauden jalkeen. Talla tavoin saataisiin selville ylamakijuoksun todellisia vaikutuksia kun-

toilijoiden hapenottoon ja jalkojen voimatasoihin.

Kolmas jatkotutkimusidea liittyy Vuokatti Halti Outdoor viikonlopun kehittamiseen. Euroopassa
on paljon etappikisoja, jotka kestavat esimerkiksi 3—5 pdivaa. Voitaisiinko Halti Oudoor Wee-
kend tapahtumaviikonlopun yhteyteen kehittda Ruotsin tunturijuoksuviikkoa mallintava kilpailu-
viikko? Kilpailuviikko voisi sisaltaa esimerkiksi Vuokatti Uphill Run kilpailun, polkujuoksukilpailun
UKK-reitilla seka sprinttihiihdosta sovellettavan aika-ajotyylisen sprinttikilpailun Vuokatin urhei-

luopiston alueella.

Lopuksi tahdon sanoa erityiskiitoksen Kainuun Liikunnalle ja sen toiminnanjohtajalle Teemu Taka-
lolle. Kiitos, ettd mahdollistit opinnéytetydn tuotteistamisen ja toteuttamisen! Toivon Kainuulai-

selle tapahtumajdrjestdjdlle menestystd kestdvyysliikunnan ja kansanterveyden yllépitdjénd!
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Liitteet

Reittidanestyksen kyselylomake

Vuokatti Uphill Run on uusi ylamakijuoksutapahtuma Vuokatissa vuokatinvaaroilla. Tapahtuma
jarjestetaan perjantaina 28.8.2020 Halti Outdoor Weekend tapahtuman yhteydessa. Nyt sinulla
on mahdollisuus paasta vaikuttamaan ylamakijuoksukilpailun reitinvalintaan ja kilpailun alkamis-
ajankohtaan. Kysely on tarkoitettu kaikille tapahtumasta kiinnostuneille. Kysely on avoinna

29.5.2020 asti.

1) Esitan ylamakijuoksun reittivalinnaksi

e Vaihtoehto 1

e Vaihtoehto 2

e Vaihtoehto 3

e Joku muu, mika?

2) Olen kiinnostunut osallistumaan ylamakijuoksutapahtumaan

e Kylla

e En

e Harkinnassa

3) Sopiva lahtoaika kilpailulle

e 18.00
e 19.00
e 22.00

4) Paalajini on

o polkujuoksu
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e hiihto
e suunnistus
e pyoraily

e joku muu, mika?

5) Asuinpaikkakuntani

e mika?

6) lkatiedot

e alle 18-vuotias

e 18-40-vuotias

e yli 40-vuotias

Jos haluat osallistua yhden ilmaisen ylamakijuoksukilpailun osallistumisoikeuden arvontaan,

pyydamme jattamaan yhteystiedot.

Nimi:

S-postiosoite:

Puhelinnumero:

Kiitos osallistumisesta ja tule haastamaan itsesi ja perheesi Vuokatin mainioille vaaroille! Otamme
yhteytta arvonnan voittajaan reittidanestyksen paatyttya. Seuraathan tapahtumasivustojamme.
Tulemme kevaan ja kesan aikana kirjoittamaan mielenkiintoisia blogeja ylamakijuoksua harrasta-

vista eri kestdvyyslajien edustajista seka antamaan hyvia treenivinkkeja ylamakiharjoitteluun.
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Vayla lehti 13.6.2020
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Ylamakijuoksuvinkit

Toukokuun treenivinkit

"Ylamakia joko rakastaa tai vihaa. Oma rakkaus ylamakiin syttyi vuonna 2012 Sveitsissa, Zermatt
Marathonilla, missa paasin kokemaan ylamaden kaikki eri jyrkkyydet. Kun kisan aikana huomasin,
ettd parjasin paremmin ylamakiosuudella kuin tasaisella, on vuosittaisiksi reissuiksi muodostu-

neet kilpailut Alppien syleilyssa.

Vaikka Suomesta ei vuoristojen kaltaisia useiden kilometrien pituisia makia 16ydykaan, onnistuu
ylamaékiharjoittelu taalla varsin mainiosti eika vuoriston kilpailuihin Idhteminen harjoittelun puo-
lesta ole ongelma. Toki mielikuvista taytyy valilla kayttaa, jotta mielenkiinto pysyy ylla harjoitte-

lussa.

