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SUOMALAINEN LATU

Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat
lapsuudesta huippuvaiheeseen.
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Maastohiihto on eldnyt muutoksessa jo useiden vuo-
sikymmenien ajan. 2000- ja 2010-luvuilla muutos on
ollut aikaisempia vuosikymmenia kiivaampaa. Muu-
tokset ovat koskeneet ensisijaisesti kilpailumuotoja,
joita on monipuolistettu Kansainvalisen Hiihtoliiton
(FIS) toimesta. Kilpailumuotojen kehittyminen on
asettanut uusia vaatimuksia valmennukselle, johta-
miselle, suksihuollolle, harjoittelulle ja erilaisille tuki-
toimille, jotta pysymme mukana kansainvalisessa kil-
pailussa. Nama muutokset heijastuvat myds lasten
ja nuorten hiihtoon monella tavoin.

Suomen Hiihtoliitto on nostanut strategiansa pai-
nopisteiksi elinvoimaiset seurat, menestyvan huip-
pu-urheilun ja vetovoimaiset hiihtolajit. Naiden pai-
nopisteiden toteutumisen edellytyksena ovat riittavat
ja hyvét olosuhteet seka toimiva valmennus kaikilla
tasoilla hiihtokouluista maajoukkueeseen.

Hiihtoseura on perusyksikkd, jossa luodaan
vankka pohja elinikéiselle harrastukselle. Seura-
toiminta kulkee hiihtéjan rinnalla koko urheilu-uran
ajan ja sen jalkeenkin. On tarkeaa, etté hiihtoseura
on vetovoimainen ja kannustava ymparisto, jossa on
turvallista olla. Parhaimmillaan hiihtoseura pystyy
tukemaan ja tarjoamaan monipuolista tekemista
vauvasta vaariin. Seuratoiminnan ytimesséa on puh-
das urheilu ja reilu peli sen kaikissa muodoissaan,
harrasteliikunnassa, lasten ja nuorten urheilussa ja
huippu-urheilussa.

lImastonmuutoksen vaikutukset nakyvat hiih-
don harrastamisessa ja harrastajaméaarissa, siksi
olosuhteiden turvaaminen koko Suomessa on maas-
tohiihdon ja lumilajien kannalta edellytys strategian

toteutumiselle. Lahella sijaitsevat tekolumiladut ja
kesaharjoittelua mahdollistavat olosuhteet ovat seu-
rojen perustoiminnan Kivijalka. Huippu-urheilun na-
kdkulmasta on tarkeaa, ettd Suomesta I6ytyy laaduk-
kaita valmennuskeskittymid, jotka mahdollistavat
urheilijoiden ammattimaisen valmentautumisen. Vii-
me vuosina maastohiihdon valmennusjarjestelmaa
on kehitetty vastaamaan Suomen Olympiakomitean
johdolla tehtyja toimintalinjauksia, jotta hiihtajan
omien tavoitteiden saavuttaminen on mahdollista
etenemallad urheilijan polulla.

"Suomalainen Latu. Taito ja Tieto. Sisu.” -paivittaa
maastohiihtovalmennusta urheilijan polulla lapsesta
aikuiseen vastaamaan nykyhiihdon vaatimuksia ja
tuo vastauksia kysymyksiin mitd, miksi ja miten.
Linjauksen tavoitteena on selkiyttaa ja helpottaa
vanhempien, ohjaajien, valmentajien ja seuratoi-
mijoiden arvokasta tyétd maastohiihdon parissa.
Siksi Suomen Hiihtoliitto toivoo, etta linjaus kuluisi
kayttdjien kasissa ja linjaukset nakyisivat kaytannon
valmennuksessa.

"Suomalainen Latu. Taito ja Tieto. Sisu.” on tehty
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen johdolla
yhteistydssa parhaiden asiantuntijoiden ja valmenta-
jien kanssa. Se on lapileikkaus tdman paivan hiihdos-
ta. Koska lajin muutos on jatkuvaa, niin myds valmen-
nuksen suuntaviivojen opasta paivitetdan tarpeen
mukaan paivitetdan tarpeen mukaan. Tassakin mie-
lessa kayttdjilté saatu palaute on erittain tervetullutta.

Suomalaisen ladun tekijét



Ville Vesterinen
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

Jussi Mikkola
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

Esa Hynynen
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus

Eero Hietanen
Suomen Hiihtoliitto

Hannaleena Ronkainen
Suomen Olympiakomitea / Huippu-urheiluyksikkd
(Psyykkinen valmennus)

Anna Ojala
Suomen Olympiakomitea / Huippu-urheiluyksikkd
(Ravitsemus)

Mira Tuovinen
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
(Terveydenhuolto)

Suvi Pajunen,
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus
(Fysioterapia)

Asiantuntijandkemyksensa ovat antaneet:

Ismo Hamélainen (SHL), Matti Haavisto (SHL), Tee-
mu Pasanen (SHL), Mikko Virtanen (SHL), Ville Ok-
sanen (SHL), llkka Jarva (SHL), Jussi Simula (SHL,
VRUA), Juho Halonen (SHL, VRUA), Aku Nikander
(SHL), Sandra Sirén (SHL), Henna Tanhuanpaa
(SHL), Teemu Lemmettylad (SHL), Terhi Lehtoviita
(VRUA), Jussi Piirainen (VRUA), Jaakko Halonen
(VRUA), Vesa Makipaa (VRUA), Olli Ohtonen (JYU,
VRUA), Ville Maunuksela (VRUA), Jyrki Uotila (Vuo-
katti Sport), Jyri Pelkonen (Vuokatti Sport), Glenn
Lindholm (Vuokatti Sport), Roland Villfér (FSS), Jar-
mo Riski, Maria Heikkila (HY), Marko Rossi (VRUA),
Eero Haapala (JYU), Pertti Huotari (JYU), Ilkka Hei-
nonen (UTU), Ari Nummela (KIHU), Miika Koykka
(KIHU), Maarit Valtonen (KIHU, OK/HUY), Pia Pe-
konen (OK/HUY), Olli-Pekka Karkkainen (OK/HUY)

© Suomen Hiihtoliitto ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus, 2020

Ulkoasu ja taitto: Design Kumina
Valokuvat: Suomen Hiihtoliitto, kuvaajat Jesse Vaa-
nanen, Joel Nykter, Aku Mattila, Janina Pitkdnen

Témd opas on kaikkien vapaasti kdytettavissa ja ladattavissa Suomen Hiihtoliiton (www. hiihtoliitto.fi) ja Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (www.kihu.fi) www-sivuilta, pois lukien kaupallinen kdytts, joka on luvallis-

ta ainoastaan tekijaltd saadulla luvalla.


http://www.hiihtoliitto.fi
http://www.kihu.fi

Sisdllys

Maastohiihdon lajivaatimukset

ja muutokset viime QikoiNa ......cceeeeeeirieeeeeen, S
Nuoren kasvu ja harjoittelun

painopisteet eri ikakausina.........ccceeeeveeeevceeeeeee, 8
Alle 10-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu.................... 13
1-16-vuotiaiden liikunta ja harjoittelu..........c.e....... 18
17-20-vuotiaiden ja aikuisidn harjoittelu.................. 32
Harjoittelun ohjelmointi ja rytmittdminen ................. 45
Harjoitustilan ja kehittymisen seuranta..................... 53
KilpQEMINEN ..o 59
RAVINTO JA PO et 62
Psyykkinen valmenNnUS........ccceeeeeveveeeeeeceeeeeeeeeen, 66
HilNt&JAN tEIVEYS ..., 72
Puhdas ja reilu urhilu..........ccceeeereeneeiicsceeee, 77
LYNENTEET ...t 79

Lahteet ja liISGTIetoq ..., 80



Maastohiihdon
lajivaatimukset ja
muutokset viime
aikoina



Tnktiikka
ENERBIANTUOTTD-

N cipasieTiE
CAEERVAIRDUNT |

e gl HIHTAJAN
SUORITUSKVKY

e B

t

OMIRAISUUDET ELT [N

—

tnlomdellisuns

Kuvio 1. Hiihtdjan kilpailusuoritukseen vaikuttavia tekijoita.

Kilpailuvauhdit ovat kasvaneet, joten hermo-
lihasjarjestelmdn nopea voimantuottokyky

ja anaerobiset ominaisuudet ovat aiempaa
tarkedmpid ominaisuuksia suorituskyvyn kannalta.

Maastohiihto on perinteinen kestavyyslaji, joka vaatii
monipuolisia fyysisid ominaisuuksia. Fyysisten omi-
naisuuksien lisaksi kilpailusuoritukseen vaikuttavat
monet muut tekijat, kuten psyykkiset ominaisuudet,
kilpailutaktiikka, vélineet ja voitelu (kuvio 1). Tarkein
yksittdinen kestavyyssuorituskykya selittava fyysinen
ominaisuus on hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintakykya kuvaava maksimaalinen hapenottokyky.
Se kuvaa, kuinka paljon elimistd pystyy kdyttdmaén
happea hyvéksi energianmuodostuksessa. Maailman
parhailla normaalimatkojen maastohiiht&jilla sen on
todettu olevan naisilla noin 70—80 ja miehilla noin
80—90 ml/kg/min. Maksimaalinen hapenottokyky on
osin peritty ominaisuus ja sen merkitys korostuu eten-
kin 5—15 km kilpailumatkoilla. Viimeisten vuosien ja
vuosikymmenien aikana laji on kehittynyt hyvin paljon
esimerkiksi véline- ja voidekehityksen, lyhentyneiden
kilpailuratojen, uusien kilpailumuotojen, tekniikoiden,
saantojen ja harjoittelun kehittymisen myéta. Tama
nakyy kilpailuvauhtien kehittymisen& (kuvio 2). Va-
paan hiihtotavan kilpailuiden keskinopeus on noussut
viimeisen 30 vuoden aikana noin 14 % ja perinteisen
noin 11 %. Lisaksi sprinttikilpailujen keskivauhti on
naisilla noin 10 % ja miehilla noin 20 % suurempi kuin
normaalimatkoilla. Kilpailuvauhdit ovatkin nousseet
maastohiihdossa enemman kuin missddn muussa
Olympialaisten kestavyyslajissa.

Kilpailuvauhtien kasvu asettaa uudenlaisia vaa-
timuksia hiihtajien ominaisuuksille muun muassa
hermo-lihasjarjestelmén toiminnan ja anaerobisen
(ilman happea tapahtuvan) energiantuoton suhteen.
Nykyaan sprinttikilpailuissa ja normaalimatkoil-
la ylamaissa energiantuoton vaatimukset ylittavat
maksimaalinen aerobisen tybkapasiteetin ollen noin
120—160 % maksimihapenottokyvyn tasosta. Liséksi

nykyiset kilpailumuodot, kuten sprintti ja yhteislahdot
ovat kasvattaneet intervalliluonteen merkitysta siséal-
tden maksimivauhtista hiihtoa, kiihdytyksia ja rytmin-
vaihtoja, jotka usein ratkaisevat lopputuloksen. Ylei-
sen sarjan arvokilpailujen nykyisen kilpailuohjelman
kuudesta kilpailulahdésta viisi on yhteislahtoja, joten
ryhmahiihtotaidon ja irtiottojen ja kirien merkitys lop-
putuloksen kannalta on korostunut, mika osaltaan on
muuttanut menestykseen vaadittavien ominaisuuk-
sien painotusta. Talldin energiantuoton vaatimukset
nousevat yhd useammin yli aerobisen kapasiteetin,
minkd myo6ta anaerobisen energiantuotannon mer-
kitys on kasvanut. Ei kuitenkaan tule unohtaa, etta
ilman happea ei voi edetéa kuin hetkellisesti, ja keraan-
tynyt "happivelka” on aina maksettava takaisin hapen
avulla esimerkiksi alamaessa.

Kasvaneiden Kilpailuvauhtien ja ryhmahiihdon
merkityksen myota myds taito-, tekniikka- ja taktiik-
kaominaisuudet ovat nykyaan tdrkedmmassa roolissa
kuin aiemmin. Tekniikat ovat kehittyneet dynaami-
semmiksi ja voimantuottoajat lyhentyneet, mika aset-
taa aiempaa enemman vaatimuksia hermo-lihasjar-
jestelméan nopealle voimantuottokyvylle. Erityisesti
ylévartalon voiman- ja tehontuoton ominaisuudet
korostuvat nykyhiihdossa aiempaa enemman. Voi
olettaa, etta tulevaisuudessa harjoittelun tulee yha
enemman kohdistua kyseisiin tekijéihin, ellei tulevan
fluorien kayttokiellon takia hiihtovauhdit hidastu mer-
kittavasti ja fyysiset vaatimukset muutu. Viime aikoina
lasten kasvuymparisté on muuttunut ja etenkin lasten
omatoiminen fyysinen arkiaktiivisuus on vahentynyt
merkittavasti. On selvad, etta harjoittelun tulee muut-
tua, jotta se vastaa lajin ja ympéristén muutokseen.
Taman takia maastohiihdon harjoittelun sisaltéjen uu-
distamiselle on tarvetta.
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Kuvio 2. Normaalimatkojen (10 ja 15 km) ja sprinttikilpailujen (prologi) keskinopeuksien muutos maailmancup- ja arvokilpailuissa (mukailtu Losnegard 2019).
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Kuvio 3. Kehon eri osien ja elinjarjestelmien kehitys kasvuidsséd (mukailtu Mero ym. 1990).

Kasvuvaiheen arviointiin voi hyddynt&d huippu-

kasvuvaiheen ajankohtaa arvioivaa laskuria
tai yleisid kasvukayrid

Kehon eri osien ja elinjarjestelmien kehittyminen
tapahtuu lapsena eri vaiheissa (kuvio 3), joten kas-
vuvaihe vaikuttaa lapsen liikunnalliseen ja urheilulli-
seen suorituskykyyn sekd ominaisuuksien harjoitet-
tavuuteen. Eri ominaisuudet kehittyvat ja vakiintuvat
helpoimmin eri kasvuvaiheissa. Lasten ja nuorten val-
mentamisessa on térkeda huomioida biologinen kas-
vuvaihe, jotta pystyy huomioimaan eri ominaisuuk-
sien otollisimmat kehitysvaiheet jo nuoresta pitaen.
On kuitenkin muistettava, ettad kaikki ominaisuudet
ovat aina harjoitettavissa, mutta edeltévan harjoitte-
lun tulee tukea ja valmistaa lasta ja nuorta vaativam-
paan harjoitteluun.

Biologinen kasvuvaihe on helpoin tunnistaa pi-
tuuskasvun perusteella, kun se mitataan saannol-
lisesti (3—4 krt/vuosi). Oleellista on erottaa, onko
kasvuhuippu tulossa, kdynnisséa, vai jo ohitettu.
Kasvuhuippu ajoittuu tyt6illa keskimaarin noin 12 ja
pojilla noin 14 ikdvuoden kohdalle, mutta yksil6lliset
erot voivat olla useampia vuosia (+ 4 vuotta). Tytoilla
murrosidn nopean kasvun vaihe alkaa 9—13 vuoden
idssa kestaen noin 1,5 vuotta ja pojilla 10—15 vuoden
iassa kestaen noin 3 vuotta. Ennen pituuskasvuhuip-
pua vuosittainen pituuskasvu on tyypillisesti noin
5—6 cm 6-vuotiaasta lahtien, kun taas kasvuhuipun
aikana vuosittainen kasvu on tyypillisesti tyt6illd noin
8-9 cm ja pojilla noin 9—10 cm. Taméan takia kasvu-

vaihetta on suositeltavampaa seurata pituuskasvun
nopeudesta kuin kalenteri-idsta noin yhdeksan ika-
vuoden jélkeen.

Koska hermosto on jo melko varhaisessa vaihees-
sa hyvin kehittynyt, ikdvaihe ennen 10 ikdvuotta on
otollista aikaa perusliikuntataitojen ja yleistaidon
(tasapainon, koordinaation ja ketteryyden) kehitta-
miseen (kuviot 4 ja 5). Monipuoliset perusliikunta- ja
yleistaito-ominaisuudet mahdollistavat hyvan pohjan
hiihtotaitojen ja -tekniikoiden omaksumiselle (tauluk-
ko 1). My6s nopeuden ja liikkuvuuden harjoittamisen
paras vaihe alkaa ennen kasvuhuippua. Voimahar-
joittelu (aluksi omalla kehon painolla, kuminauhalla,
kuntopalloilla seka mydhemmin kevyilla lisapainoilla
ohjaajan opastuksella) ja kevyet hyppelyharjoitukset
elastisuuden kehittdmiseksi on hyva aloittaa ennen
kasvuhuippua alakouluikaisina oikeiden suoritustek-
niikoiden omaksumiseksi. Hypertrofisen eli lihasmas-
saa lisdavan voimaharjoittelun suotuisin ajankohta al-
kaa tytdilla heti kasvuhuipun jalkeen ja pojilla 12—18
kuukautta kasvuhuipun jalkeen. Voimaharjoittelun
aloittaminen nuorena on tarkeda myos siksi, etta se
ennaltaehkaisee vammoja. Kestavyysharjoittelun
otollisin kehittdmisvaihe alkaa ennen murrosikaa ja
systemaattinen aerobisten ominaisuuksien, kuten
maksimaalisen hapenottokyvyn, kehittdminen on
hyva aloittaa kasvuhuipun aikoihin.


https://www.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php
http://kasvukayrat.fi/
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Kuvio 4. Fyysisen kehittymisen ja eri ominaisuuksien
paras kehittdmisvaihe tytéilla (mukailtu Balyi & Way
2005 ja Lloyd & Oliver 2012).

Kuvio 5. Fyysisen kehittymisen ja eri ominaisuuksien
paras kehittdmisvaihe pojilla (Mukailtu Balyi & Way
2005 ja Lloyd & Oliver 2012).
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Kuvio 6. Lasten liikunnan laatutekijat (Mononen ym. 2014).