Itse pyrin etsimdan asuinpaikkakunnan lahimman laskettelukeskuksen, koska sieltad loytyy pisim-
mat tai jyrkimmat maet. Naita makia hyddynnan viikonloppujen pidemmissa harjoituksissa. Lyhy-
empiin ja reippaampiin harjoituksiin sopii mainiosti paikkakunnan hiihtoladut, joissa nousua on

tarjolla useammassa kohdassa ja ndissa voi tehda teravampaa harjoittelua.

Kisan pituus ja nousumetrien maara sanelee harjoittelun laadun ja tehon. Lisdksi kisassa oleva
maastopohja taytyy huomioida. On helpompaa edeta asfalttipintaista ylamakea kuin kivikkoista

tai juurakkoista polkua.

Pyrin tekemaan vahintdan yhden pidemman ylamakiharjoituksen viikossa. Perusharjoitukseni en-
simmaiset nousut kdvelen. Keho lampenee mukavasti ja antaa harjoitukselle myos kestoa. Jyr-
kemmissa kohdissa reipas kdvely on nopeampaa ja taloudellisempaa kuin juokseminen, joten ta-
takin on hyva harjoitella. Harjoituksen edetessa lisdan vauhtia nousuihin. Koska syke nousee
vauhdin lisdyksen myo6ta, kuuntelenkin tarkalla korvalla kehoa, missa raja taloudellisen etenemi-
sen suhteen menee. Tavoitteena on, ettd jokaisella nousulla otan nousuajasta 5—10 s pois. Mikali
nousuaika ei enda parane, keho kertoo vasymyksesta eika harjoitus enda kehita vaaditulla tavalla.
Harjoitukseen en ennalta paatd, montako nousua teen, vaan enemmankin kuuntelen, montako
nousua keho jaksaa. Tavoitteena on, ettd nousujen maara kasvaa harjoittelun edetessa. Mikali
haluan tehda enemman voimapainoitteista ylamakiharjoittelua, on usein seldassani myos paino-

reppu (2,5-3,5 kg). Tama ylimaarainen paino tuntuu myos alaméakeen juostessa.
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Ylamakiharjoittelu on helppo aloittaa. Jo muutaman nousun jalkeen huomaa, ettda maen jyrkkyys
loivenee ja askel helpottuu. Tavoittele alkuun yksi nousu juoksemalla ja nosta maaraa harjoittelun

edetessad. Taman jalkeen voit alkaa kellottamaan ja etsimaan omaa parasta vauhtia.

Oikein nautinnollisia treenihetkid kaikissa Suomen isoissa ja pienissa rinteissa. Tasamaa ei ke-

hital”

Kesakuun treenivinkit:

“Rymyaminen

Omana treenivinkkind haluan jakaa rymyamisen. Briteilld on kdytossd rymya vastaava kasite
scrambling, ja ranskalaiset kdyttavat sanaa alpirunning. Rymy on verttileikkia kallioilla ja nyppy-
16illa eli makia ja kallioita juostaan, kavellaan ja kiipeillaan ylos alas. Kalliolta toiselle siirryttdessa
juostaan polkuja pitkin tai jos niita ei ole, otetaan vain suunta kohti seuraavaa nyppylaa. Rymy-
tessa voi kayttda sauvoja, mutta kiipeillessa ne ovat usein vain tiella. Treenista tulee myos tehok-

kaampi ilman sauvoja, silla silloin keskivartalo ja jalat joutuvat enemman téihin.

Helppo tapa aloittaa rymy on vain ldhtea tutustumaan oman kodin ldhialueen makiin ja kallioihin
uusin silmin. Suomi on tdaynna mahtavia harjuja, kallioita, makia ja vaaroja. Nyt kesalla voi tehda

|6ytoretkia vaikkapa mokilta kasin.

Hauskaa on my0s valita kartalta uusi makinen kohde ja lahtea I6ytoretkeilemaan. Loytyisikd uusi

upea kaunis kallio vai vain metsahakkuun jaljilta rinne taynna oksia tai risuja?

Treenia voi lahestya ikdan kuin teemoittain. Joskus valitsen pdivan rymyteemaksi, ettd nousen

kalliolammen rinteita ylos mahdollisimman monesta eri kohdasta juosten, kavellen tai kiipeillen.