Motoriset perusliikuntataidot

Vilineen

Liikkumistaidot A2 oot

Tasapainotaidot

Kaveleminen Heittdminen

Juokseminen

Kaantyminen
Py6rahtaminen

Kiinniottaminen

Heiluminen Ponnistaminen Potkaiseminen
Kieriminen Loikkaaminen Lydéminen ilmasta
Pyséhtyminen Liukuminen Pomputteleminen
Véistyminen Kiipedminen

Tasapainoilu

il a i

Taidon
osa-alueet

Orientoitumis- eli
suuntautumiskyky
Erottelukyky
Reaktiokyky
Rytmikyky
Tasapainokyky
Yhdistelykyky
Muuntelu-,
mukautumis-,
sopeutumiskyky
Ohjauskyky

Kyky erilaistumiseen
Ketteryyskyky
Ennakointikyky

Taulukko 1. Motoriset perustaidot ja taidon osa-alueet.

Lasten ja nuorten urheilun keskeiset laatutekijat
ovat innostus liikkkumiseen ja urheiluun, monipuoli-
set liikuntataidot, hyvéa fyysinen harjoitettavuus ja
urheilulliset elamantavat (kuvio 6). Laatutekijat to-
teutuvat urheilijan kasvamista tukevan toimintaym-
péristdn ja kokonaisvaltaisen valmennusosaamisen
avulla. Laaja, monilajinen liikuntatausta parantaa
motorista kehittymista ja urheilullisuutta, vahentaa
loukkaantumisriskia mahdollistaen suuren koko-
naisliikuntamaaran ja lisdad todennakdoisyytta, etta
lapsi 16ytaa itselleen mieluisen lajin ja saavuttaa sii-
na kilpailullista menestysta.

Huippumenestyjia aikuisena tulee usein niista
nuorista, jotka ovat tehneet lopullisen lajivalinnan
my®&haén ja harrastaneet ja kilpailleet muissa lajeis-
sa pitkdan. Tutkimusten mukaan maailman huipulle
kestavyyslajeissa paasseet aloittivat kohdennetun ja
runsaan lajiharjoittelun myéhemmassa idssa (noin
15-vuotiaasta lahtien) kuin aikuisena kansalliselle
tasolle yltdneet. Tunnusomaista maailmanhuipulle
paasseille oli myés monipuolisempi ja maarallisesti
suurempi harjoittelutausta. Monilajisuudella nayttaisi
olevan positiivinen vaikutus moneen asiaan: auttaa
ennaltaehkdisemaan loukkaantumisia, rasitusvam-
moja ja loppuunpalamisia, urheilu-urat jatkuvat pi-
dempéan ja liiketekniikoiden oppiminen tehostuu.

Parhaimmillaan yksikin laji voi tarjota monipuolista
tekemista, kun valmennus on taitavaa. Maastohiihto
voidaan luokitella mydhaisen erikoistumisen lajiksi,
vaikka viime vuosina yha nuorempia (noin 20-vuoti-
aita) hiihtajia on paassyt maailmanhuipulle. Lasten
ja nuorten harjoittelun onkin suositeltavaa kohdistua
monipuolisesti eri ominaisuuksiin, joiden harjoitetta-
vuus on kyseisessa idssa parhaimmillaan, eika sen
hetkisen kilpailusuorituskyvyn vaikuttaviin tekijéihin.

Nuorten kasvuun ja harjoitteluun liittyen ohjaa-
jalla ja valmentajalla on suuri merkitys. Valmentaja
on myds kasvattaja. Hyva valmentaminen on ko-
konaisvaltaista edistden nuoren kasvua ihmisena
ja kehittymista urheilijana seka valmentajan omaa
kehittymista tietyssa toimintaymparistéssa. Tama
vaatii monipuolista osaamista valmentajalta muun
muassa ihmissuhdetaitojen, voimavarojen, urhei-
luosaamisen ja itsenséa kehittamisen taitojen suh-
teen (kuvio 7). Valmentajalla on térkea rooli auttaa
lapsia kasittelemaan tunteita, vahvistaa itseluotta-
musta ja kuulumisen tunnetta seka opettaa urhei-
lullisia elamantapoja. Lapsuus- ja nuoruusvaiheessa
myds sosiaaliset taidot, kuten ryhméssa toimiminen
ja auttamiskayttaytyminen, ovat asioita, joihin ur-
heilussa on hyva tilaisuus ja joita valmentajan tulee
toiminnallaan tukea.

Lasten liikunnassa on erityisen térkedd monipuolinen ja madrdllisesti riittéivéa
liikunnallinen aktiivisuus ajatellen liikunnallisen eldmdntavan syntyd sekd

monipuolisten taitojen ja likemallien omaksumista.
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Valmentajan
osaamistarpeet

Voimavarat

|'|:SE"I1i_ﬁ Ihmissuhde-
kehittamisen taidot
taidot '

Urheilu-
osaaminen

Kuvio 7. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hdméldinen 2013).

Mihinvalmentaja
voi vaikuttaa?

Ihmisena
kasvu
L]

Itsensd
kehittdmisen
taidot

Kuulumisen
tunne

¥

Urh&ilijana
kehittyminen ja
lajiosaarminen

Hyva valmentaminen on
ihmisen valmentamista tukien
kokonaisvaltaisesti nuoren
kasvua ja kehittymista.

LisGtietoa

Valmennusosaamisen Kasikirja 2013:
https://www.olympiakomitea.fi/download/6569

https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaa-
misohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/val-

mentajan-tyokalut

Valmentajalla on vélia -kampanija:

https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmen-
tajalla-on-valia-kampanja/
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https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/valmentajan-tyokalut
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/valmentajan-tyokalut
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/valmentajan-tyokalut
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/
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liikunta ja harjoittelu

Al
LUMILAJT &
UIKyTTAVAT




Vanhempien esimerkki on yksi térkeimmist&
tekijoista lasten liikkumisen kannalta. Lapsia
tulee kannustaa liikkunnalliseen elédmdéntapaan
liikunnallisten leikkien ja pelien kautta.

Alle 10-vuotiaiden liikkumisessa keskeista on mo-
nipuolisuus ja suuri kokonaisliikuntamaara, jotka
yhdessa mahdollistavat hyvan startin seka urheilijan
polulle etta aktiiviseksi ja terveeksi kansalaiseksi kas-
vamisen. Monipuoliset liikuntataidot karttuvat parhai-
ten, kun toiminta on lapsilahtoistd, suoritusten maéara
on korkea, tekeminen on monipuolista, toiminta on
mielekasta ja konkreettista. Lapsuusvaiheessa koko-
naisliikuntamaaran tavoite on 20 tuntia viikossa (noin
3 tuntia paivassa) sisaltaen arkiliikkumisen, koulu-
matkat esimerkiksi kdvellen tai pyoéréillen, valitunti-
liikunnan, koululiikunnan, liikkunnalliset leikit ja pelit,
hiihdon harjoittelun ja muiden lajien harrastamisen.
Kokonaisliikuntamaarasta kolmasosan on suositel-
tavaa olla rasittavampaa, hengdstymista aiheuttavaa
likkumista leikeissa, peleissa ja urheiluharrastuksissa.

Vaikka hiihto on kestavyyslaji, lasten harjoittelus-
sa tulee huomioida, ettd kestavyysominaisuuksien
kehittymisen kannalta olennaista on kokonaisliikun-
nan maara ja sen monipuolisuus esimerkiksi pelien
ja leikkien kautta, ei niinkaan pelkan kestévyyden
harjoittelu tai sen maara. Lapsia tuleekin kannustaa
likunnalliseen eldmantapaan ja arkiliikunnan lisadmi-
seen liikkunnallisten leikkien ja pelien my6ta. Silld on
selvasti suurempi merkitys lapsen kokonaisvaltaisen
kehityksen kannalta kuin varsinaisella lajiharjoittelulla.

Hiihtokoulutoiminnassa keskeista on luoda in-
nostava ja turvallinen ymparisto lajiin tutustumi-
selle. Hiihtokouluharjoitusten keskeisend sisalténa
on suositeltavaa olla perusliikuntataitojen (juoksu-,
hyppy- ja heittotekniikoiden) opettelu, yleistaitojen
kehittaminen (ketteryys, tasapaino, koordinaatio, re-
aktiokyky, rytmikyky, kimmoisuus) ja monipuolinen
kaikkien hiihtotekniikoiden opettelu (taulukko 1).
Liséksi ohjelmassa on hyva olla nopeutta kehittavaa

lilkkkumista pelien ja kisailujen kautta. Yksittdinen
harjoitus voi pitaa sisallaan eri osioita, joissa harjoite-
taan kaikkia edella mainittuja ominaisuuksia. Talléin
harjoituksista muodostuu monipuolisia ja suorituksia
on mahdollista toistaa riittdvan usein kehityksen edis-
téamiseksi. Lisaksi monipuoliset vartalon hallintaan ja
liikkuvuuteen liittyvat harjoitteet, hyppelyharjoitukset,
lihaskuntoharjoittelun opettelu kehon omalla painolla,
keppi- ja sauvajumppien avulla seka lisdpainoilla (kun
suoritustekniikat ovat hallinnassa) ovat suositeltavaa
sisaltéa lapsuusvaiheen harjoitteluun ennen kasvupy-
rahdysta.

Kaikkien eri ominaisuuksien ja taitojen harjoittelun
suhteen tulee edeta nousujohteisesti sovittaen har-
joittelu kasvuvaiheeseen ja osaamistasoon sopivaksi.
Erilaisia kestavyysharjoitteita voi olla opetusmielessa
osana ohjattuja harjoituksia muiden osioiden ollessa
paaroolissa. Olennaista harjoitusten sisélldissa on huo-
mioida, etta lapsi pysyy paljon liikkeessa ja joutuu odot-
tamaan vahan. Lajiharjoituksissa keskeista on lumeen
ja vaélineisiin tutustuminen, tasapainoilu suksilla, pe-
rustekniikoiden opettelu ja positiivisten lajikokemusten
mahdollistaminen osaamistason mukaisten oppimis-
haasteiden kautta. Esimerkiksi XCX-suksikrossi -tyyp-
pinen harjoite on hyva olla osana jokaista hiihtokou-
lutreenid. Hiihtotaitojen ympérivuotinen kehittdminen
rullahiihdon avulla on suositeltavaa, kun eri tekniikoi-
den perusteet ovat sujuvia lumella. Rullahiihdossa on
tarkead huomioida turvallinen ympérist6 (esimerkiksi
parkkipaikka tai rullarata), jossa voi rauhassa tutus-
tua lajiin, valineisiin ja perustaitoihin leikkien, pelaten
ja temppuillen. Muita lajeja, esimerkiksi voimistelua,
yleisurheilua (hypyt, heitot, juoksut) ja palloilulajeja on
suositeltavaa harrastaa, jotta liikkuminen on mahdolli-
simman monipuolista ja maarallisesti riittavaa.
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Alle kouluikaisten hiihtokoulutoiminnassa keskeista
on motoristen perusliikuntataitojen kehittédminen ja

lgjitaitoihin tutustuminen innostavassa, turvallisessa ja
omaa kehittymisté korostavassa ympdristossa.

Hiihtokouluharjoitus (60 min) kesalla ja syksylla

15 min Alkuverryttely (leikkejé/peleja sisaltden perusliikuntataitoja
’ juoksua, hyppyja, heittoja ja aktiivista liikkuvuutta)

20 min. Taito-osio (ketteryys, tasapaino, koordinaatio, rullahiihto)

15 min. Nopeus (peleja, kisailua esim. sukkulajuoksuviesti)

10 min. Loppuverryttely (+ liikkuvuusharjoitus)

Hiihtokouluharjoitus (60 min) talvella

15 min. Alkuverryttely (hiihtoa, hiihtoleikkeja, aktiivinen liikkkuvuus)
15 min. Lajitaito-osio (tasapaino, ketteryys, laskutaito, perustekniikat)
15 min. Nopeus (esimerkiksi sukkulaviesti eri tekniikoilla)

15 min. Loppuverryttely (hiihtelyd, hiihtoleikkeja/-peleja)

Taulukko 2. Hiihtokouluharjoituksen rakenne

Suosituksia ohjatuille hiihtoharjoituksille
Turvallisen ja innostavan ymparistén luominen
perustuu osaltaan jasenneltyyn ja samanlaisena
toistuvaan harjoituksen runkoon. Hiihtokouluhar-
joittelussa se tarkoittaa sita, etta jokaisen harjoitus-
kerran rakenne on samanlainen, mutta harjoitukset
ja niiden sisallét vaihtuvat (taulukko 2). Harjoitukset
alkavat alkuverryttelyllad ja kuulumisten vaihdolla,
mista siirrytddn harjoitusosuuteen. Harjoitusosuus
voi koostua kahdesta osiosta: harjoitukseen virittava
peli/leikki/harjoite seka lajitaito eli padharjoitus. Lo-
puksi verrytelldan ja tehdaan liikkuvuusharjoitteita
yhdessa.

Suositus ohjatuille hiihtoharjoituskerroille

viikossa (alle 10-vuotiaat):

¢ Jos osallistuu useamman lajin ohjattuihin
harjoituksiin, 1—2 krt /vko syys- ja talvikaudella

e Jos ei osallistu muiden lajien ohjattuihin
harjoituksiin, 1—3 krt /vko ympaérivuotisesti

Hiihtokoulukausi on suositeltava aloittaa kesaloman
jalkeen viimeistdan alkusyksysta, jolloin harjoittelu
on lumien tuloon asti jalkaisin tehtdvaa monipuo-
lista perusliikuntataitojen ja lajitaitojen harjoittelua
ja virittaytymista talven tuloon (taulukko 3). Lumien
tultua siirrytdan suksille ensin tutustuen valineisiin
ja lumeen monipuolisen lajiharjoittelun kautta. Tal-
vella lapsilla ja nuorilla jatkuu monipuolinen taito-
harjoittelu ja ominaisuuksien kehittdminen. Erilaiset
pelit ja kisailut pitéavat suksilla liikkumisen hauskana
jainnostavana. My®és kilpailutapahtumat ovat tarkea
osa lasten ja nuorten harjoittelua. Kevaan saapues-
sa ja lumien sulaessa on suositeltavaa harjoitella
mahdollisimman pitkdan suksilla, kuitenkin séda-

olot ja turvallisuus huomioiden. Lumien lahdettya
harjoittelu palaa jalkaisin tehtévéksi ja esimerkiksi
harrastukset toisen lajin parissa ovat suotavia. Ke-
salla pitéda muistaa lomailla, nauttia vapaa-ajasta ja
liikkua perheen seka ystavien kanssa.

Hiihtokouluharjoituksissa on tarke&d olla paljon

liikettd ja vathdn odottelua. Nopeus- ja taito-
osioita tulee sisdllyttad jokaiseen harjoitukseen.
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Kuukausi

Harjoituksen

Sisaltoesimerkkeja

paateema
Elokuu Aloitus ja turvallinen ilmapiiri Pelit, leikit, tutustuminen ryhméaan
Yleisharjoittelu, nopeus, Pelit, juoksu, loikka, liikkuvuus,
Syyskuu L ) ! )
ketteryys lajivierailu esim. yleisurheilu
Sauvaharijoittelu, tasapaino, Pelit, sauvajuoksu- ja loikat,
Lokakuu . .
rytmi lihaskunto, hypyt
Tutustuminen hiihtovélineisiin ja
Marraskuu Hiihto (jos lunta), sauvakévely | lumeen pelien kautta, jos ei lunta
sauvajuoksu harjoittelua
. L Hiihtoleikkeja, sauvoitta hiihto,
Joulukuu Hiihto vapaa tai perinteinen perushiihtotekniikoita
Hiihtoleikkej&, sauvoitta hiihto,
Tammikuu Hiihto vapaa tai perinteinen perushiihtotekniikoita, seurojen
sarjahiihdot
Helmikuu Hiihto vapaa tai perinteinen Teknu.kanja .takfnkan harjoittelua,
seurojen sarjahiihdot
Tekniikan ja taktiikan harjoittelua
Maaliskuu Hiihto vapaa tai perinteinen niin pitkaan kun lunta, seurojen
sarjahiihdot
Huhtikuu Yieisharjoittelu ja lajivierailut | | c 12 lajivierailuja esim. suunnistus/
pyoraily
Toukokuu Yleisharjoittelu ja lajivierailut PeI‘eJa, IaJ.|V|era|Iu1a esim. melonta/
yleisurheilu
Kesakuu Kesiloma !Vla.hdoII|S|a yhteistreeneja liilkkuvuus
ja lihaskunto
Heinakuu Kesiloma !Vla.hdolllsm yhteistreeneja liilkkuvuus
ja lihaskunto

Taulukko 3. Hiihtokoulun esimerkkiohjelmarunko koko kaudelle

Esimerkkeja hiihdon taito- ja tekniikkaharjoituksis-
ta seka valmiita hiihtokoulutuotteita hiihtokoulujen
jarjestamisen tueksi l6ytyy Suomen Hiihtoliiton Lu-
milajit Liikuttavat -konseptista. Konseptista 16ytyy
useita 5—12-vuotiaille sopivia tuotteita, joista voi
valita sopivimman hiihtokouluun osallistuvien hiih-
totaustan perusteella. Hiihtokoulutoiminnassa on
tarkeda jakaa lapset taitotasojen mukaisiin ryhmiin
mielekkaiden harjoitusten varmistamiseksi.

Lisatietoja ja valmiita materiaaleja:

e Valmiita tuntisuunnitelmia [6ydat taalta:
https://www.lumilajitliikuttavat.fi/
videot/#tukimateriaalit

e Valmiita hiihtokoulutuotteita Tuiskun Lajikoulujen
tuotepaketeista: https://www.lumilajitliikuttavat.
fi/tuiskun-koulut/

e Hiihtoharjoitusten taito- ja tekniikkavideoita:
https://www.lumilajitliikuttavat.fi/videot/

e Yleistaitoharjoitteita: http://www.valmennustaito.
info/taitokartta/liikkumistaidot.php

01

Tuiskun Liikkari-koulu

Soveltuu lapsille, jotka tulevat lajin pariin alle
5-vuotiaina. Liikkari-koulu sisaltda ohjaajanop-
paan, 20 tuntisuunnitelmaa (12 lumelle ja 8 kui-
valle maalle) seka osallistujille oheismateriaaleja.

02

Tuiskun Lumilajikoulu

Soveltuu lapsille, jotka tutustuvat lumilajeihin
ensimmaista kertaa. Lumilajikoulu koostuu nel-
jasta tutustumiskerrasta, joiden aikana liikutaan
monipuolisesti suksilla. Materiaali koostuu ohjaa-
janoppaasta, 4 tuntisuunnitelmasta ja osallistujien
oheismateriaaleista.