Talvella rymyaminen on erityisen hauskaa. Lumisilla kallioilla on mukava hyppia syvaan lumeen.
Pehmeassa lumessa on hyva harjoitella vauhdikkaampaa alamakijuoksua, kun kaatuminen ei jan-

nitd, vaan on vain hauskaa. Mita syvempi lumi, sita parempi treeni.

Rymyaminen on myds mukavaa luovaa jumppaa aivoille, kun miettii, mista kohti kalliota paasisi
ylOs tai missa olisi hyva luontainen linja juosta alas. Vahitellen kaikkia makia ja kallioita alkaa kat-

somaan uudella tavalla.

Milla teholla? Rymyja voi tehda pitkina peruskestavyystreeneina tai vetotyyppisesti jopa maksi-

maalisina. Itse suosin pitkia rymyja, joissa vauhdit ja sykkeet vaihtelevat fiilispohjaisesti. Valilld on
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kiva tuulettaa keuhkoja pinkaisemalla kalliota nelivetona ylos tai juoksemalla maet taysilla alas.

Sitten palautellaan pari makea kevyesti ja kerdtdan voimia seuraavaan burstiin.

Rymyt tuovat jalkoihin voimaa ja vaantda. Se on myos kokonaisvaltaista treenia, koska keskivar-
talo ja myos kadet joutuvat toihin nelivedoissa. Rymytessa kehittyy myos koordinaatio ja kehon-

hallinta.

1

Verttii tai lepo

Heindkuun treenivinkit

” Alkukesasta minulle tyypillinen ylamakiharjoitus on vk eli vauhtilestdvyys alueella tehtavat vedot
6—8* 5min /palautus 2min tai toinen vaihtoehto on anak eli anaerobisella kynnyksella tehtavat
vedot 8-10* 3min/ palautus 2min. Maki saisi olla kohtuu jyrkka! Lahtotasosta riippuen vetojen

'II

tehoaluetta ja pituutta voi sdatdaa oman tason mukaisesti

Elokuun treenivinkit

"Halti Outdoor Weekendin Uphill Run juostaan tdman kuun lopussa. Juostava matka tulee ole-
maan 1,33 kilometrin mittainen ja kokonaisnousua kertyy 160 metrid. Luvassa on siis kunnon
raastoa maksimikestavyysalueella! @ Ehdit vield tekemdan kaksi tapahtumaan valmistavaa harjoi-

tusta, joiden tavoitteena on kehittda juuri maksimaalista hapenottokykyasi.

Kuun alussa juostavassa treenissa ylamakijuoksua saisi kertya noin 20 minuuttia. Yksittaisen ve-
don pituus on maksimissaan 5min. Eli jos pdaset juoksemaan 5 minuutin vetoja, voit juosta 4 x
5min. Palautuksen aikana kdvele tai holkkaa maki kevyesti alas. Juokse ensimmaiset kaksi vetoa
vauhtikestdvyysalueella. Nosta tehoa hieman kolmanteen vetoon ja juokse vasta viimeinen veto
maksimikestavyysalueella. Jos paikkakunnaltasi ei 16ydy noin pitkda maked, voit juosta esimer-

kiksi 10-12 x 2min nousevalla teholla.

Kuun puolessa valissa kannattaa juosta lyhyempia, tehokkaampia makivetoja. Voit juosta 6-10
kertaa 2—3 minuutin mittaista vetoa. Palauttele joko kavelemalla tai holkkaamalla maki alas. Myos
tassa treenissa nousujohteisuus takaa onnistumisen. Eli juokse ensimmaiset vedot vauhtikesta-
vyysalueella ja nosta seuraavilla vedoilla tehoa maksimikestdvyysalueelle. Liian kova alkuvauhti

johtaa siihen, etta harjoituksesta tulee liian kuluttava, etka ehdi palautua ennen paatapahtumaa.
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Kummassakin makitreenissa maen jyrkkyys ja juoksualusta olisi hyva olla Uphill Runissa juostavan
maen luokkaa, jotta I0ydat itsellesi taloudellisimman juoksutyylin edeta ylamakeen. Ylamakijuok-
sussa lihaskestavyyden ja maksimaalisen hapenottokyvyn merkitys on kuitenkin juoksutekniikkaa

suuremmassa roolissa, joten paaasia, sinulta I0ytyy sisua ja tahtoa puskea makea ylospain.