03

Tuiskun Latukone -koulu

Soveltuu lapsille, jotka ovat kdyneet esimerkiksi
yhden edelld mainituista kouluista, omaavat véhan
hiihtokokemusta tai ei lainkaan, mutta ovat jo Ia-
hes 8-vuotiaita ja omaavat hyvat perusliikuntatai-
dot. Latukone -koulu koostuu ohjaajanoppaasta,
20 tuntisuunnitelmasta (10 lumelle ja 10 kuivalle
maalle) seka osallistujien oheismateriaaleista.

04

Tuiskun Lumitykki -koulu

Soveltuu lapsille ja nuorille, jotka ovat jo kdyneet
esimerkiksi Tuiskun Latukone -koulun tai jotka
omaavat jo ennestaan hiihtokokemusta. Lumitykki
-koulu koostuu ohjaajanoppaasta, 20 tuntisuun-
nitelmasta (10 lumelle ja 10 kuivalle maalle) seka
osallistujien oheismateriaaleista.
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Alle 10-vuotiaiden
liilkunnan ja harjoittelun
avainasiat

1. Riittava kokonaisliikunnan maara on noin 20 tuntia viikossa sisaltaen
arkililikunnan, koulumatkat, valituntiliikunnan, koululiikunnan, pelit,
leikit, hilhdossa tapahtuvan harjoittelun ja muiden lajien harjoittelun

2. llo ja yhdessa tekeminen

3. Perusliikuntataitojen kehittdminen juosten, hyppien, heittden ja
osallistuen moniin eri lajeihin

4. Yleistaitojen (ketteryys, tasapaino, koordinaatio, reaktiokyky,
rytmikyky, kimmoisuus) kehittdminen pelaten, leikkien seka taito- ja
ketteryysratojen avulla

5. Nopeuden kehittdminen pelaten, leikkien, hyppien ja kisaten

6. Lajitaitojen opettelu hiihtéen ja rullahiihtden tutustuen eri
hiihtotekniikoihin, temppuillen, leikkien ja pelaten

7. Muita suositeltavia lajeja ovat esimerkiksi muut lumi- ja hiihtolajit,
yleisurheilu (hypyt, juoksut), jalkapallo, jadkiekko, kori- ja lentopallo,
voimistelu, parkour, uinti




11-16-vuotiaiden
liikunta ja harjoittelu

H>

HOPEASOMPA




Ennen pituuskasvuhuippua harjoittelun tulee kehittaa
monipuolisesti edellytyksid kovavauhtiseen hiihtadmiseen,
joten tarkeitd kehityskohteita ovat lajitaito, nopeus ja

elastisen voimantuoton kehittdminen.

:

lkavuosien 11—-16 aikana kokonaisliikunnan maa-
ré (20 h/vko) on edelleen yksi téarkeimpid tekijoita
lasten liikunnallisessa kehittymisessa. Suurin osa
liikunnasta tulee saada edelleen arkiliikunnan, kou-
lumatkojen, vélituntiliikunnan, koululiikunnan seka
pelien ja leikkien myota. Tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd ylaasteidssa nuorten liikunta-aktiivisuus
pienenee, joten erityisesti kyseisessa ikdvaiheessa
nuorten omatoimista liikkumista ja muuta likkuntaa
tulee tukea ja kannustaa. Varsinaisen hiihtoharjoit-
telun méaaran tulee lisdantya vuosi vuodelta tasai-
sesti kohti 17—18-vuotiaiden harjoittelumaéarasuo-
situsta (noin 500—600 tuntia/vuosi), mutta edelleen
on suositeltavaa harrastaa hiihdon ohella myés jo-
tain muuta urheilulajia.

Yksilolliset erot kasvuvaiheessa ovat suuria,
koska osalla nopean kasvun vaihe on jo takana, ja
toisilla vasta tulossa. Varsinainen lajissa tapahtuva
harjoittelu tulee suunnitella ominaisuuksien har-
joitettavuuden takia biologisen kasvuvaiheen ja
harjoittelutaustan mukaan, ei kalenteri-ikdan pe-
rustuen. Tarkeita harjoittelun kehityskohteita kysei-
sessa ikdvaiheessa ovat lajitaito, nopeus ja elastisen
voimantuoton kehittdminen seka suunnitelmalli-
semman aerobisten kestavyysominaisuuksien kehit-
tdmisen aloittaminen. Kasvuvaihe tulee huomioida
harjoittelussa myds vammojen ennaltaehkaisyn ta-
kia. Harjoittelussa keskeista on kehittaa edellytyksia
kovavauhtiseen hiihtdmiseen, iloisessa ja innosta-
vassa harjoitteluymparistdssa.

Kyseisessa ikdvaiheessa valmentajalla on suuri
merkitys nuoren itseluottamuksen ja itsetuntemuk-
sen rakentamisessa. Yhteenkuuluvuuden tunne,
hyvaksytyksi tulemisen kokemus ja kuulluksi tulemi-
nen on hyvin tarkeaa nuorelle. Yhteenkuuluvuutta

voi vahvistaa muun muassa yhteisilla kilpailumat-
koilla, yhdessaololla, joukkueasuilla ja ryhméan omil-
la sisdisilla jutuilla. Sosiaalisten taitojen oppimiseen
voi valmentajalla olla suuri vaikutus. Erityisesti mur-
rosidssa valmentaja voi olla se aikuinen, jonka sano-
misilla on valia.

Kestdvyysharjoittelu

Nuorten kestavyysharjoittelulla luodaan yleista poh-
jaa mydhemmalle harjoittelulle. Kasvupyrédhdyksen
aikoihin on otollinen ajankohta aloittaa kestavyyso-
minaisuuksien harjoittaminen systemaattisemmin,
jolloin hapenottokyvyn kehittdmisen tulee nousta
keskiodn. Kestavyysharjoittelun tulee olla jossain
muodossa mukana paivittdin véahintdan 30—60 mi-
nuuttia. Monipuolisuuden vuoksi on suositeltavaa
hyddyntaa hiihdon lisdksi muita lajeja, kuten juok-
sua, suunnistusta, pyorailyd, melontaa, soutua, uin-
tia. Ennen kasvuhuippua peruskestavyysharjoittelun
tulee muodostua paaosin kokonaisliikuntamaaran
(arkiliikkuminen, koulumatkat, valituntiliikunta,
koululiikunta, pelit ja leikit) kautta, ei varsinaisen
peruskestavyysharjoittelun kautta. Vauhdikkaam-
paa harjoittelua (vauhti- ja maksimikestavyys) on
suositeltavaa olla ohjelmassa saannollisesti (2—4
krt/vko) esimerkiksi laji-/'ryhmaharjoitusten, kilpai-
lujen ja paljon liikkkumista sisaltavien pallopelien
muodossa, muun harjoittelun ollessa matalatehoi-
sempaa perusharjoittelua esimerkiksi verryttelyjen
kautta (peruskestavyys ja vauhtikestavyyden ala-
alue) (kuvio 8). Vauhdikas kestavyysharjoittelu on
erityisen tarkedd maksimaalisen hapenottokyvyn
kehittamiseksi, silla se on yha merkittavin tekija
maastohiihdon kilpailusuorituksen kannalta. Kesta-
vyysharjoittelun yksi toteuttamistapa on vauhtileikit-
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Kestavyyden perusharjoittelu

Peruskestavyys (PK)

Pystyy puhumaan puuskuttamatta
(syke 60-85 % maksimisykkeesta)

- Pitka harjoitus kerran viikossa

11-14-vuotialla noin 1 t 30 min-2 t

15-16-vuotiailla noin 2 t -2 t 30 min

Pitkat retkeilynomaiset vaellukset 2-4 tuntia
Muu peruskestavyysharjoittelu muiden harjoitusten
ohessa mm. verryttelyt
Arkiliikkuminen pyoraillen, kavellen, rullaluistellen
Vaihtelevat harjoitusmuodot, esimerkiksi
rullahiihtéden, hiihtden, rullaluistellen, pyoraillen,
juosten, sauvakavellen tai yhdistelmaharjoitukset
esimerkiksi rullahiihto tasatyonto + pyoraily jne.

Vauhtikestavyys (VK)

Lieva hengdstyminen
(syke 85-90 % maksimisykkeestd)

Tehollinen kesto 20-30 min + verryttelyt ennen ja
jalkeen 15-20 min

2-3 x 6 x 45-60 s rennon reippaasti, 5 km:n
kisavauhtia hiljempaa, palautus 30-60 s / 5 min
2-4 x 6-10 min VK-vedot, palautus 1-3 min

20-30 min vauhtikestavyys vaihtelevassa maastossa
20-30 min vauhtileikittely maaston mukaan (1-2
min vauhdin nostot VK/MK-alueelle palautus
peruskestavyysalueella

Hiihtden, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten,
pyordillen, pelaten, tasatyontéden, sauvoitta
hiihtaen, rullaluistellen

Harjoitteluteho

Kuvio 8. Kestévyysharjoittelun tehoalueet ja esimerkkiharjoitukset 11—16-vuotiailla.

Vauhdikas kestavyysharjoittelu

Maksimikestavyys (MK)

Voimakas hengdstyminen
(syke 90-95% maksimisykkeestd)

Tehollinen kesto 10-20 min + verryttelyt ennen ja
jalkeen 15-20 min

3-4 x 3 min MK-vedot (esim. XCX-radalla),
palautus 3 min

10-15 min tasavauhtinen kilpailunomainen harjoitus
2 x 8-10 x 20-30 s kisavauhdilla (3-5 km), palautus
15s/3 min

15-30 min nousevalla teholla (VK > MK))
Kilpailut / pelit

Hiihtden, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten,
/-rinteessd, pyordillen, pelaten

Kasvupyrahdyksen aikoihin on otollinen ajankohta kestavyysominaisuuksien
systemaattisemman harjoittelun aloittamiselle. Tarkeimmat kehitettavat
ominaisuudet ovat maksimaalinen hapenottokyky, nopeat voimantuotto-
ominaisuudet ja hiihtotaidon kehittdminen.

Lisdd harjoitusesimerkkejd joitepankista

tely, johon kuuluu olennaisena osana vauhdin vaih-
telut. Ryhmaharjoitteluna toteutettu vauhtileikittely
opettaa totuttautumaan kilpailutilanteeseen, irtiot-
toihin ja muihin ennalta arvaamattomiin tilanteisiin.
Jokainen voi vuorollaan tehda oman rytminvaihdon
ja kiihdytyksen ennalta maaraamattémasti, mihin
muiden pitaa vastata. Vauhtileikittelyssakin on hyva
suunnitella harjoituksen teho- ja vauhtiskaala, joka
on laajempi kuin perinteisessa tasavauhtisesti toteu-
tetussa harjoituksessa. Vauhtileikittelyharjoitus voi
sisaltaa lyhyita 5—15 sekunnin nopeutta kehittavia
spurtteja ja/tai muutaman minuutin mittaisia (2—6
min.) vauhdikkaita, maksimihapenottoa kehittavia
vetoja esimerkiksi maaston mukaan. Vaubhtileikit-
tely-osion kesto on yleensd 15—60 minuutin valissa
riippuen harjoituksen tehosta.

Voimaharjoittelu

lkdvuosien 11-16 aikana tarkeimmat asiat voima-
harjoittelussa ovat oikeiden suoritustekniikoiden
opettelu ja voimatasojen maltillinen nostaminen,
koska ndma ennaltaehkaisevat vammojen syntya
seka luovat edellytyksia laadukkaalle ja kovemmal-
le harjoittelulle tulevaisuudessa. Voimaharijoittelulla
varmistetaan lihastasapainon ja tukilihaksiston ke-
hittyminen lajitekniikan ja tehokkuuden vaatimalle
tasolle. Voimaharjoittelua on hyvé toteuttaa lajivoi-
maharjoituksin tasatydntaen, sauvoitta hiihtden ja
loikkien/hyppien seka kuntosalilla voimaharjoituksin
kehittden yleista voimantuottokykya, elastista voi-
mantuottoa ja kehonhallintaominaisuuksia. Hyppe-
ly- ja loikkaharjoittelua on hyva olla saannéllisesti
(2 krt/vko) osana muuta harjoittelua, jotta elastiset
voimantuotto-ominaisuudet kehittyvat. Kaikki lihas-
kunto- ja voimaharjoittelu on tarkeaa suunnitella
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Harjoitustiheys:
2 krt/vko sisédltden:

Koordinaatioharjoitteita

Ketteryysharjoitteita

Tasapainoharjoitteita

Hyppelyharjoitteita - matalatehoiset hypyt

(painotus alastulojen hallinnassa) ja

hyppelyt

(esim. naruhyppelyt)

Lihaskuntoharjoitteita omalla

painolla/kuntopallolla keskittyen

tekniikkaan

- Sarjat: 1-2

- Toistot: vaihtelevasti

- Vastus: alle 60 % max

- Suoritusnopeus: kohtalainen
(taidon kehittdaminen) — nopea

Voimaharjoittelutaidot ja -tausta

Harjoitustiheys:
2-3 krt/vko sisaltden:

Tasapainoharjoitteita
Hyppelyharjoitteita - matala- ja
keskitehoiset hypyt/loikat (esim. matalat
aitahyppelyt, hypyt boksille)
Lajinomaisia voimaharjoitteita
Kehonhallintaharjoitteita
Lihaskuntoharjoitteita omalla
painolla/kuntopallolla
Voimaharijoitteita vapailla painoilla
keskittyen tekniikkaan vastusta
nousujohteisesti lisaten

- Sarjat: 2-4

- Toistot: 6-12

- Vastus: alle 80 % max

- Suoritusnopeus: nopea

Harjoitustiheys:
2-4 krt/vko sisaltden:

Tasapainoharjoitteita
Hyppelyharjoitteita - kovatehoisemmat
hypyt/loikat (esim. korkeat aitahypyt,
kinkat, pudotushypyt)
Kehonhallintaharjoitteita
Lihaskuntoharjoitteita omalla
painolla/kuntopallolla
Maksimivoiman/tehontuoton harjoitteita
vapailla painoilla ja lajinomaisilla liikkeilla
- Sarjat: useita

- Toistot: alle 6

- Vastus: yli 85 % max

- Suoritusnopeus: nopea

Kuvio 9. Hermo-lihasjérjestelman monipuolinen ohjelmointimalli lapsilla ja nuorilla (Mukailtu Granacher ym. 2016 ja Faigenbaum ym. 2016).

K

Elastista voimantuottoa kehittavad hyppely- ja loikkaharjoittelua on hyva olla
saannollisesti muun voimaharjoittelun ohessa (2 krt/vko) ja se tulee suunnitella

nousujohteisesti harjoitteiden madrdn, tehon ja vaikeustason suhteen.

nousujohteisesti ja harjoitteet tulee valita huolellises-
ti harjoitustausta huomioiden, jotta harjoitteet eivat
ole lilan haastavia tai toisaalta liian helppoja (kuvio
9). Tama korostuu erityisesti nopean kasvun vaihees-
sa, jolloin haasteita voi tulla kehonhallinnassa. Ennen
kasvuhuippua on suositeltavaa vahintaankin opetel-
la voimaharijoitteluliikkeiden perustekniikoita kehon
omalla painolla ja pienilla lisdpainoilla (taulukko 4).

Liséksi kasvupyrahdyksen aikana tulee huomi-
oida erityisesti lihastasapaino ja liikekontrolli moni-
puolisen ja tasapainoisen voimaharjoittelun avulla
seka suoritustekniikoiden sailyttdminen. Voimaomi-
naisuuksia kehittdvaa harjoittelua olisi hyva olla 2
krt/vko seké alkuverryttelyjen yhteydessa aktivoivia
kehonhallintaa ja lihaskuntoharjoitteita 2—4 krt/
vko ympari vuoden (taulukko 5). Voimaharjoittelun
otollisin ajankohta voimatasojen lisdamiseksi (lihas-
massan kautta) alkaa tyt6illa kasvuhuipun jéalkeen ja
pojilla 12—18 kuukautta kasvuhuipun jalkeen. Riitta-
vien voimatasojen saavuttamiseksi voimaharjoittelua
ohjelmoidaan yleensa kevaan tai kesan harjoitteluun
noin 4—8 viikon voimajaksoksi, jolloin maara on 2—3
voimaharjoitusta viikossa. Toinen hyva ajankohta voi-
maharjoittelun painottamiselle on ennen lumiharjoit-
telukauden aloittamista (marras—joulukuu), jolloin
on monesti huonot sdaolot sulanmaan harjoitteluun.
Talvella voimaharjoittelua on suositeltavaa olla véhin-
taan kerran viikossa, jotta voimaominaisuudet eivat
heikkene kilpailukauden aikana. Voimaharjoitusliik-
keiden tulee olla monipuolisesti kehoa kuormittavia
huomioiden eri liikesuunnat (eteen, taakse, loiton-
nus, lahennys, kierrot). Harjoitukseen tulee siséallyt-
téda myos unilateraalisia harjoitteita (yhdella raajalla
tehtavia liikkeitd) monipuolisuuden takaamiseksi
(taulukko 7).
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. Aerobinen verryttely 15 min. ja/tai juoksukoordinaatiot

. Liikkuvuus ja aktivoiva alkuverryttely 15 min.

e Eldinetenemisia (karhukavely, mittarimato, rapukévely jne.)

maastaveto + kulmasoutu

Keppi/tankojumppayhdistelma: rinnalle veto + etukyykky + ylostydnto + valakyykky +

e Rintakehan liikkkuvuus (erityisesti avaus- ja kiertosuunnat)

Lantion liilkkuvuus (loitonnus- ja lahennyssuuntien aktivointi)

. Lihaskunto/voimaosio kiertoharjoitteluna 2 — 3 kierrosta,
toistoja 5—10, kun liikkeet tuttuja niin osassa liikkeista voi

kayttaa lisakuormana kevyita tankoja / kasipainoja, osassa
liikkeista vastuksena kuminauha, kuntopallo, kahvakuula

Kestovoima/
lihaskestavyys

Nopeusvoima

Perusvoima*
Maksimivoima*

Liike:

1. Eteneva askelkyykkykavely tai penkille nousu
(lisdpainoprogressio)

2. Hyvaa huomenta-liike (lisdpainoprogressio)

3. Etunoja — lapapunnerrus yhdistelma

4. Kuminauha-vastustettu soutu (lavan ldhennys)

5. (kuminauha-avustettu) leuanveto

6. Istumaan nousu - alas jarrutuksella

7. Kaarijannitys tai sen sovellus

8. Vartalon kierto seisten kuminauhavastuksella

9. Lantion nosto/lasku kylkilankussa

4. Nopeusvoima-osio

2—3 x6—10 krt, palautus 1 —2 min.

1. Tasatassut (tasajalkahypyt)

Liikeryhma /-suunta:
Kyykyn variaatio

Lannesarana

Ty6nt6 vaakasuuntaan

Veto vaakasuuntaan

Veto alaspéin

Vartalon koukistus

Selan ojennus

Vartalon kierto

Keskivartalon sivuttaissuunta

2. Kuntopallon heitto kyykysta ylos ja kahdella kddella eteen

3. Yhden jalan ruutuhyppelyt
4. Kuntopallon heitot ylhaalta alas ("tasatyont6”)

Perusvoima 3—4 x 6—15 krt

Sarjat / toistot Maksimivoima 2—-4x6-10krt/10s Maksimivoima 3—4 x 3—5 krt
Vastus (% maksimista) oma keho, 0—20 % 30-60 % 50-90 %
Palautus sarjojen vélissa 30-60s 2—4 min. 2—3 min.

Liikkeet (1:1 liike:palautus) 2—4 paaliiketta 2—4 paaliiketta

Suoritustempo Rauhallinen, hallittu Maksimaalisen nopea Nopea, hallittu
Hypyt, loikat, sauvaloikat,

Harjoitusmuodot Kiertoharjoittelu, tasatyontd, | kuntopallo, tasatyonto, Vastusharjoitteet

sauvoitta hiihto

ylamakijuoksu /-hiihto,
vastusharjoitteet

Taulukko 4. Voimaharjoitusesimerkki ennen pituuskasvun huippua

Taulukko 5. Voimaharjoittelun osa-alueet pituuskasvuhuipun jalkeen

* Suositeltavaa aloitusvaiheessa, kun opetellaan tekniikoita ja vahvistetaan keskivartaloa.
** Suositeltava aloittaa tyt6illa kasvuhuipun jalkeen ja pojilla 12—18 kuukautta kasvuhuipun jalkeen
(alussa voimatasot kasvavat myds perusvoimaharjoittelulla).




. Aerobinen yleisverryttely 15 min.

CEEE TR e R R e 0 . Liikkuvuus ja aktivoiva alkuverryttely 15—20 min. (tyypillisesti 4 — 8 liikettd, 2— 3 kierrosta)

Aktiivisia liikkuvuusharijoitteita (lantio, rintakehd)

Tasapaino-liikehallintaharjoitteita (esim. kurki, yhden jalan rinnalleveto kevyella kdsipainolla jne.)
Painonnostoliikeyhdistelmia kevyella kepillé/tangolla/kasipainoilla

Keskivartaloliikkeitd (vaaka-asento / pystyasento / kierrot)

3—4 x3—5 min. sauvoitta luistelu tai erilaiset pelit (ensimmaisessa harjoitusesimerkissa)
3—5 x5 min. tasatyonto vaihtelevaan maastoon

Sauvoitta luistelu ja tasatyonto vuorotellen 8 x 4 min.

10 x 1 min. tasatyonto ylamékeen, palautus alas laskien

Yhtéjaksoinen 4—5 km sauvoitta hiihto vaihtelevaan maastoon

30—45 min. rullahiihto tasatyonto

Kyykkykavelyt nousuun tai tasaisella suoraan, sivuttain, luistelusimulaationa: 3—5 eri tapaa / . Voimaosuus 30—90 min. (perusvoima, maksimivoima, tehontuotto/nopeus)
4—5 x 1-3 min. jaksoissa, palautus kavellen

Lyhyet lahestymissarjat liikkeesté riippuen, esim. 5 + 4 + 3 painoa lisaten, lyhyehké palautus 1—2 min.

Nopeusvoimaharjoitus Perusvoima (Jos tarvetta lihasmassan lisadmiseen)
e 3x6-12toistoa/pal 2—3 min.

e 2-3x5-8x10s (sauva)loikat, palautus 1,5—2 min./5 min. Maksimivoima (hermottava):
¢ Rullahiihto tasatyonto 2 x 8 x 15 s tasatyonto, palautus 1,5—2 min. /5 min. e 2—-3x3-6toistoa/ pal 3 min.
® 3x5x8sjuoksu/sauvajuoksu jyrkk&én yldmékeen, palautus 1,5 min./ 5 min. e Vastus esimerkiksi 5—6 RM (toistomaksimi) paino, mutta tehdaan 4 toistoa nostovaihe maksimiteholla ja hallitusti

Tehontuotto / Nopeusvoima
e 1-2 kovaa maksimivoimasarjaa yllapitavana (2—4 toistoa) / pal 3 min.
e 3x~6-—8(-10) maksimaalisella likenopeudella, kohtalaisella vastuksella / pal vahintdan 3 min.

Taulukko 6. Lajinomaisia lihaskestavyys- ja voimaharjoitusesimerkkejé

Liikevalinnat/suunnat voima-osiossa

Yhteensa: 2—4 paaliikettd, 1—3 apuliiketta

Eri liikesuunnat huomioitava (eteen, taakse, loitonnus, Iahennys, kierrot), osa liikkeista yhdella raajalla!
Tyypillisesti 1 —2 kyykyn variaatiota tai lannesaranaliike + 1 —3 ylavartaloliiketta + 1 keskivartaloliike
Kyykyn variaatiot: Askelkyykyt eri suuntiin, takakyykky, luistelukyykky, penkille nousu, hypyt jne.
Lannesaranaliikkeet: Maastaveto-variaatiot, hyvda huomenta-liike, horisontaalinen lantion ojennus maaten
Vedot: leuanveto, taljavedot, kulmasoutu, penkkiveto, alataljasoutu, ylivedot

Tyonnot: pystypunnerrusvariaatiot, penkkipunnerrusvariaatiot, dipit

Vartalon koukistus: vartalon koukistus seisten ylataljasta, brutal-vatsat

Vartalon kierto: kuntopallon heitot kiertaen, brutal-vatsat kiertéden

Painonnostoliikkeet: rinnalleveto + ylostyonto, rinnalleveto+tyonto+etukyykky+tyonto, tempaus

e |isaad harjoitusesimerkkeja harjoitepankista

e https://www.voimanpolku.info/

e Esimerkkeja aktivoivasta alkuverryttelysta
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/

Taulukko 7. Kuntosaliharjoituksen rakenne ja esimerkkisiséllot pituuskasvuhuipun jélkeen ja aikuisvaiheessa.
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— —
Normaalimatkojen kilpailuvauhti Tehointervalliharjoittelu Maksiminopeusharjoittelu

— ¢ \ —

»
L

Maksiminopeus

Kuvio 10. Harjoittelun eri nopeusalueet suuntaa antavasti.

Nopeusharjoituksia hiihtéen / rullahiihtden

Maksiminopeusharjoitus

e 2—-3x4-8x10-15 s nopeusvedot maksimivauhdilla eri tekniikoilla (osassa l&hto paikoiltaan, osassa vauhdista esim. alamaesta), eri
maastonkohtiin (tasaiset, loivat alamaet, ylamaet) jolla suoritustekniikka pysyy kasassa, palautus 1,5—2 min. vetojen vélissa / 5 min.
sarjojen valissa

Submaksimaalinen nopeusharjoitus
e 3—-4x5-8x15-20 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min.

Nopeusosio muun harjoittelun ohessa
e 6—10x 10— 15 s maksimi/submaksimaalisella nopeudella, palautus vahintaan 1,5 min.

Nopeusharjoituksia juosten

Maksiminopeusharjoitus

e 2—-3x4—-8x6-10 s nopeusvedot juosten, sauvajuosten tai -loikkien, palautus 1,5—2 min. vetojen vélissa / 5 min. sarjojen vélissa
Submaksimaalinen nopeusharjoitus

e 3—4x4-5x10-13 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min./5 min.

Taulukko 8. Nopeusharjoitusesimerkkejé 11—16-vuotiaille

Nopeusharjoittelu
lkdvaihe 11—16-vuotta on otollista aikaa nopeuden
kehittamiselle. Nopeusharjoittelun tavoitteena on kye-
ta hiihtaméaan kaikkiin maastonkohtiin rennosti kilpai-
luvauhtia ja sitd kovempaa vauhtia. Yleisperiaatteena
nopeusharjoittelussa on, etta suoritukset ovat lyhyt-
kestoisia ja kova-/maksimivauhtisia selvasti kilpailu-
vauhteja kovempia (kuvio 10). Nopeusominaisuuksien
harjoittelua tulee tassa vaiheessa tehda viikoittain 3—4
harjoituksessa eli noin 30—60 nopeusvetoa viikossa
ympaéri vuoden. Viikoittaisista harjoituksista 1-2 on
hyva olla varsinaisia nopeusharjoituksia ja 1—-2 muun
harjoittelun ohessa olevia lyhyempid nopeusosiota tai
peleja. Viikoittaisesta nopeusvetoméaarasta noin 1/3
tulee tehda maksiminopeusvetoina ja suurin osa (2/3)
maksiminopeutta kevyemmilla vauhdeilla suoritettavi-
na, rentoina, submaksimaalisina nopeusvetoina, joissa
suoritustekniikka on térkein asia. Submaksimaalisis-
sa nopeusharjoituksissa vetoja voi olla enemmaén ja
useammin kuin maksiminopeusvetoja.
Nopeusharjoituksissa on tarked huomioida suo-
ritustekniikka; nopeutta kannattaakin harjoitella eri
tekniikoilla eri maastonkohtiin. On tarkeaa, etta suo-
ritustekniikka sailyy hyvéng, joten tehoa/vauhtia tulisi
nostaa tekniikan sallimissa rajoissa. Loivissa alamaissa
on hyvé harjoitella helppoutta kovavauhtiseen hiih-
toon. Paras ajankohta nopeuden harjoittamiseen on
harjoituksen alkuvaiheessa, kun ei ole vasynyt muusta
harjoittelusta. Kun harjoittelu on systemaattisempaa,
nopeusharjoitukset kannattaa tehda lepo- tai palaut-
tavan paivan jélkeen, jolloin elimistd on hyvin palautu-
nut. Ajoittain nopeutta voi harjoittaa myds vasyneena
esimerkiksi kovempitehoisten kestavyysvetojen jal-
keen, jolloin tilanne vastaa paremmin kilpailutilanteen
loppukiria.
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Taito- ja tekniikkaharjoittelu
Taitoharjoittelun osalta keskiosséa ovat lajitaidot ja
suoritustekniikka. Hyva hiihtotekniikka edellyttaa
monipuolisia taidon osatekijoita, kuten tasapainoa,
rytmikykya, liilkkeiden yhdistelykykya, reaktiokykya,
ketteryytta ja sopeutumista muuttuviin olosuhtei-
siin. Taman takia on tarkeda, etta aikaisemmassa
ikavaiheessa on hankittu monipuoliset motoriset pe-
rusliikuntataidot, jotka mahdollistavat hyvén hiihto-
tekniikoiden omaksumisen. Motorisia perusliikunta-
taitoja ja taidon osa-alueita tulee edelleen harjoitella
lajitaidon rinnalla. Ikdvaiheessa 11—16-vuotta tulee
paneutua vapaan ja perinteisen hiihtotekniikoihin ja
niiden taloudelliseen kaytt66n eri maastonkohdissa
ja eri vauhdeilla.

Jokainen lajiharjoitus tulee olla my6s tekniikka-
harjoitus joko erillisena taito-osiona tai muita omi-
naisuuksia harjoitettaessa. Tekniikoita kannattaa
harjoitella monipuolisesti erilaisissa olosuhteissa ja

Taito- ja tekniikkaharjoitusesimerkkejd
e | isda harjoitusesimerkkeja harjoitepankista

e https://www.lumilajitliikuttavat.fi/videot/#lajitekniikat

maastonkohdissa, kuten tasaisella, ylamaissa, ala-
maissa ja temppuilemalla hiihtomaassa, tekemalla
kilpailunomaisia harjoituksia XCX-tyyppisella ra-
dalla. Lajinomaista harjoittelua onkin suositeltavaa
olla lahes paivittain talvikaudella. Lisaksi kesa- ja
syyskaudella rullahiihtoa kannattaa olla sdannélli-
sesti ohjelmassa, vaikka paéapaino onkin hyva olla
monipuolisessa harjoittelussa muita lajeja hyédyn-
taen. Myds ryhmahiihdon ja peesauksen harjoittelu
kannattaa aloittaa jo Hopeasompa-idssa. Ryhma-
harjoitukset kehittavat hyvin nykyhiihdon vaatimia
ominaisuuksia. Lisaksi ryhmatoiminta houkuttelee
nuoria hyvan ryhmahengen kautta ja yhdessa teke-
minen antaa positiivisia kokemuksia lajin parista. On
hyva huomioida, ettd hiihtotekniikoihin vaikuttavat
taito-ominaisuuksien lisaksi oleellisesti myds muut
fyysiset ominaisuudet, kuten kestavyys- ja voima-
tasot, jotka voivat olla oikeaoppisen hiihtotekniikan
oppimisen rajoitteena.

¢ https://www.lumilajitliikuttavat.fi/opettajille/

¢ Yleistaitoharjoituksia: http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkkumistaidot.php

Lasten ja nuorten rullahiihdossa on térkedd huomioida turvallinen ymparistod

(esimerkiksi parkkipaikka tai rullarata), jossa voi rauhassa harjoitella
peruslajitaitoja ja -tekniikoita (leikkien, pelaten ja temppuillen).
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Liikkuvuus- ja lihashuoltoharjoittelu

Hyva liikkuvuus on tarkeda kehon toiminta- ja suori-
tuskyvyn kannalta. Riittava liikkuvuus on myds edel-
lytys oikealle suoritustekniikalle eri lajeissa. Hyva
lajinomainen liikkuvuus sisaltaa liikkkuvuusreservia
yli lajissa tyypillisesti tarvittavan liikkuvuuden. Ur-
heilussa korostuu aktiivinen liikkuvuus eli omalla
lihasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettu liikelaa-
juus. Liikkuvuus- ja lihashuoltoharjoittelu tulee nah-
da laajana kokonaisuutena pitden sisallaan alku- ja
loppuverryttelyt, palauttavat harjoitukset seka
saannollisen lilkkuvuus- ja lihastasapaino ja -kunto-
harjoittelun. Esimerkiksi lihaskuntoharjoitteiden te-
keminen laajoilla liikeradoilla ja maltillisilla kuormil-
la lisda saanndllisesti tehtyna aktiivista liikkkuvuutta.
Monipuolisessa aktivoivassa verryttelyssa valmis-
tetaan kehoa tulevaan harjoitukseen tai kilpailuun
lammittelemalla. Sen jalkeen on hyva tehda dynaa-
misia, pumppaavia liikkuvuus- ja aktivointiliikkeité,
jolloin erityisesti selkdrangan ja hiihdon vaatimat

Liikkuvuusharjoitusesimerkkeja

¢ | isaa harjoitusesimerkkeja harjoitepankista
e Skadefri- sivuston liikkuvuusharjoitteita
e Terve Urheilija — alku- ja loppuverryttelyesimerkkeja

nivelalueet (hartiaseutu, lantio, nilkka) kdydaan
lapi. Se valmistaa lihasta reagoimaan venytykseen
ja on parempi vaihtoehto ennen urheilusuoritusta
verrattuna staattiseen venyttelyyn, joka voi heiken-
taa akuutisti voima- ja nopeusominaisuuksia. Myds
loppuverryttely voi siséltdaa kehonhallintaa ja liikku-
vuusliikkeita.