Tehoharjoituksia ennen tulee tehda hyva alkuverryttely. Juokse ensiksi 15—20 minuuttia kevyesti.
Alkuverkkaan kannattaa sisallyttaa dynaamisia liikkuvuusliikkeita ja lyhyita patkia juoksutekniik-
kaharjoitteita lihasten aktivoimiseksi. Kevyen juoksentelun jalkeen kannattaa vield juosta pari
kolme aukaisuvetoa hengityselimiston avaamiseksi. Vedot ovat rentoja nopeusvetoja ja pituudel-

taan 20-30 sekuntia.

Makiharjoituksissa lihaksiin kertyy laktaattia, kansankielellda maitohappoa. Tehotreenin jalkeen
on tarkeaa jasdhdytella kunnolla ja huuhtoa laktaattia kevyesti holkaten/kavelle 20-25 minuutin
verran. Myos loppujadhdyttelyn yhteydessa voit tehda kevyesti liikkuvuutta, mutta saasta pitkat

staattiset venytykset kevyelle pdiville.
Tsemppia hurjasti valmistautumiseen! Nahdaan Vuokatissa!

p.s. Maltathan myds itse tapahtumassa verrytelld hyvin ja juosta aukaisuvedot ennen starttia.
Alika saikdhd3, vaikka syke olisi I3htoviivalla koholla —jannitys on vain hyviksi! Lihtélaukauksen
pamahdettua ei enda kannata sykemittaria vilkuilla, vaan anna palaa! Muistathan kuitenkin nyt-

kin, etta liian kova alkuvauhti kostautuu matkan aikana.”
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Osallistujaohje Vuokatti Uphill Run 28.8.2020

Tapahtumakeskus ja ilmoittautuminen

Tapahtumakeskus ja kilpailukanslia sijaitsevat Vuokattihallissa Vuokatin urheiluopistolla. (Opis-
tontie 4, 88610 Vuokatti) Kilpailukanslia on auki 28.8. klo 15.00-20.00. Osanottajamateriaali jae-
taan ilmoittautumisen yhteydessa. Materiaali sisaltaa kilpailunumeron, hakaneulat ja ajanot-
tochipin. Osanottajamateriaali tulee noutaa kilpailukansliasta perjantaina viimeistaan kello
18.15. Samalla paattyy myos jalki-ilmoittautuminen. Kilpailukansliasta on matkaa lahtdalueelle
noin 1 km.

Léhtéalue
Lahtopaikka sijaitsee Lansirinteiden ala-asemalla. (llkantie 6.)

Pysiikéinti

Pysakointialueena toimii Hesburgerin ja Lansirinteiden parkkipaikat. Parkkipaikka sijaitsee aivan
lahtdalueen vieressa. Huoltajien ja kannustajien toivotaan siirtyvan jalkaisin maalialueelle Vuo-
katinvaaran paille.

Ajanotto
Ajanotosta vastaa Ultimate Sport Services.

Varusteiden kuljetus maaliin

Osallistujien on mahdollista jattaa varustepussi siirrettavaksi jarjestdjien toimesta maalialueelle.
Varustepussi on toimitettava 10 min ennen |ahtda lahtdalueella olevaan ajoneuvoon, joka on
merkitty selkeasti. Varustepussit ovat noudettavissa maalialueelta heti kilpailun jalkeen.

Reitti- ja matkamerkinndit

- ' Reitti on merkitty 50 metrin valein puisilla tikuilla (korkeus 80 cm), joissa on
oranssin variset liput. Kuva vasemmalla. Matkamerkinnat 16ytyvat reitilta 200
metrin vdlein.
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Lédhto

Lahto tapahtuu Lansirinteiden ala-asemalta, llkantie 6. Kaikkien sarjojen Iaht6 tapahtuu saman-
aikaisesti klo 19.00.

Maali

Maali sijaitsee alikulkusillalla Vuokatinvaaran laella.

Huolto
Kaikille osallistujille tarjotaan maalissa Olvin sponsoroima Teho Sport palautusjuoma.