Liikkuvuusharjoittelua on suositeltavaa lisata
tasaisesti lapsuudessa siten, ettd maksimaalinen
liikkuvuustaso saavutettaisiin 11—14-vuoden idssa.
Taman jalkeen yleinen liikkuvuus tulisi sailyttaa ja
jalostaa enemman lajissa vaadittavaksi aktiiviseksi
liilkkuvuudeksi. Kasvupyrahdys voi aiheuttaa liikku-
vuuden heikentymistd, joten erityisesti tuolloin li-
hastasapaino- ja lilkkkuvuusharjoitteluun kannattaa
panostaa. Lisdksi kasvupyrahdyksen aikana tulee
huomioida lihastasapaino ja liikekontrolli monipuo-
lisen ja tasapainoisen harjoittelun avulla seka suori-
tustekniikoiden sailyttdminen.

e Terve Urheilija — liikkuvuusharjoitusesimerkki ylavartalolle

e Terve Urheilija — liikkuvuusharjoitusesimerkki alavartalolle
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https://hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi
http://fittoplay.org/sports/cross-country-skiing/cross-country-skiing/
http://fittoplay.org/sports/cross-country-skiing/cross-country-skiing/ 
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/lammittely/
https://www.sportyplanner.fi/#!/programs/150986/view/3yjXENTKqrfYJ7D2TWMFjqzj8n6oGMET
https://www.youtube.com/playlist?list=PLDlux754GmPqy-fnmHMbE351dJNbbQ9rk

Suositus
harjoitusviikko
11-13-vuotiaille

1. Liiku paivittain, 20 tuntia / viikossa
¢ Harjoituksia 4—6 krt / vko (0,5—1,5h / harjoitus
(kesalla voi olla useampiakin harjoituksia)
e Suurin osa arkiliikkkumista, koululiikuntaa, peleja
ja leikkeja

2. Harjoittele nopeutta 3—4 harjoituksessa yhteensa 30—60
nopeusvetoa viikossa
e 12 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa
submaksimaalisia)
e 1-2 lyhyempéaa nopeusosiota muun harjoittelun ohessa
tai esimerkiksi peleissa

3. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestavyys) kestavyytta 2—3
harjoituksessa (tehollinen kesto: 15—20 min) sisaltden
kestavyysharjoitukset, kilpailut, pallopelit

4. Voimaa 2 harjoituksessa sisaltaen perinteisia
voimaharijoitteita, elastista ja nopeaa voimantuottoa
kehittavia hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita

5. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa
(tasapainoa, koordinaatioita, ketteryyttd, eri tekniikoita)

6. Liikkuvuutta osana harjoituksia paivittain
7. Yksi pidempi peruskestavyysharjoitus viikossa noin 1,5h

8. Jokaisessa harjoituksessa kannattaa harjoitella useampia eri
ominaisuuksia




Esimerkki keséin/syksyn harjoitusviikosta

11-13-vuotiailla

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Nopea voimantuotto, vauhdikas kestavyys

Taito/tekniikka: Tasapaino, kehonhallinta
Psyykkinen: Yhdessa tekemisen ilo

Esimerkki talven harjoitusviikosta
11-13-vuotiailla

Viikon tavoitteet:

Fyysinen: Vauhdikas hiihtéminen

Taito/tekniikka: Tasapaino suksella ja valineen hallinta
Psyykkinen: Rohkeus, itsensa haastaminen

Maanantai Peli/yleisurheilu/suunnistus/pydréily Maanantai Lepo
S Seuran harjoitus: kehonhallinta/taito + nopeusvoima hyppelyt I Seuran harjoitus: Hiihto P taito + nopeusvoima + vauhdikas

Tiistai . M Tiistai u

+ Juoksu vauhdikas kestavyys kestavyys
Keskiviikko Lepo Keskiviikko Juoksu + loikat/hyppelyt + yleisvoima + kuntopallot
Torstai Seuran harjoitus: Rullahiihto taito + submaksimaalinen nopeus Torstai Seuran harjoitus Hiihto V taito + nopeus + vauhdikas kestavyys

XCX-taitoradalla

Perjantai Sauvarinne(—juoksu vauhdikas ke§tévyys 4-5x3-4min./ Perjantai Hiihto tai Juoksu + hyppelyt + tukilihaksisto

pal. 2—3 min. + nopeus 6x10s tai peli

Lauantai Hiihtokilpailu
Lauantai Juoksu + yleisvoima + kuntopallot
Sunnuntai Hiihto pitka 1,5—2 tuntia
Sunnuntai Vaellus noin 1,5-2 tuntia
6 harjoitusta

6 harjoitusta e 4 krt nopea voimantuotto (nopeus, nopeusvoima,

e 45 krt nopea voimantuotto (nopeus, nopeusvoima, kuntopallot)
Yhteensa kuntopallot) Yhteensi * Lkrtvoima +1 krttukilihaksisto

e 1krtvoima o 3krt vauhdikas kestévyys

e 2 krt vauhdikas kestévyys o 1 krt pitka kestavyys

o 1 krt pitka kestavyys

Harjoitusten lisaksi viikon tulee sisaltda aktiivisesti toteutettua
koululiikuntaa, koulumatkat, pelailuja, leikkeja ja arkiliikuntaa siten, etta

viikon kokonaisliikkuntam&aré on vahintdan 20h. Jos harrastaa toista
urheilulajia hiihdon liséiksi, osan harjoituksista voi korvata/téydent&d
toisen lajin harjoituksilla.
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Suositus
harjoitusviikko
14-16-vuotiaille

1. Liiku paivittain, 20 tuntia / viikossa
e Harjoituksia 5—7 krt / vko (0,5—2h / harjoitus
(kesalla voi olla useampiakin harjoituksia)
e Suurin osa arkiliikkkumista, koululiikuntaa ja peleja

2. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestéavyys) kestavyyttd 2—4
harjoituksessa (tehollinen kesto: 15—25 min) sisaltden
kestavyysharjoitukset, kilpailut, pallopelit

3. Harjoittele nopeutta 3—4 harjoituksessa yhteensa 30—60
nopeusvetoa viikossa
e 12 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa
submaksimaalisia)
e 1-2 lyhyempaa nopeusosiota muun harjoittelun ohessa tai
esimerkiksi peleissa

4. Voimaa 2 harjoituksessa sisaltaen perinteisia
voimaharijoitteita, elastista ja nopeaa voimantuottoa
kehittavia hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita

5. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa
(tasapainoa, koordinaatioita, ketteryyttd, eri tekniikoita)

6. Liikkuvuutta osana harjoituksia paivittain

7. Yksi pidempi peruskestavyysharjoitus noin 2 tuntia,
muuten peruskestavyyttd 2—4 harjoituksessa osana
muuta harjoittelua

8. Jokaisessa harjoituksessa kannattaa harjoitella
useampia eri ominaisuuksia




Esimerkki talven harjoitusviikosta
14-16-vuotidilla

Esimerkki kesén harjoitusviikosta (ei koulua)
14-16-vuotidilla

Esimerkki syksyn harjoitusviikosta
14-16-vuotiailla

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Vauhdikas hiihtdminen lumella

Viikon tavoitteet:

Fyysinen: Nopea voimantuotto, vauhdikas kestavyys
Taito/tekniikka: Rullahiihtotekniikat

Psyykkinen: Myonteisen mindkuvan vahvistaminen
(Positiivinen palaute)

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Nopea voimantuotto, vauhdikas kestavyys

Taito/tekniikka: Hiihtotekniikat kilpailuvauhdeilla
Psyykkinen: Itseluottamuksen harjoittelu. Tee selkea
kisataktiikka ja keskity onnistuneeseen suoritukseen

Taito/tekniikka: Rullahiihtotekniikka nopealla vauhdilla
Psyykkinen: Yhteenkuuluvuuden vahvistaminen / joukkuehenki

ap: Rullahiihto P tasatydnto sis. tekniikka + Maanantai Rullahiihto P tasatyonto sis. tekniikka + Maanantai Lepo
Maanantai nopeusvoima-osiot nopeusvoima-osiot + tukilihaksisto
ip: Pyorail — Seuran harjoitus: Hiihto P nopeusvoima +
ip: Pyoraily . . . Tiistai ) «
Tiistai Seuran har1.0|tus: kehonhalllnta + nopeusvoima vauhdikas kestavyys
Tilsta Seuran harjoitus: kehonhallinta + nopeusvoima hyppelyt + juoksu vauhdikas kestavyys Juoksu + loikath W+ vieisvor
hyppelyt + juoksu vauhdikas kestavyys vii UoKsU + loikat/nyppelyt + yleisvoima +
yppelyt +] i Keskiviikko Lepo Keskiviikko kuntopallot
Keskiviikko | Lepo . - - . B -
. Seuran harjoitus: Rullahiihto V nopeus + taito + . Seuran harjoitus Hiihto V taito + nopeus +
. N . Torstai . - Torstai . N
Torstai Seuran harjoitus: Rullahiihto V nopeus + taito + vauhdikas kestavyys vauhdikas kestavyys
vauhdikas kestavyys R - ] T R . N ] - ]
Perjantai Juoksu + loikat/hyppelyt + yleisvoima + kuntopallot Perjantai Hiihto tai Juoksu + hyppelyt + tukilihaksisto
. . Juoksu + loikat/hyppelyt + yleisvoima +
Perjantai . Sauvarinne/juoksu vauhdikas kestavyys 4—5x4—5 . ap: Hiihtokilpailu
kuntopallot Lauantai Lauantai
min / pal. 2—3 min + nopeus 6x10s tai peli ip: Juoksu verryttely
Lauantai Vaellus kestavyys 2—3 tuntia
Sunnuntai Vaellus pitka kestavyys 2-3 tuntia Sunnuntai Hiihto pitka 2-2,5 tuntia
Sunnuntai Peli/yleisurheilu/suunnistus + tukilihaksisto
7 harioitust 6 harjoitusta 6 harjoitusta
. :”%' kui a i tuotto ( e 5 krt nopea voimantuotto (nopeus, nopeusvoima, e 4 krt nopea voimantuotto (nopeus,
oK n_o peakvm;nan ”uct>) 0 {nopeus, Yhteensa kuntopallot) Yhteensi nopeusvoima, kuntopallot)
Yhteensi . r1‘°kpf“5‘,’°'ma'1 ;Tfi’j,ﬁ st e 1krtvoima+ 1 krt tukilihaksisto o 1krtvoima+ 1 krt tukilihaksisto
.2 rfi\L/(?tIT:uJ;l dik;s :elstlé\?y;sls 0 e 3krt vauhdikas kestavyys e 3krt vauhdikas kestavyys
- o 1 krt pitka kestavyys o 1 krt pitk& kestavyys
e 1 krt pitka kestavyys P VWY P vy

Harjoitusten lisaksi viikon tulee sisaltda aktiivisesti toteutettua
koululiikuntaa, koulumatkat, pelailuja, leikkeja ja arkiliikuntaa siten, etta

viikon kokonaisliikkuntam&aré on vahintdan 20h. Jos harrastaa toista
urheilulajia hiihdon liséiksi, osan harjoituksista voi korvata/téydent&d

toisen lajin harjoituksilla.
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11-16 vuotiaiden viikko-ohjelman
suunnittelussa huomioitavaa
¢ Viikkojen valilla on suositeltava olla vaihtelua
harjoittelun maéarassa ja kuormittavuudessa
(valilla kevyempia ja valilla kuormittavampia
viikkoja).
e Suunnittele viikko seuraavassa jarjestyksessa
e Maksimihapenottoa kehittavat vauhdikkaat
kestavyysharjoitukset
e Pitka kestavyysharjoitus
e Nopeus- ja voima-/hyppelyharjoitukset
e Muut harjoitukset
e On huomioitava, ettd useampaa eri ominaisuutta
kehittavia osioita voi siséllyttda samaan
harjoitukseen. Kehittavien osioiden jarjestys
harjoituksen sisalla: taito/liikehallinta, nopeus,
voima, kestavyys
e Muita lajeja kannattaa hyddyntaa nuoren
hiihtdjan harjoittelussa (mukaan lukien toisen
lajin kilpailut ja ottelut kesalla/syksylla)

Suositus ohjatuille
hiihtoharjoituskerroille (2-3 krt/vko)
viikossa
11-16-vuotiaat
Seuran yhteisharjoitusten (90 min.)
esimerkkirakenne
e 20 min. Monipuolinen alkuverryttely
(lammittely, pelia, aktiivinen liikkuvuus)
e 30 min. Taito/nopeus/hyppely/voima
-osio (vaihdellen viikon eri harjoituksissa)
e 25 min. Vauhdikas kestavyys
(esimerkiksi 4x3—4 min. / pal. 2—3 min.)
e 15 min. Loppuverryttely
Harjoitusmuodot
e 1. harjoitus: Rullahiihto
e 2. harjoitus: Nopeus/hyppely/voima ja
juoksu/sauvajuoksu
e 3. harjoitus: Vaihtuva harjoitusmuoto

Kaikkien eri ominaisuuksien ja taitojen harjoittelun suhteen tulee

edetd nousujohteisesti sovittaen harjoittelu kasvuvaiheeseen,
harjoittelutaustaan ja osaamistasoon sopivaksi.

11-16-vuotiaiden
harjoittelun avainasiat

. Monipuolinen ja riittdva kokonaisliikuntamaara (20 tuntia/vko)

sisdltaen arkiliikkumisen, koululiikunnan, pelit/leikit ja lajeissa
tapahtuvan harjoittelun

. Eri ominaisuuksien nousujohteinen harjoittelu kasvuvaihe ja

harjoittelutausta huomioiden

. Tarkeimmat harjoitettavat fyysiset ominaisuudet ovat lajitaito,

nopeus, voima ja elastinen voimantuotto ja kasvupyrahdyksen
jalkeen maksimihapenottokyky

. Kestavyysominaisuuksien systemaattisemman harjoittelun

aloittaminen kasvupyrahdyksen aikoihin

. Kesalla monipuolinen harjoittelu muita lajeja hyédyntaen

(esimerkiksi yleisurheilu, pallopelit) seka saannéllisesti rullahiihtoa
painottaen taito- ja tekniikkaominaisuuksia

. Syksylla lajinomaisemmin tekniikkaa ja nopeutta painottaen

. Talvella hiihtotekniikoiden kehittdminen harjoituksissa ja

Kilpailuissa

. Ryhmaharjoittelu on térkedssa roolissa eri ominaisuuksien

kehittymisen, hyvan ryhmahengen ja positiivisten lajikokemusten
kannalta




17-20-vuotiaiden ja
aikuisian harjoittelu

i
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Ik&vaihe 17-20-vuotta on tdrke&ad aikaa maksimaalisen
hapenottokyvyn ja aerobisen suorituskyvyn kehittémiseksi

ja harjoitettavuuden luomiseksi. Tama vaatii harjoittelulta
riittavasti matalatehoista, mutta myés suorituskykyd
kehittavad kovatehoista harjoittelua.

Huipulle valmistavassa ikavaiheessa (17—20 -vuot-
ta) keskeista on urheilun vaatiman elaménhallinnan
ja systemaattisen harjoittelun opettelu. Tassa vai-
heessa on tarkeaa kehittaa hiihdon suorituskyvyn
kannalta térkeitd ominaisuuksia. Kestavyysominai-
suuksien kannalta ikdvaihe on térkeda aikaa mak-
simaalisen hapenottokyvyn ja aerobisen suoritusky-
vyn kehittdmiseksi ja harjoituspohjan luomiseksi.
Taman vuoksi ohjelmassa tulee olla maarallisesti
riittavasti matalatehoista harjoittelua ja toisaalta
kovatehoista harjoittelua, jotta harjoittelu kehittaa
seka perifeerisesti, lihassolutasolla aerobisia ener-
gia-aineenvaihdunnan prosesseja etta sentraali-
sesti, hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintoja.
Koska irtiottokyky ja loppukirit ovat kilpailuissa yha
tarkedmpia ja kilpailuvauhdit ovat kasvaneet, on
tarkeaa, etta aerobisia ominaisuuksia harjoitellaan
ylamaékien lisdksi myds kevyemmissa maastoissa,
jotta harjoitteluvauhdit ovat riittavid antamaan ar-
sykettd myds hermo-lihasjarjestelmalle. Sprinttikil-
pailut, rytminvaihdot ja kirit ovat nostaneet nopean
voimantuoton, teknisen taitavuuden ja anaerobisten
ominaisuuksien merkitysta hiihdossa. Harjoittelus-
sa kannattaakin olla sprinttikilpailuominaisuuksia
kehittavaa harjoittelua ja sprinttikilpailuja, vaikka
sprintti ei kuuluisi padmatkoihin. 17—20-vuotiaiden
harjoittelun tavoite on kehittya kaikilla kilpailumat-
koilla. Tekniikkaharjoittelun tulee kohdistua paaosin
tekniikoiden optimointiin kilpailuvauhdeilla seka
tekniikoiden kayttodn ja vaihtoihin eri maastonkoh-
dissa ja olosuhteissa.

Kuntosaliharjoittelussa tulee keskittya hermot-
tavaan maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteluun seka
elastista voimantuottoa kehittdvaan plyometriseen
(esimerkiksi loikka, hyppely) harjoitteluun yksildl-

liset tarpeet huomioiden. Tarvittaessa lihasmas-
saa voi hankkia harkinnan mukaan hypertrofisella
harjoittelulla. Voimaharjoittelun ohella on lisaksi
perusteltua tehda monipuolisia kehonhallintaa ja
tasapainoa kehittavia harjoitteita. Nama sisallét on
hyva sisallyttaa laadukkaaseen alkulammittelyyn tai
loppuverryttelyyn tai yhdistella huoltavaan harjoi-
tukseen. Lajinomainen voimaharjoittelu (tasatyon-
t0, sauvoitta hiihto, eri tekniikoilla hiihto jyrkkaan
nousuun, sauvaloikat) on tarke&ssa roolissa tehon-
tuoton kehittymisen kannalta itse lajissa ja toisaalta
lihaskestavyysominaisuuksien kehittymisessa, joten
kyseisia harjoituksia on suositeltavaa olla séannol-
lisesti. Huipulle valmistavassa vaiheessa urheilijan
ja valmentajan on perusteltua myos hyddyntaa lajiin
perehtynyttd urheilufysioterapeuttia tukiharjoitte-
lun suunnittelussa ja toteutuksessa, jotta paivittais-
harjoittelun sisallét ovat riittédvan yksiléllisia ja luo-
vat edellytyksia ammattimaisempaan harjoitteluun,
samalla myds vahentden riskid rasitusperaisille
vammoille.

Lisaksi tarkeda on kehittaa kilpailusuorituksiin
vaikuttavia psyykkisia ja taktisia ominaisuuksia eri
matkoille (sprintti, massalahdot, véliaikalahdot).
Ryhmaharjoittelu on tarkeédssa roolissa seka ryh-
mahiihtotaidon kehittamisen ettd ryhmahengen ja
iloisen yhdesséa tekemisen kannalta. Harjoittelun
kuormittavuuden kasvaessa yha tarkedmpaa on
kiinnittdd huomiota kokonaiskuormitukseen ja pa-
lautumista edistaviin tekijéihin (sdanndllinen pai-
varytmi, ravinto ja lepo). Suosituksena on pitaa yksi
palauttava paiva viikossa.

Valmentajan rooli on térkea vahvistettaessa nuo-
ren omistajuutta urheilussa. Valmentajan tulee kan-
nustaa urheilijaa omatoimisuuteen ja vastuun kanta-
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miseen omasta harjoittelusta. Urheilija kannattaakin
ottaa mukaan valmennusprosessin suunnitteluun ja
harjoittelun arviointiin. Toinen tarkea tekija on vah-
vistaa urheilijan itsensa kehittdmisen taitoja niin
urheiluun liittyen kuin laajemmin. Naité ovat itsear-
viointi-, ongelmanratkaisu-, tiedonhankinta ja arvi-
ointitaidot. Urheilijan itsearviointitaitoja valmentaja
voi kehittdd kannustamalla urheilijaa arvioimaan jo-
kaista harjoitustaan ja omaa tekemistaan kriittisesti.

Aikuisién harjoittelu
Aikuisian harjoittelussa tavoitteena on suunnata
harjoittelu yksildllisten ominaisuuksien sekd muut-
tuvien kilpailuvaatimusten mukaisesti. Tekniikka-
harjoittelun tulee kohdistua padosin tekniikoiden
optimointiin kilpailuvauhdeilla seka tekniikoiden
kayttdéon ja vaihtoihin eri maastonkohdissa ja olo-
suhteissa. On tarkeda tunnistaa objektiivisesti ur-
heilijan fyysiset ja psyykkiset vahvuudet ja heik-
koudet saanndllisella testauksella ja seurannalla.
Suorituskyvyn kehittymisen kannalta keskeista on
edelleen lisaté harjoittelun kuormittavuutta progres-
siivisesti ja antaa uusia arsykkeita elimistélle. Uusia
arsykkeitd on mahdollista saada yksittaisista, uu-
dentyyppisista harjoituksista tai erilaisesta harjoitte-
lun ohjelmoinnista esimerkiksi blokkiohjelmoinnista,
joka on tutkimuksissa todettu hyvin toimivaksi oh-
jelmointimalliksi hyvén harjoittelutaustan omaavilla.
Aikuisiassa harjoittelun ohjelmointi (kuormituksen
ja palautumisen saately) ja huippukunnon ajoitta-
minen nousee tarkedan rooliin. Liséksi tarkeda on
optimoida palautuminen ja seurata urheilijan kuor-
mittumis- ja palautumistilaa.

Fyysisten ominaisuuksien lisaksi huipputasolla
nousevat psyykkiset ominaisuudet yha tédrkeam-

maksi. Tavoitteena on tasapainoinen, itsensa tun-
teva ja itseensa luottava urheilija. Valmentajan mer-
kitys ndiden asioiden tukemisessa voi olla hyvinkin
suuri. Suorituskyvyn optimoinnin kannalta tarkeita
ominaisuuksia ovat keskittymiskyky, kyky rentoutua
ja palautua, virittdytyminen kilpailuun ja paineiden
sietokyky. Menestyvan urheilijan on myos pystyttava
hallitsemaan julkisuutta ja siitd mahdollisesti kasau-
tuvaa painetta. Psyykkiset taidot ja ominaisuudet
ovat harjoiteltavissa olevia ominaisuuksia, joiden ke-
hittymisen tukena voi hyédyntaa urheilupsykologia.

Kestdvyysharjoittelu

Peruskestavyysharjoittelu on kestavyysharjoittelun
perustana mahdollistaen laadukkaan kovatehoi-
sen harjoittelun ja siitd palautumisen. Hiihtajien
kestavyysharjoittelusta suurin (80—85 %) osa tulee
olla peruskestéavyysharjoittelua. Peruskestavyyshar-
joituksissa on hyva vaihdella harjoitusten kestoa,
vauhtia, maastoja ja harjoitusmuotoja (koko vartalo
vs. yla-/alavartalo) mahdollistaen monipuolisen ke-
hittymisen etenkin nuorempana. Aikuisialla kesta-
vyysharjoittelun tulee olla suurelta osin lajinomaista,
jotta lajispesifit kestavyys- ja lihaskestavyysominai-
suudet seké hiihdon taloudellisuus kehittyvat. Hiih-
don taloudellisuuden kehittymisen takia on tarkeaa,
etta kaikki lajiharjoitukset toteutetaan hyvalla suori-
tustekniikalla. Kovatehoista harjoittelua ja kilpailuja
(vauhti- ja maksimikestavyys) on suositeltavaa olla
ohjelmassa 100—150 harjoituksessa vuoden aikana
(2—3 krt/vko), jotta maksimaalinen hapenottokyky
kehittyy huippuunsa ja kilpailuvauhtiset lajiominai-
suudet kehittyvat. Tehoharjoitukset on suositeltavaa
tehda lajinomaisesti (hiihto, rullahiihto, sauvajuoksu)
tai juosten, jotta suuret lihasryhmat ovat kaytdssa.
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Kuvio 11. Kestévyysharjoittelun eri aineenvaihdunnalliset tehoalueet
17-20-vuotiailla ja aikuisilla.

Perinteinen kestévyysharjoittelu Polarisoitu kestdvyysharjoittelu
(nuoret) _ (aikuiset)

%-osuus kokoharjoittelusta
%-osuus kokoharjoittelusta

PK VK MK VK MK

Kuvio 12. Polarisoidussa kestavyysharjoittelu painottuvat perus- ja
maksimikestavyysharjoittelu, vauhtikestdvyysharjoittelun jaddessd vahdisemmaksi.

Vauhdin vaihtelu kovatehoisten harjoitusten vedois-
sa auttaa vastaamaan paremmin nykyhiihdon sisal-
tamiin vauhdin muutoksiin ryhmassa hiihdettaessa,
irtiotoissa ja kireissa. Saannollisesti ryhméassa tehdyt
lajiharjoitukset luovat kilpailunomaista tilannetta har-
joitteluun ja kehittavat ryhmassa hiihtamisen taitoa.
Tama on erityisen tarkeaa sprinttiominaisuuksien
kehittamiseksi. Sprinttihiihtajien harjoittelussa tulee
korostua hieman enemman sprinttikilpailuvauhtinen
harjoittelu ja nopeuskestavyysharjoittelu. Talléin har-
joittelussa korostuu harjoittelutehoalueiden daripaat
(polarisoitu harjoittelu). Muutoin kestavyysharjoittelu
on hyvin pitkélle samanlaista kuin normaalimatkojen
hiihtajilla.

Koska nykyhiihdossa painottuvat yhd enemmén
suorituskykyominaisuudet, polarisoidun harjoittelun
hyddyt kasvavat kestavyysharjoittelussa. Polarisoi-
dulla harjoittelulla tarkoitetaan aaripaiden harjoit-
telua eli padosa harjoittelusta on peruskestavyytta
ja maksimikestavyyttd, vauhtikestévyyden jaddessa
vahaisemmaksi (kuvio 12). Kun verrataan harjoitte-
lun tehojakaumaa, on hyva huomioida, onko kysees-
sa harjoituskertojen jakauma, keston jakauma tehon
tai sykkeen mukaan. Polarisoidussa harjoittelussa voi
jakauma olla esimerkiksi peruskestavyysharjoituksia
75 %, vauhtikestavyysharjoituksia 5 % ja maksimi-
kestavyysharjoituksia 20 % kaikista kestavyysharjoi-

tuskerroista. Talldin keston suhteen jakauma voi olla
pk-, vk- ja mk-alueen harjoittelulle 90 %, 4 % ja 6 %
kokonaiskestévyysharjoittelun kestosta. Jos jakauma
maaritetdan sykkeen pohjalta, tehoharjoittelun suh-
teellinen osuus olisi vield pienempi. Tutkimusnaytto
tukee polarisoitua harjoittelumallia erityisesti mak-
simihapenottokyvyn ja -suorituskyvyn kehittymisen
kannalta hyvan harjoittelutaustan omaavilla, silléa sen
avulla on mahdollista saada suurempi harjoituséarsy-
ke seka lihastason ominaisuuksille ettad hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminnalle kuin perinteisel-
Ia harjoittelumallilla, jossa harjoitellaan enemman
vauhtikestavyytta kuin maksimikestavyytta. Ja lisak-
si ndyttd vauhtikestavyysharjoittelun hyodyista on
melko vahainen aikuisilla, ellei erityistavoitteena ole
pitkdn matkan kilpailut, joiden aikana paaasiallinen
teho on vk-alueella. Aikuishiihtdjien suorituskykyomi-
naisuuksia kehitettdessa anaerobisen kestavyyshar-
joittelun muotoja (maaraintervallit, teho-/maksimino-
peuskestavyysintervallit) kannattaa myos hyodyntaa,
erityisesti sprinttihiihtoon keskittyvien urheilijoiden
kohdalla. Nopeuskestavyysharjoittelulla voidaan ana-
erobiset ominaisuudet saada kilpailujen vaatimalle
tasolle. Yleensa riittda, kun maitohapollista nopeus-
kestdvyysharjoittelua tekee muutamissa harjoituksis-
sa (noin 2—6 kertaa) ennen kilpailukautta tai kilpailu-
kauden alussa.

Polarisoimalla kestavyysharjoittelua korostuu peruskestavyysharjoittelu,

joka on kaiken harjoittelun perusta seké maksimikestavyysharjoittelu, joka
on avainasemassa kilpailuominaisuuksien kehittéimisessa.
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Harjoitusteho

Nopeuskestavyys (NK)

Harjoitusesimerkkeja

0,5-1,5min./5 min.

Maaraintervallit: 2—3 x8—-10x 20—60 s, 50— 75 % vetomatkan maksimivauhdista (normaalimatkan kisavauhti), pal.

Laktaatti
(mmol/I)

Vauhtikestévyys (VK)

Peruskestavyys (PK)

e Tehointervallit: 5—20 x 15 s—2 min., 75—85 % vetomatkan maksimivauhdista (sprintin kisavauhti), pal. 2—5 min. 7-14

e Submaksimaalinen nopeuskestévyys: 3—10 x 10—90 s, 85—95 % vetomatkan maksimivauhdista, pal 2—8 min >12

e Hiihtaen, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten / -loikkien

Tehollinen kesto noin 20—30 min.

e 5-6x3—5 min. maksimikestavyys, 90—95 % tasolla maksimisykkeestd, palautus 3 min. (vedon aikana vaihdella 5-10
vauhtia (esim. 30—60s alkukiihdytys/loppukiri)

e 25 min. tasavauhtinen kisanomainen harjoitus 90— 95 % tasolla maksimisykkeesta 5-10

e 3x10-13x20—30 s sprintin kisavauhdilla, pal. 10— 15 s /3 min. 5-10

e Alkuverryttely noin 20—25 + 5 min. vauhtikestavyys, loppuverryttely 15—20 min.

e Hiihtéden, rullahiihtden, sauvajuosten, juosten eri maastoihin

Tehollinen kesto noin 30—60 min.

e 4—-6x8min. VK2 teholla, pal. 2—3 min. 3-4

e 3—-5x10—15 min. vauhtikestavyys, pal. 1 —2min. 3-3,5

e 45-50 min. vauhtikestavyys vaihtelevassa maastossa 2-3

e Alkuverryttely noin 20 min., loppuverryttely 15—20 min.

e Eri maastot: ylamaet, suot, tasaiset, vaihtelevat maastot

e 1130 min.—2t30 min. tuntia, PK, lajinomaiset harjoitusmuodot (hiihto, rulla-hiihto, juoksu, sauvajuoksu) 1-15

e 1t—11t30tuntia, PK2 n.1,5

e 213041, pitka harjoitus, padosin PK1, vaihtelevat maastot <1,0

e 20-60 min., PK1, palauttavat harjoitukset ja verryttelyt Harjoitusmuodot esi-merkiksi, yhdistelmaharjoitukset <1,0

(rullahiihto + sauvajuoksu/-kavely), juoksu, vaellus, sauvakéavely, suokavely, pyoraily, rullahiihto, hiihto, melonta/soutu

Taulukko 9. Kestavyysharjoittelun tehoalueet ja esimerkkiharjoituksia 17—20-vuotiailla ja aikuisilla.

e | isda harjoitusesimerkkeja harjoitepankista
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Nobeusvoima Perusvoima Maksimivoima
- (hypertrofia)* | (hermostollinen)
Sarjat/ toistot 2-4x6-10krt/10s 3—-4x6-12krt 2-4x1-5
Vastus o o o
o . 30-60 % 50-80 % 90-100 %
(% maksimista)
Palautus sarjolen | ;4 min, 1-3 min. 3-5min.

valissa

Liikkeet 2—4 paaliiketta 3—4 paaliiketta 2—4 paaliiketta

Suoritustempo Mahdollisimman nopea | Nopea, hallittu Nopea, hallittu
X'ast;tsf;sirdglttteet Vastusharjoitteet,

Harjoitusmuodot ypyL ’ Vastusharjoitteet | Pyramidi,

kuntopallo, tasa-tydnto,
yldmaékijuoksu/ -hiihto

Kontrastivoima

Taulukko 10. Voimaharjoittelun osa-alueet 17—20-vuotiailla ja aikuisilla.
* Perusvoimaharjoittelua tarvittaessa.

Voimaharjoittelu

Yli 17-vuotiaiden voimaharjoittelussa on suositel-
tavaa keskittya omien yksiléllisten ominaisuuksien
suunnassa, mutta padosin hermottavaan maksi-
mi- ja nopeusvoimaharjoitteluun, mikali tekninen
osaaminen, voimatasot ja lihasmassan maara ovat
riittavat. Mikali maksimivoimatasot eivat ole riitta-
vat, on suositeltavaa tehdad 6—8 viikon voimajakso
harjoittelukauden alussa, jolloin voimaharjoituksia
on 2—3 kertaa viikossa. Tarvittaessa voi tehda toisen
(lyhyemman) voimajakson loppukesan/syksyn aika-
na. Voimajaksojen ulkopuolella voimaharjoituksia
on hyva olla sdannéllisesti ohjelmassa (1-2 krt/vko),
jotta voimaominaisuudet eivat heikkene. Maksimi-
voimaharjoituksissa tulee pyrkia mahdollisimman
rajahtavaan konsentriseen (nostovaihe) vaiheeseen
ja hallittuun eksentriseen (laskuvaihe) vaiheeseen.
Kontrastivoimaharjoittelussa yhdistetdan maksimi-
voima- ja nopeusvoimaharjoittelu siten, ettd ensin
tehdaén maksimivoimaharjoite (suuri vastus) ja sen
jalkeen nopeusvoimaharjoite (pieni vastus/suuri lii-
kenopeus). Esimerkkina tdllaisesta liikeparista on
jalkakyykky ja sen jalkeen kyykkyhypyt. Voimahar-
joittelun tulee siséltda myds plyometrista harjoitte-
lua eli hyppely- ja loikkaharjoittelua, jota tehdaan
nopeusvoimatyyppisesti kehonpainolla tai hyvin
pienella lisdvastuksella. Siihen liittyy oleellisesti ve-

nymis-lyhenemissyklus, jossa lihas-janneyhdistelma
ensin venyy (samalla varastoituu elastista energiaa)
ja sitten supistuu (jolloin varastoitunutta elastista
energiaa kaytetdan hyvaksi). Elastisen energian
avulla voimantuotto on suurempaa kuin konsentri-
sessa lihastydssa. Elastisuutta tulee harjoitella esi-
merkiksi loikkien, sauvaloikkien, boksihyppyjen ja
pallopelien avulla jo nuorempanakin saannéllisesti.
Nykyhiihdossa kyseisia ominaisuuksia tarvitsee yha
enemman lyhentyneiden voimantuottoaikojen, kas-
vaneiden vauhtien ja dynaamisempien tekniikoiden
myo6ta (esimerkiksi kuokkaloikka ja Klabo-juoksu).
Keskeistd on saada siirrettya kehittyneitd voiman-
ja tehontuoton ominaisuuksia lajisuoritukseen, jo-
ten lajinomainen nopeus-/nopeusvoimaharjoittelu
eri tekniikoilla on tarkeaa. Lisaksi tarkeda on lajin-
omaisen lihaskestdvyysominaisuuksien harjoittelu
esimerkiksi tasatyontéden, sauvoitta hiihtaen, sau-
valoikkien ja harjoitellen ajoittain makisessa maas-
tossa. Lihastasapainoa- ja kestavyytta seka vartalon
hallintaa kehittédvaa harjoittelua on hyva kohdistaa
keskivartalolle, lantion, polven ja nilkan alueelle. Li-
saksi voimaharjoittelussa tulee huomioida hiihdossa
kaytettavien paalihasryhmien vastavaikuttajalihas-
ryhmat urheilijan monipuolisen kehittymisen takaa-
miseksi ja toisaalta myds rasitusvammaojen riskien
alentamiseksi.

Voimaharjoittelussa tulee keskitty& maksimi- ja nopeusvoimaominaisuuksien,

elastisuuden ja lajinomaisten lihaskestavyysominaisuuksien kehittGmiseen.
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Kuntosaliharjoitus Lajivoimaharjoitus

Hermottava voimaharjoitus 15min. | Alkuverryttely peli/juoksu
liilkepareittain
15 min. | Liikkuvuus ja aktivointiosio
60 min. | Hermottava voimaharjoitus: 3 sarjaa x 3—4 maksimivoimatoistoa + 6—8 nopeusvoima-toistoa pienella
vastuksella liikepareittain, maksimivoimasarjojen jalkeen vahintdan 1 min. palautus ja sarjojen valilla
3—4 min., 2—3 lahestymissarjaalliike, liikkeet
(kyykyn variaatio: 1-jalan kyykky + luisteluloikat
vaakasuuntainen veto: penkkiveto + penkkiveto terdvasti
vaakasuuntainen tyonto: kapeahko penkkipunnerrus + ldpsypunnerrukset
yliveto + TT-kuntopallonheitto
20 min. | Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liikkeet siséltéden selén ojennus, lonkan ja
vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertoliikkeet seké sivuttaissuuntaiset liikkeet)
Perusvoimaharjoitus 15 min. | Alkuverryttely peli/juoksu
15 min. | Liikkuvuus ja aktivointiosio
60 min. | Perusvoimaharjoitus: 3—5 x 6—12 toistoa / liike, palautus 2(—3) min., liikkeet (kyykyn variaatio: 1-jalan
kyykky, lannesaranaliike: maastaveto, horisontaalinen veto: penkkiveto, veto alaspéin: ylataljaveto
tasatydntémaisesti, tydntéliike: dippipunnerrus,
20 min. | Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liikkeet siséltéden selan ojennus, lonkan ja
vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertoliikkeet seka sivuttaissuuntaiset liikkeet)
Nopeusvoimaharjoitus 20 min. | Alkuverryttely peli/juoksu
15 min. | Liikkuvuus ja aktivointiosio
60 min. | Nopeusvoimaharjoitus: 3—4 x 5—10 toistoa / liike / likesuunta, palautus 2—3 min., liikkkeet (penkille
nousu, luistelukyykkyhyppy, yliveto, kuminauha-kevennetty leu-anveto, linkkarit, 2—3 kuntopallo-
heittoharjoitusta eri liilkesuuntiin)
15min. | Tukilihasharjoitus (monipuoliset vartaloa kuormittavat liikkeet siséltden selén ojennus, lonkan ja

vartalon koukistus, lonkan loitonnus, kiertoliikkeet seké sivuttaissuuntaiset liikkeet)

Taulukko 11. Voimaharjoitusesimerkkeja 17—20-vuotiaille ja aikuisille

Nopeusvoimaharjoituksia

e Sauvaloikka: 3 x 6 x 10 s (sauva)loikat, palautus 1,5 min./5 min.

e Tasatyonto: 3 x 5—8 x 10—15 s tasatyontd, palautus 1,5 min./5 min.

e Sauvajuoksu/juoksu: 3 x 6 x 8—10 s jyrkkadan ylamékeen, palautus
1,5 min./5 min.