Palkintojen jako ja arvontojen suorittaminen
Kaikkien osallistujien kesken arvotaan ja jaetaan heti kilpailun paatyttya maalialueella:

well
lahjoittama héyryhengityslaite ja
Vuckatin
HAateli . L -
lahjoittama 2vrk:n hotellimajoitus kahdelle henkilélle

Jokaisen (3) sarjan kolme parasta palkitaan hyvilld tuotepalkinnoilla maalialueella 10 minuuttia
viimeisten kilpailijoiden saapumisesta maaliin.

Naisten ja miesten yleisen sarjan | palkintonaon  nmuwrw |ahjoittamat
. -g  merkkiset hiilikuitusauvat.
(0 Black Diamond

Laadukkaat tuotepalkinnot tarjoaa

Bittium @ PeoiAr. well', =lEADER~

Parasta sinulle
OAC FINLAND OY

TEHB VALO [ 2SR
E=D=r SEE | ain ‘5 VARUSTE.NET
VALOSTOS Aateli .

Tapahtuman valokuvaus
Tapahtumassa otetaan valokuvia, jotka julkaistaan kilpailun jalkeen tapahtumasivustoilla.

Ensiapu ja turvallisuus

Kilpailun ensiapupiste sijaitsee maalialueella. Kilpailukansliassa on jaossa ensiavun puhelinnu-
mero. Kilpailun jarjestaja ei vakuuta kilpailuun osallistuvia, vaan jokainen kilpailija huolehtii
omasta vakuutusturvastaan itsendisesti.

Pidathan huolen siita, etta et saavu kilpailupaikalle, jos olet sairaana tai tunnet sairastumisen
oireita. Muistetaan pitdaa maalialueella turvavalit myds jalkispekulaatioiden aikana!
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Tulokset

Tulokset julkaistaan Halti Outdoor Weekend kilpailusivustoilla. Naisten ja miesten kolme parasta
aikaa kirjataan Vuokatti Uphill Run TOP3 listalle. Tuloslistaa paivitetdan vuosittain, jos karkiajat
parantuvat.
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VUOKATTI UPHILL RUN 29.8.2020 TAPAHTUMAN ORGANISAATIO, KALUSTETARVELASKELMA
JA TOIMITSUUAOHIE

Kilpailun johtaja: Kainuun Liikunta maarittaa puh. (ei julkinen)
Kilpailun johtajan apulainen: Helina Turtinen, opinndytetydn laatija. puh. (ei julkinen)

Tapahtuman toimihenkilésté, vastuut ja lukumdidirdt:

e Ratamestari ja reittimerkkaus: Helina

e LahtoO- ja maalialueen yleisjarjestelyt: Helina

e Opasteet: Helina

e  Kuulutukset ja juontaja, 1 henkil6: Kainuun Liikunta

e Ensiapuhenkil6std, 2 henkilda: Kainuun Liikunta

e Kilpailutoimisto/ilmoittautumispiste, 2 henkil6a (Toinen henkil6 irtaantuu heti I1dhdon
jalkeen Helindn kyydissa maalialueelle luovuttamaan kilpailijoiden mahdollisia varuste-
pusseja): Kainuun Liikunta

e Huoltopiste maalissa, 1 henkild: Kainuun Liikunta

e Maalialueen vanhin: Helina vastaa vapaaehtoisen rekrytoinnista (luottokaveri)

e Lahtoalueen vanhin: Helina

e Ajanotto ja tulokset, x henkilda: Kainuun Liikunnan yhteistydkumppanit

e Valokuvaus, 2 henkil6a: Kainuun Liikunta

e Palkintojen jako: Helina, Kainuun Liikunta ja osa sponsoreiden edustajista? (Mahdolli-
sesti edustaja Wello ja Kainuun Aateli)

e Koko kilpailuorganisaatio yhteensa noin 10 henkil6a

Kalustolista:
e L3ht6- ja maalivaate/vastaa: Kainuun Liikunta
e Reittimerkintavalineet: Helina
o Jatesidkkeja (Iahtoalueelle ja maalin huoltopisteelle): Kainuun Liikunta
e 3 xpoytd/taso (1 x lahtdalue, 1 x huoltopiste maalissa, 1 x palkinnot): Kainuun Liikunta
e Ainentoistojirjestelma: Kainuun Liikunta
e Alppikello (lahtomerkki): Helina
o Merkkausnauhaa (1dht6- ja maalialueelle): Helina
e Kynaa, paperia, kilpailunumerot, hakaneulat: Kainuun Liikunta
e Telttakatos/vast. kilpailutoimistoon: Kainuun Liikunta
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Lupa- ja ilmoitusasiat:

e lImoitus Vuokatinrinteille tapahtumasta: Helina
e lImoitus yleisotapahtumasta viranomaisille: Kainuun Liikunta

Ohje ensiapuhenkildstolle:

Saavu tapahtumapaikalle viimeistdan kello 18.00 ja kdy ilmoittautumassa lahtdalueella Helinélle.
Ensiapupiste perustetaan maalialueelle, jossa toinen ensiapuhenkild paivystda. Toinen ensiapu-
henkilo sijoittautuu kilpailureitin puoleenvaliin. Ndin paastaan tarvittaessa nopeasti paikalle, jos

joku kilpailijoista tarvitsee apua.

Ensiapuhenkildston varustus: ensiapuliivit, kantobaarit ja ensiapulaukku. Ensiaputilanteissa va-
raudutaan erityisesti jalkojen/nilkkojen venahdyksiin ja nyrjahdyksiin. (Jddpusseja mukaan!) Kil-

pailuorganisaatio ilmoittaa ensiapuhenkildstolle, ettd milloin olette vapautettuja tehtavasta.

Ohjeet kilpailutoimiston henkilostélle:

Perehtykda ennakolta Vuokatti Uphill Run tapahtumasivustoihin, jotta osaatte vastata mahdolli-
siin kyselyihin tapahtumasta ja tapahtumapaikoista. Kilpailutoimisto avataan kello xx. Ole lahto-
alueella kello xx.xx mennessd, jotta ehdit viimeistelld ilmoittautumispisteen toimivaksi. llmoit-
tautumispisteella tarvitset: ilmoittautumislistat, kilpailunumerot, ajanottochipin ja hakaneulat,
kilpailuohjeita, kynaa, paperia, maalarinteippia, kassa, maksupaate, sdidnmukainen varustus ja

iloista mielta.

Kilpailutoimiston henkilot vastaavat kilpailijoiden varustepussien vastaanottamisesta ja siirtami-
sesta erikseen ilmoitettavaan ajoneuvoon ldhtoalueella. Léhd6n tapahduttua toinen kilpailutoi-
miston henkildista siirtyy autolla maalialueelle jakamaan varustekasseja juoksijoille takaisin. Kil-
pailutoimisto suljetaan kello 19.00 mennessa. Luvan kilpailutoimiston purkamiseen saat kilpai-

lun johtajalta.

Ohjeet huoltopisteen vastaavalle:

Maalialueelle toimitetaan 100 kpl Teho Sport palautusjuomia. Laita huoltopiste toimivaksi ja vi-
rittele jatesakki huoltopisteen Iaheisyyteen tyhjien purkkien palautumista varten. Luvan huolto-

pisteen purkamiseen saat kilpailun johtajan apulaiselta.
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Ohjeet valokuvaajille:

Kuvia toivotaan erityisesti lahtoalueelta, reitin viimeisesta jyrkasta noususta, maalialueelta ja

palkintojen jaosta.

Hox! Jokainen organisaatioon kuuluva henkil6 vastaa siitd, ettd oma toimipiste kilpailualueella
jaa puhtaaksi roskista. Kaikki jarjestelyissa kaytetyt tavarat palautetaan sinne mista ne on saatu.
Roskat kerataan jatesakkeihin ja jatesakit otetaan mukaan jarjestdjien autoihin. Helina vastaa

kilpailureitin merkkausten purkamisesta ja roskien kerdamisesta juoksureitilta.
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Spiikkilista kuuluttajalle
Maalialueella kuulutettavia asioita:

e Informoi kilpailijoita siita, ettd mista 16ytyy varusteiden noutopaikka maalialueelta
e Kannusta osallistuja vastaamaan tapahtuman palautekyselyyn: kynat ja
vastauslomakkeet 16ytyvat huoltopisteelta
e Kaikkien osallistujien kesken jaettavien palkintojen informoimisesta
1. Vuokatti Aatelin hotelliyd 2 hl6d/2 vrk
2. Wello2 hyvinvointilaite
Hox! Arvonta suoritetaan siten, ettd arvontalaatikosta nostetaan numero.
Numerot ovat samat kuin kilpailijanumerot eli kuulutuspisteelld tarvitaan
lahtolistat. (puhelin,tabletti,tietokone)
e Palkintojen jako suoritetaan seuraavanlaisessa jarjestyksessa:
1. naiset ja miehet yleinen
2. alle 18-vuotiaat tytot ja pojat
3. yli 40-vuotiaat
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HALTI
KAINUUN OUTDOOR
LIIKUNTA WEEKEND