Lihaskestavyysharjoituksia

Sauvoitta hiihto: 4—5 x 5 min.

Sauvoitta hiihtoa 3 x 10 min.

Tasatyonto: 4 x 8—10 min. tasatydnto vaihtelevaan maastoon
Tasatyont6: 60—90 min. tasatydntd vaihtelevaan maastoon
Tasatyonto: 10 x 1 min. tasatydntd ylamakeen, palautus alas laskien
Hiihto méakisessa maastossa

Lajivoimaharjoitukset on hyvé tehda perusteellisen
30—40 min. verryttelyn jalkeen.

e Lisda harjoitusesimerkkeja harjoitepankista
e https://www.voimanpolku.info/
e Esimerkkeja aktivoivasta alkuverryttelysta terveurheilija.fi
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Nopeusharjoituksia hiihtéen / rullahiihtaen

Maksiminopeusharjoitus
e 2-3x5-8x 10 s nopeusvedot maksimivauhdilla eri tekniikoilla (osassa laht6 paikoiltaan, osassa lennosta), jolla suoritustekniikka pysyy kasassa,
palautus 1-2 min. vetojen valissa / 5—10 min. sarjojen vélissa

Submaksimaalinen nopeusharjoitus
e 3x8-10x15-20 s submaksimaaliset nopeusvedot eri tekniikoilla eri maastonkohtiin, palautus 1—3 min. vetojen vélissa / 5-10 min. sarjojen vélissa
e 3x5x10-15 s submaksimaaliset nopeusvedot, 1 sarja helppoon maastonkohtaan 90—95% (tekniikka edelld), 2 sarja loivaan ylamakeen 100%,

3 sarja helppoon maastonkohtaan 90—95% teho.

Nopeusosio muun harjoittelun ohessa
e 6-10x 10—15 s maksimi/submaksimaalisella nopeudella, palautus véhintaan
1,5 min. tai harjoituksen aikana

Nopeusharjoituksia juosten / sauvajuosten /-loikkien

e 23 x5-8x6-10 s nopeusvedot maksimivauhdilla, palautus 1,5—2 min. vetojen valissa / 5—10 min. sarjojen vélissa

Taulukko 12. Nopeusharjoitusesimerkkejé 17—20-vuotiaille ja aikuisille

Nopeusharijoittelu

Ikdvaiheessa 17—20-vuotta nopeusharjoittelun ta-
voitteena on kyetd hiihtdmaan kaikkiin maaston-
kohtiin rennosti ja taloudellisesti kilpailuvauhtia ja
sitd kovempaa vauhtia. Nopeutta kehittavia osioita
on hyva olla nuorempana viikoittain 3—4 kertaa si-
saltden yhteensa noin 30—60 nopeusvetoa ja myo-
hemmassa vaiheessa 2—3 kertaa (yhteensa 20—-50
nopeusvetoa) huomioiden yksildlliset ominaisuudet.
Aikuisvaiheessa keskeista on sailyttaa riittava no-
peusreservi. Nopeusharjoittelusta suurin osa (noin
2/3) on hyva olla rentoja, submaksimaalisia vetoja
(10—-20 s) ja noin 1/3 maksimivetoja (6—15 s). No-
peusharjoittelussa tarkeimpana tekijana on hyva
suoritustekniikka, jotta suorituksen taloudellisuus
kehittyy kovilla hiihtovauhdeilla. Submaksimaa-
lisia vetoja on mahdollista tehda useammin ja
enemman kuin maksimaalisia vetoja. Nopeutta
on tarpeen harjoitella my6s vasyneenéa esimerkik-
si maksimikestavyysintervallien jalkeen tai alku-/
loppukiihdytyksina vetojen aikana, jolloin tilanne
vastaa kilpailutilanteen vaatimuksia loppukireissa.
Kokonaisuuden kannalta on tarkeéa seurata her-
mo-lihasjarjestelmén tilaa, jos nopeus- ja voima-
harjoittelua on painotetusti ohjelmassa.

e | isda harjoitusesimerkkeja harjoitepankista

Nopeusharjoittelussa on tarkedd maksiminopeuden kehittamisen lisaksi
submaksimaalinen nopeusharjoittelu, joka kehittéid taloudellisuutta nopeilla
vauhdeilla ja jota voi tehdd enemmadn kuin maksiminopeusharjoittelua.
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Lisaa harjoitusesimerkkeja harjoitepankista
Alku- ja loppuverryttelyt

Skadefri -sivuston liilkkuvuusharjoitteita
Liikkuvuusharjoitteita ylavartalolle
Liikkuvuusharjoitteita alavartalolle

Ryhmahiihtotaito on ominaisuus, joka

korostuu nykyhiihdossa, joten sité kannattaa
harjoitella saannéllisesti.

Taito- ja tekniikkaharjoittelu

Tekniikoiden osalta tavoitteena on, etta tassa vai-
heessa perustekniikat ovat hallussa ja tekniikkahar-
joittelu kohdistuisi kilpailuvauhteihin, tekniikoiden
taloudellisuuden kehittdmiseen ja niiden kayttdéon
erilaisissa lumi-, rataolosuhteissa ja maastonkohdis-
sa. Tekniikkaharjoittelussa tulee huomioida myds eri
tekniikoiden variaatiot/erikoistekniikat, kuten kuo-
kassa loikka ja vuorohiihdossa Kldbo-juoksu sekéa
sprinttitasatydntd. Kovatehoisissa harjoituksissa on
hyva harjoitella tekniikkaa my6s vasyneessa tilassa.
Nykyhiihdossa korostuu yhd enemman taito hiihtaa
ryhmaéssa. Sitad on suositeltavaa harjoitella sdannol-
lisesti, jotta tekniikoiden kaytto ja vaihto, peesaus ja
mikrovauhdinjaon toteuttaminen maastonmuotojen
mukaan on mahdollisimman taloudellista ja teho-
kasta. Tekniikkaharjoittelussa korostuvat toimivat ja
oikein mitoitetut valineet seka valmentajan lasnaolo
harjoituksissa, erityisesti nuorempien osalta. Urheili-
jan on tarkea olla tietoinen teknisestd osaamisestaan
ja kehityskohteistaan. Jokainen lajiharjoitus on myds
tekniikkaharjoitus, joten ajatuksen tulee olla teknii-
kan kehittamisessa erilaisten tehtévien muodossa.

Perinteinen hiihtotekniikka

e Alkuverryttely 15 min. lajinomaisesti

e Rangan liikesuuntien lapikaynti, erityisesti rintakehan
avaus + kierto

e Lantion liikkesuuntien avaus jalan heilautuksilla

e |onkkaa ja vartaloa koukistavien lihasten aktivointi
kuminauhavastuksella

e Pakaran aktivointi kuminauhavastuksella

Liikkuvuus- ja lihashuoltoharjoittelu
lkdvaiheessa 17—20-vuotta ja aikuisidssa on tar-
keda yllapitaa riittavat liikkuvuusominaisuudet, silla
korkeat harjoitusmaarat ja puutteet liikkkuvuudessa
saattavat nostaa riskia rasitusvammaojen syntymisel-
le. Harjoittelumaéarien lisdéntyessa ja harjoittelun ol-
lessa yha kuormittavampaa, vaaditaan saannéllista
liilkkuvuus- ja lihashuoltoharjoittelua. Suositeltavaa
on sisallyttaa paivittain aktivoivat alkulammittelyt
ja liikkuvuusharjoitteet pienind annoksina ennen
paaharjoitusta, jotta liikelaajuudet ovat riittavat
tulevaan harjoitukseen ja lilkkuvuusominaisuudet
pysyvat lapi harjoitus- (erityisesti voimaharjoittelu-
ja maarajaksoilla) ja kilpailukauden. Aikuisidssa on
entistd tarkedmpaa kiinnittaa huomiota perusteel-
lisiin alkuverryttelyihin ja palauttaviin harjoituksiin
vammojen ennaltaehkaisemiseksi. Harjoittelussa on
lisaksi suositeltava keskittyd monipuolisesti myos
muihin kuin lajissa tarvittaviin liilkesuuntiin ja lihas-
ryhmiin, jotta lihastasapaino- ja toiminta on hyvaa
ennaltaehkdisten vammoja ja mahdollistaen tehok-
kaan lajisuorituksen.

Vapaa hiihtotekniikka

e Alkuverryttely 15 min. lajinomaisesti
e Rangan liikesuuntien lapikaynti, erityisesti rintakehan

avaus + kierto

e Lantion liikesuuntien avaus jalan heilautuksilla
e | onkkaa loitontavien lihasten aktivointi

kuminauhavastuksella

e Vartalon kiertoa aikaansaavien lihasten aktivointi

kuminauhavastuksella

Taulukko 13. Esimerkki aktivoivasta alkulammittelystad ennen lajinomaista tehoharjoitusta.
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Harjoitteluesimerkkeja viikkotasolla yli 177-vuotiaille

Harjoittelu tulee aina suunnitella hiihtajan harjoittelutaustaan nahden. Taman takia esi-
merkkiharjoitusviikkoja ei tule suoraan kopioida harjoitusohjelmaksi, vaan ne ovat yleisia
esimerkkeja, joita voi muokata hiihtdjan harjoitteluun sopivaksi. On myés hyva huomi-
oida, etta harjoitusviikkojen kuormittavuutta on hyva vaihdella ja ohjelmassa tulee olla
palautumista varmistavia kevyempia viikkoja yleensa noin 3—4 viikon vélein.

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Kestavyyden monipuolinen kehittdaminen
Taito/tekniikka: Rullahiihto perinteinen tekniikat

Psyykkinen: Toisilta oppiminen ja yhdessa tekeminen

Péiva Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo Lihashuolto
Yhteisharjoitukset

1:30 SK PK sis. nopeusvoima sauvaloikat

Tiistai 3x5x10s, pal. 1/5 min. 0:30 Peli + 1:00 V_on_naharjmtus
hermottava maksimivoima
Keskiviikko 2.:_00 Pyoraily PK tai RHV PK sis. sauvoitta 1:30"RHP PK tasatydntd painotus sis.
hiihto tekniikka
Yhteisharjoitukset
Torstai 1:45 RHV PK sis. 3x10x30 s sprintin 1:00J PK
Harjoittelusuosituksia vuositasolla yli 177-vuotiaille kisavauhdilla, palautus 15s/3 min.

Perjantai 1:00—1:30 RHP PK sis. tekniikka

VK, MK Voima Nopeus Lajinomainen HarHarjoittelumaara 115 J PK (sis. 10 min VK + 3x6 min. Ank. | 0.30 J 1:00 Lihaskunto/
.. . . . : sis. 10 min VK + 3x6 min. AnK, | 0. verr. + 1:00 Lihaskunto,
krt/ % krt/ % krt/ % harjoittelu (%) | (tuntia/vuosi) Lauantai palautus 3 min.) + 5x15 s nopeus Voimaharijoitus (ylavartalo)
1718 |go-gs | o100 1A0) ) 1904507 50 65 500-600 Yhteisharjoitukset
Sunnuntai | 3:00 RH+SK PK (sis. 8x10—15 s rennot
_ _ submaksimaaliset nopeusvedot)
19-20 80-85 (180?1 21)50 / (17091/0) (12()5)3)150 / 55-60 600-750 P
16:00, 10 harjoitusta
100-150/ | 100/ 100—150/ e 3krt nopeus/nopeusvoima
21-23 80-85 (8-10) (5-8) (2-3) 60-65 650-850 Yhteensi o 2 krtvoima
e 2 krt kovatehoinen kestavyys
100-150/ | 100/ 100-150/ o 1 krt pitka kestavyys
23— 80-85 (7-10) (5-7) (2-3) 65-70 700-1000

Esimerkki kesén harjoitusviikosta 17—20-vuotiailla (vuosittainen harjoitteluméaéra noin 600 tuntia).
Taulukko 14. Vuositason harjoittelusuositukset (harj. kerrat/vuosi/ % osuus koko harjoittelun kestosta) eri ikdkausina Liséksi (koulu- ja) arkiliikuntaa siten, etta viikon kokonaisliikuntamdéara on vahintdan 20h.



Esimerkki syksyn kuormittavasta (tehopainotteinen) harjoitusviikosta
17-20-vuotiailla (vuosittainen harjoittelum&drd noin 600 tuntial)

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Maksimihapenoton kehittéminen

Taito/tekniikka: Tasatydntdtekniikan kehittdminen

Psyykkinen: Palautuminen (Mité valintoja teen treenien valissa? Miten rentoudun?)

Péivé Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo Lihashuolto
Tiistai 1:00 J PK 1:30 RHP EK sis. TT 3x10” VK, pal. 3 min.
+ nopeusvoimat TT 8x10 s
Keskiviikko | 1:30 RHV PK 0:30 J verr. + 1:OQ V.om.1ahar10|tus
hermottava maksimivoima
. 1:30 Sauvajuoksu/-rinne sis. 5x4 min. ) . .
Torstai MK, pal. 3 min. + 5x15 s nopeus 1:15 RHP PKsis. kevyt TT lihaskest.
. . 0:30 J verr. + 0:30 Lyhyt KP
Perjantai | Lepo (tukilihaksisto)
1:15 RHV sis. 4x6 min. AnK (30 s
Lauantai alkukiihdytys ja loppukiri), pal. 3 min. 1:00J PK
+5x15 s nopeus
Sunnuntai | 3:00 Vaellus PK
14:00, 10 harjoitusta
e 3 krt nopeusosio
Yhteensa e 1 krtvoima + 1 krt tukilihaksisto
e 3 krt kovatehoinen kestavyys
o 1 krt pitka kestavyys

Lisdksi muuta kevytta koulu- ja arkiliikuntaa siten, ettd kokonaiskuormitus pysyy hallinnassa.

Esimerkki kesédn méadarapainotteisesta harjoitusviikosta aikuisilla
(vuosittainen harjoitteluméadré noin 750 tuntia)

Viikon tavoitteet:

Fyysinen: Kestavyysominaisuuksien kehittaminen

Taito/tekniikka: Tasatydntdtekniikan rentous ja taloudellisuus
Psyykkinen: ltsetuntemuksen vahvistaminen (harjoitusten huolellinen itsearviointi)

N Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo
Tiistai 3:00 RHP PKsis. 6-8x10-15 s submax. | 31 y err. 4 1:00 Voima sis. loikat
nopeus
Keskiviikko | 2:00 RHV PK sis. 30 min. VK/AnK 1:30-2:00 RHTT PK
Torstai 3:00 JK-vaellus PK
Perjantai 0:30J verr. + 1:00 Voima sis. loikat 1:30 RHP PK TT-painotus
Lauantai 1:30 Sauvarinne 5x4—5 min. AnK/MK 1:30 RHV PK
.| 3:00 Yhdistelm& RH+SJ sis. nopeus
Sunnuntai
8x10s
20:00, 10 harjoitusta
e 2 krt nopeusosio
Yhteensi e 2 krtvoima
e 2 krt kovatehoinen kestavyys
o 3krt pitkd kestavyys
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Esimerkki voimapainotteisesta harjoitusviikosta aikuisilla harjoituskauden
alussa tai loppukesésté (vuosittainen harjoittelumé&dard noin 750 tuntia)

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Voimatasojen kehittdminen
Taito/tekniikka: Voimaharjoitteiden tekniikat

Psyykkinen: Voittajamentaliteetin vahvistaminen (mielikuvien hyddyntaminen)

Paiva Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo Lepo
Tiistai 1:30 RHP PK sis. TT max. nopeus 1:00 Ala-/keskivartalovoima
3x5x10
Keskiviikko | 1:30 RHV PK 0:30 Soutuergo verr. + 1:00
Ylavartalovoima
Torstai 1:30 JK PK (8x15 s submax nopeus) Lepo
Perjantai /13"[]3}? RHVPKsis. 10 min. VK +3x8min. | 1 5§ oksu PK + likkuvuus
Lauantai 1:00 Ala-/keskivartalovoima 1:30 RHP PK tasatyontd-painotus
Sunnuntai | 030 Soutuergo verryttely + 1:00 2:30 Pybraily PK
Ylavartalovoima
16:00, 11 harjoitusta
e 2 krt nopeusosio
Yhteensi e 4Kkrtvoima
e 1 krt kovatehoinen kestavyys
o 1 krt pitka kestavyys

Esimerkki syksyn tehopainotteisesta (tehoblokki) harjoitusviikosta
aikuisilla (vuosittainen harjoittelumdadré noin 750 tuntia)

Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Maksimihapenottokyvyn ja -suorituskyvyn kehittdminen
Taito/tekniikka: Rullahiihdon vapaan tekniikoiden kehittdminen
Psyykkinen: Psyykkinen palautuminen ja rentoutuminen

N Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo Lihashuolto
Tiistai 1:30 RHV kevyt PK sis. tekniikkaosio 0:30J verr + 0:30 Voima (ylavartalo)
+ loikat
Keskiviikko | 1:30 Juoksu PK sis. 20 min. AnK/MK 1:30 RHP PK sis. 3-4x10 min. VK TT
Torstai 1:30 RHV PK1
Periantai 2:00 RHV PK sis. 3x8 min. AnK/MK + 0:30J verr. + 0:30 Liikkuvuus
! 6—10x30 s sprintin kisavauhti, palautus 30s | + Tukilihaksisto
Lauantai 2:00 Sauvarinne 5x5 min. AnK/MK
Sunnuntai | 3:00 Yhdistelma RHV+SJ sis. nopeus 8x10
16:00, 9 harjoitusta
e 2 krt nopeusosio
Yhteensa e 1 krtvoima + 1 krt tukilihaksisto
e 4 krt kovatehoinen kestavyys
e 1 krt pitka kestavyys

Tehoblokin jalkeen tulee varmistaa palautuminen kevyelld aerobisella jaksolla.
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Esimerkki kilpailukauden harjoitusviikosta aikuisilla siséltéen kaksi Esimerkki kilpailukauden harjoitusviikosta aikuisilla siséltéen yhden

kilpailua (edeltévand viikonloppuna kaksi kilpailua) kilpailun (edeltavéna viikonloppuna yksi kilpailu)
(vuosittainen harjoittelumé&ara noin 750 tuntia) (vuosittainen harjoittelumé&aré noin 750 tuntia)
Viikon tavoitteet: Viikon tavoitteet:
Fyysinen: Kilpailusuorituskyvyn maksimointi (palautuminen kilpailuista) Fyysinen: Kilpailusuorituskyvyn maksimointi
Taito/tekniikka: Kilpailuissa huomio tekniikoissa Taito/tekniikka: Tekniikka maksimivauhtisessa vapaan hiihdossa
Psyykkinen: Kilpailusuunnitelman toteuttaminen (rutiinit, vireen saately) Psyykkinen: Kilpailusuorituksen analysointi valmentajan ja huoltomiehen kanssa
Paiva Harjoitus 1 Harjoitus 2 Paiva Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai | Lepo Lihashuolto Maanantai | Lepo Lihashuolto
Tiistai 2:00-2:30 HV PK 1 Tiistai 1:30 HV PK1 sis. 3x5x15 s (submax./max.) S’I‘Z?k; o 0:30 Voima (ylavartalo)
Keskiviikko 0:30J ve_rry_ttely + 1:00 Voimaharjoitus 1:00 H PK1 2.00 HV PK sis. 10 min. VK + 4x5 min. AnK/
(kontrastivoima) Keskiviikko | MK (sis. 30 s alku- ja loppukiihdytys), pal. | 1:00 HP PK1
3 min.
Torstai 1:30 HP PK
: : : Torstai 1:30-2:00 HV PK1
Perjantai 1:30 HP pk sis. 10 min VK + 4 min AnK 0:30 J verr.
+ 5x10s submax. nopeus

Perjantai 1.30 HP PK sis. 5x10—15 s submax. nopeus | 0:30 J verr.
Lauantai 2:00 HP kilpailu 0:30J verr.