28.-30.8.2020 VUOKATTI KAMK « University
of Applied Sciences

Palautekysely

1) Sain tiedon Vuokatti Uphill Run tapahtumasta
o Halti Outdooor Weekend tai Endurance Kainuu facebook-sivustojen kautta
o Tapahtumaposterista

o Jostain muusta ldhteestd, mista? (kaverit/joku muu juoksusivusto/vast.)

2) Halti Outdoor Weekend tapahtumasivustolla oli riittdvasti informaatiota Vuokatti Uphill
Runista

o Kylla
o Ei

o Jos vastasit ei, niin mita olisit toivonut lisda?

3) Kilpailukanslian paikka (ilmoittautuminen) urheiluopistolla oli toimiva
o Kylla
o Ei

o Jos vastasit ei, Mikd on mielestédni parempi paikka? Lahtoalue/vast.?

3) Tapahtumajarjestelyt Iahto- ja maalialueella olivat toimivat
o Kylla
o Ei

o Jos vastasit ei, niin mita olisit toivonut lisd3/toivot muutettavaksi tuleville vuosille?
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4) Juoksureitti oli merkitty selkeasti
o Kylla
o Ei

o Jos vastasit ei, niin mita olisit toivonut lisda?

5) Tapahtumasta jai kokonaisuutena positiivinen kokemus (tunnelma, kuulutus, ajanotto,
palkinnot)

o Kylla
o Ei

o Jos vastasit ei, niin mika osa-alue kaipaa mielestasi eniten kehittamista?

6) Olen valmis osallistumaan tapahtumaan myés ensi vuonna
o Kylla
o En

o Harkitsen

7) Ikdtiedot (Olen)
o Alle 18-vuotias
o 18-39-vuotias

o yli 40-vuotias

8) Osallistuin Vuokatti Uphill Run reittidanestykseen
o Kylla

o En

9) Vapaa sana (ruusut ja risut)

Kiitos osallistumisesta palautekyselyyn!
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Ylamakijuoksu
avasi Vuokatin
Halti Outdoor
Weekendin

Mari Heikura

® Perjantai-iltana Halti Out-
door Weekendin aloitti histo-
rian ensimmadinen Uphill Run
eli ylamikijuoksukilpailu Vuo-
katissa.

Kilpailun on suunnitellut
Helind Turtinen opinniyte-
keakoulun liikunnan ohjaaja-
koulutuksessa.

Yldmikijuoksu on Turtisen
mukaan suosittua Euroopassa
Alpeilla ja Pohjoismaista Nor-
jassa. Saattaa olla koko viikon-
lopun kestivé ylimakijuoksu-
kilpailun, johon osallistuu jopa
7000 juoksijaa. Sarjat ovat kai-
kenikaisille aina viisivuotiaista
8o-vuotiaisiin.

- Se on sielld todella suosit-
tua, Turtinen kertoo.

Huiput ja tavalliset kuntoili-
jat kilpailevat samassa kisassa,
Turtinen vertaakin sitd Rasti-
viikon kaltaiseksi suurtapah-
tumaksi.

Tarkoituksena on, ettéd ko-
ko ajan menndin ylimidkeen,
matkat madrdytyvit sen mu-
kaan, miten paljon matkaa ylos
on. Vuokatissa kilpailumatka
oli perjantaina 1,3 kilometrid.

MUKANA OLI monenikdisid
juoksijoita. Pienin kulki didin
mukana selkidrepussa, eivit-
kd pienimmit omin jaloin ylos
lihteneet tainneet olla vield
kouluikddn ehtineitd.
Miesten sarjan voiton vei Ke-
vin Lindholm, toiseksi juoksu
Tino Tiilikainen ja kolman-
neksi Juho Mikkonen.

Naisten sarjan voiton vei
Kerttu Niskanen, toiseksi tu-
li Eeva Nurmi ja kolmantena
huipulle ehti Nina Repo, joka
juoksi N4o0 sarjassa.

Tanéddn ohjelmassa on pol-
kujuoksu ja erilaisia vaelluksia.
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