Lauantai 2:00 HP kilpailu 0:30J verr.
Sunnuntai 2:00 HV kilpailu 0:30 J verr.

.| 3:00 HV pitké PK (sis. 8 x 10 s submax
Sunnuntai
nopeus)

13-13:30, 10 harjoitusta

e 1 krt nopeusosio

Yhteensa e 1krtvoima

e 3 krt kovatehoinen kestavyys
e 1 krt pitka kestavyys

14:30, 10 harjoitusta

e 2 krt nopeusosio

Yhteensa e 1 krtvoima

e 2 krt kovatehoinen kestavyys
o 1 krt pitka kestavyys




Harjoittelun
ohjelmointi ja
rytmittdminen




Jotta yksittaisista harjoituksista saa hyvin toimivan
kokonaisuuden mahdollistaen pitkédjénteisen eri
ominaisuuksien kehittymisen, harjoittelua on ohjel-
moitava. Ohjelmoinnin keskeisina periaatteina ovat
1) ylikuormitusteoria, eli harjoitus aiheuttaa hetkel-
lisen ylikuormituksen, josta palautuessa elimiston
toiminnot kehittyvét, 2) harjoittelukuormituksen
nousujohteisuus, joka takaa sen, etta elimistd saa
uusia arsykkeita pitkan aikavalin kehittymisen mah-
dollistamiseksi ja 3) harjoittelun spesifisyys eli se
ominaisuus kehittyy, jota harjoittelet. Kdytdnnossa
naita tekijoitd ohjelmoidaan saatelemalla harjoit-
telumuotoja, harjoittelun kestoa, tehoa ja tiheytta.
Harjoittelun tavoitteiden saavuttamiseksi ohjel-
moinnin avulla harjoitusvuosi jaetaan vuosi-, kausi-
ja viikkosuunnitelmaan seka yksittaisen harjoituksen
suunnitelmaan.

Lajin muutosten myéta maastohiihtosuorituk-
sen kannalta merkittdvia ominaisuuksia on tullut
lisda. Aina kestavyyssuorituksen perustana olevien
verenkierrollisten ja aineenvaihdunnallisten ominai-
suuksien lisdksi hermo-lihasjarjestelméan toiminta
on tullut yha tadrkedmmaksi. Tama tarkoittaa useam-
man eri ominaisuuden harjoittelua ja kehittamista.
Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittdd samanaikai-
sesti parhaalla mahdollisella tavalla harjoittelumaa-
ran ja -kuormituksen ollessa suurta. Siten harjoitte-
lun ohjelmointi ja kokonaisuuden hallinta nousevat
yha tarkedmmiksi aikuisidssa. Mikali harjoittelussa
lisatdan selvasti esimerkiksi kilpailuvauhtista har-
joittelua ja nopeutta, maarapainotteista harjoittelua
on puolestaan vahennettédva. Sen sijaan lapsilla ja
nuorilla (alle 16-vuotiaat) on mahdollista kehittaa
samanaikaisesti monia eri ominaisuuksia.

Yli 17-vuotiailla harjoitusvuosi jakaantuu perin-

teisesti 1) perusharjoittelukauteen, 2) lajiharjoitte-
lukauteen, 3) kilpailukauteen ja 4) siirtyméakauteen.
Harjoitusvuoden edetessa harjoittelu muuttuu pe-
rusominaisuuksien kehittdmisestda enemman lajio-
minaisuuksien ja suorituskyvyn kehittdmiseen, jotta
kilpailukaudella suorituskykyisyys olisi huipussaan.
Toisaalta perusharjoittelukaudellakin pitda huolehtia
suorituskykyisyydesta entistd enemman harjoittelun
ohjelmoinnin ja rytmittdmisen avulla, jotta tehohar-
joituksia ja hermo-lihasjarjestelmén toimintaa kehit-
tavia nopeus- ja voimaharjoituksia on mahdollista
tehda tuottavasti. Nuorempien osalta harjoitusvuosi
jakaantuu kesa- ja talvikausiin. Kesalla tarkeaa on
maarallisesti riittava liikkkuminen ja monipuolinen
harjoittelu eri ominaisuuksien kehittamiseksi. Tal-
vella harjoittelun tulee kohdistua monipuolisesti
hiihdon harjoitteluun taidon, tekniikan ja nopeusval-
miuksien kehittamiseksi.

Kestdvyysharjoittelun ohjelmointi
harjoitusvuoden aikana
Kestavyysharjoittelun tehojakauman on suositel-
tavaa muuttua aikuisilla harjoituskauden edetesséa
(kuvio 13). Perusharjoittelukauden alkupuolella
kestavyysharjoittelussa painottuu perus- ja vauh-
tikestavyys. Syksyn aikana harjoittelun on hyva
muuttua polarisoidummaksi tehojen suhteen eli
painottaa peruskestavyys- ja maksimikestavyys-
harjoittelua. Nuorten osalta voimakas polarisointi
ei ole tarkoituksenmukaista. Nuoremmilla korostuu
perusominaisuuksien harjoittelu myés talvikaudella,
joka on tarkeaa harjoitteluaikaa lajiominaisuuksille
kilpailujen ohella. Kilpailukaudella harjoitusmaaran
tuleekin sailya nuorilla melko korkeana, jotta pystyy
kehittdmaan hiihdossa vaadittavia ominaisuuksia
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Perusharjoittelukausi Lajiharjoittelu- ja kilpailukausi

Harjoituskertojen maara

- Peruskestavyys - Vauhtikestavyys Maksimikestavyys

Kuvio 13. Kestéavyysharjoittelukertojen jakautuminen eri tehoalueille aikuisilla
harjoitusvuoden aikana.

vuosi vuodelta paremmiksi. My6s aikuisilla on syyta
pitaa kilpailukaudella harjoitusméaara suhteellisen
korkeana, jos halutaan menestya lapi kauden. Yh-
teen kuntohuippuun tahdatessa yleistd on harjoi-
tuskuormituksen nosto talvella noin kahden viikon
ajaksi, jonka jalkeen selkea harjoittelun kevennys.

Voima-/nopeusharjoittelun ohjelmointi

harjoitusvuoden aikana

e Nuoret/puutteelliset voimaominaisuudet omaavat
hiihtajat: 2—3 selkeda voima/nopeusjaksoa esim.
harjoituskauden alussa toukokuussa, loppukeséasta
elokuussa ja joulukuussa lumileirijakson jalkeen
(erityisesti jos hiihto-olosuhteet ovat huonot ja
nuorilla paékisat vasta helmi-/maaliskuussa)

¢ Blokkiajattelu (kun voimaa kehitetaan, muita
ominaisuuksia (esim. kestavyys) yllapidetaén)

e Maksimivoimatasojen (myds kisakaudella pienella
maaralla) ja keskivartalon "lihaskunnon” yllapito
ympéri vuoden — SAANNOLLISYYS! (vahintaan 1
krt/vko)

e Myds nopeusvoima-/nopeusharjoittelua ympari
vuoden ainakin yllapitavana, koska huonot suori-
tuskykyominaisuudet saattavat rajoittaa myos
kovien tehoharjoituksien vauhtia

e Kokonaiskuvassa nopeus-/nopeusvoimaharjoittelu
lisddntyy kohti kilpailukautta kestavyysharjoit-
telumaaran ja maksimivoimaharjoitteluméaaran
laskiessa

e Kilpailukaudella

¢ Painotus nopeusvoima- ja lajinopeus-
harjoittelussa, mutta voimatasot
pyritédan ylldpitamaan saanndéllisesti
lyhyilld maksimivoimaharjoituksilla seka
systemaattisella tukilihasharjoittelulla

e Lyhyilld juoksu-/loikkaharjoituksilla
varmistetaan jalkojen elastisuus ja kimmoisuus

e Ei kokeiluja kilpailukaudella — vaan
saanndllisesti tuttuja harjoitteita — véltetaan
"turha” DOMS (viivastynyt lihasarkuus), mika
saattaa vaikeuttaa kestavyysharjoittelun
laadukasta toteuttamista

Taitoharjoittelun ohjelmointi
harjoitusvuoden aikana
Alle 10-vuotiaiden osalta jokaisen yhteisharjoituk-
sen tulee siséltaa taitoa kehittavia osioita. Kesakau-
della taitoharjoittelun tulee kohdistua paaasiassa
motorisia perusliikuntataitoja ja yleistaitoja kehit-
tavaan harjoitteluun ja talvella lajitaitojen kehitta-
miseen seka perushiihtotekniikoiden opetteluun.
lkdvaiheessa 11—16-vuotta motorisia perusliikun-
tataitoja ja yleistaitoja kehittavia harjoitteita kannat-
taa yha pitda mukana, vaikka lajitaitojen merkitys
korostuukin kasvun my6ta. Kyseisessa ikdvaiheessa
lajitaitoja tulee harjoitella ymparivuotisesti jokaisen
lajiharjoituksen sisdltdessa taito- ja tekniikkaosioita.
Talvella lajitaitoja tulee harjoitella lahes paivittain.
Taito-osio on hyva olla verryttelyn jalkeen, jolloin
elimistd ei ole vasynyt ja se valmistaa hyvin esi-
merkiksi nopeus- tai kovatehoiseen kestavyyshar-
joitukseen. On erityisen tarkeaa opettaa urheilijoita
keskittymaan tekniikkaan kaikissa lajiharjoituksissa.
Taito-osioiden liséksi hiihtotekniikoiden tulee olla
tarkeimpéana asiana my6s muita ominaisuuksia har-
joiteltaessa, kuten kovatehoisissa kestavyys- ja no-
peusharjoituksissa. Myds ryhmahiihto- ja peesaustai-
tojen harjoittelu tulee aloittaa jo Hopeasompa-idssa
esimerkiksi seuran yhteisharjoituksissa.

Yli 17-vuotiaiden osalta taitoharjoittelun tulee
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Harjoittelun ohjelmoinnissa keskeisté on kuormituksen
vaihtelu kuormittavien ja palauttavien jaksojen aikana
ja kuormituksen progressio eli nousujohteisuus.

kohdistua lajitekniikkaan ympéri vuoden. Tassa vai-
heessa perustekniikoiden tulee olla hallussa ja tek-
niikkaharjoittelun keskittya kilpailuvauhteihin, tek-
niikoiden taloudellisuuden kehittdmiseen ja niiden
kayttoon erilaisissa lumi- ja rataolosuhteissa seka
eri maastonkohdissa. Lisaksi tekniikkaharjoittelus-
sa painopiste on erikoistekniikoiden harjoittelussa
(kuokkaloikka, Klabo-juoksu ja sprinttitasatydntd).
Tekniikkaharjoittelu tulee paaosin olla integroitu-
na muiden ominaisuuksien harjoitteluun, kuten la-
jiomaiseen nopeus-, nopeusvoima-, lihaskestavyys-
ja kestavyysharjoitteluun, kunhan suoritustekniikka
pysyy hallittuna. Uusien ja haastavimpien taitojen
ja tekniikoiden opettelu kannattaa tehda hyvin pa-
lautuneena, jotta oppiminen on tehokasta. Erityisen
térked vaihe hiihtotekniikoiden kannalta on alkutal-
vi, jolloin on syyta keskittya huolella eri tekniikoihin.
Samaan aikaan olosuhteet ovat monesti haastavat
ja harjoittelukuormitus on vield suurta, joten taito- ja
tekniikkaharjoituksien toteuttaminen on suunnitel-
tava huolellisesti olosuhteet huomioiden.

Viikko- ja paivéarytmitys

Harjoituskaudet jaetaan yleenséa neljan viikon jak-
soihin, joissa on erilaisia painotuksia harjoittelussa.
Harjoittelua rytmitetaan usein viikkotasolla esimer-
kiksi pitden yksi palauttava viikko kolmen kuormitta-
vamman viikon jélkeen. Nuoremmilla hiiht&jilla viik-
korytmitys voi olla seuraava: 2 kuormittavaa viikkoa
ja 1 palauttava viikko. Viikkorytmitys voi keventya
kilpailukaudelle rytmiin 2:1 tai 1:1. Harjoittelua on
hyva rytmittda myos paivatasolla ohjelmoiden esi-
merkiksi 5 kuormittavaa paivaa ja 2 palauttavaa pai-
vaa, nuorilla rytmitys voi olla 3:1,5. Paivéarytmitys voi
olla myds hieman kevyempi esimerkiksi 4:3 tai ras-

kaampi 6:1. Talldin viikkojen valilla ei valttdmatta ole
eroja kuormituksen suhteen. Harjoitusviikon sisaltd
tulee rakentaa paaasiallisten tavoitteiden mukaises-
ti. Esimerkiksi hermo-lihasjarjestelman ja maksimi-
kestavyyssuorituskykyyn liittyvia ominaisuuksia tulee
kehittaa paasaantoisesti hyvin palautuneena kevyen
harjoituspaivan jalkeen. Pdaasia harjoittelun rytmi-
tyksessa on se, ettd kuormitus vaihtelee kuormittavi-
en ja palauttavien péivien ja jaksojen valilla selvasti.
Kuormituksen ja palautumisen rytmittdminen mah-
dollistaa elimistén homeostasian (= elimiston siséi-
nen tasapainotila) jarkyttdmisen seka levon aikaisen
palautumisen ja sitd myota kehittymisen eli on har-
joitusvaikutuksen synnyn kannalta hyvin tarkeaa.

Blokkiohjelmointi

Hyvan harjoittelutaustan omaavilla aikuisilla harjoit-
telua kannattaa rytmittdd myos blokkiohjelmointia
hyodyntéen. Blokkiohjelmoinnissa valitaan tietty
ominaisuus kehityskohteeksi ja muita ominaisuuk-
sia ylldpidetdan. Valittua ominaisuutta kehittavia
harjoituksia on painotetusti Iahes paivittdin yleensa
1-4 viikon ajan. Perinteisessa kestavyysharjoittelun
ohjelmointimallissa on yleensa pari kovatehoista
harjoitusta viikossa muun treenin ollessa matalate-
hoista kestavyytta, voima- tai nopeusharjoittelua.
Tama tahtda useamman ominaisuuden samanai-
kaiseen kehittdmiseen. Blokkiharjoittelun etuna on
se, ettd urheilija voi keskittya blokin aikana yhden
ominaisuuden kehittdmiseen. Esimerkkina voi mai-
nita HIT-blokkiharjoittelun (high intensity), joka si-
saltda kovatehoisia kestavyysharjoituksia 3—6 krt/
vkossa 1-2 viikon ajan. Talléin jakson jalkeen on
usein maarapainotteinen, matalatehoinen jakso ja
seuraavassa blokissa on painotus toisen ominaisuu-
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Harjoituskausi

Perusharjoittelukausi

Harjoittelun paasisalté

Alkukaudella harjoittelumaaraa lisaa, padpainotus: nopeus, voima, kestavyyden
osa-alueet monipuolisesti ja maarallisesti paljon, heikkouksien kehittdminen

Esimerkkiharjoitusmaara

tuntia / kk

17-18v

(touko-syyskuu) Loppukesélla lajinomaisuus kasvaa, harjoittelutehoa liséa (VK/MK- ja MK-alueen | 40-60 50-65
vy harjoituksia saannollisesti, vastapainona matalatehoista PK-harjoittelua), liséksi
jaksoja nopeuden ja voiman kehittdmiseksi, heikkouksien kehittdminen
L . Hiihtotekniikat lumella, kilpailusuorituskyvyn kehittaminen (mukaan kisatehoja),
Lajiharjoittelukausi . i . . . s }
. lajikestavyys pk:lta vk:lle, perusominaisuuksien yllapito (voima, nopeus, 50-60 60-75
(loka-joulukuu) - : e
liikkuvuus), vahvuuksien kehittdminen
— . Kilpailusuorituskyvyn kehittdminen, hiihtotekniikat, nopeus, kilpailusuorituskyky,
Kilpailukausi ; . } . o S et L
. . muiden ominaisuuksien yllapito harjoitusjaksoilla vdhemman téarkeiden kisojen 40-50 45-60
(tammi-maaliskuu) .
aikana
Siirtymékausi Fyysinen ja psyykkinen palautuminen, ohjelmoimatonta harjoittelua, muiden
. i - 30 30
(huhtikuu) lajien harjoittelua
Yhteensa 500—600 600-750

Taulukko 15. Harjoitusvuoden rakenne 17—20 -vuotiailla

den kehittamiseksi, esimerkiksi voiman. Uusimman
tutkimustiedon valossa blokkiohjelmointi on tuot-
tavampi menetelmé kuin perinteinen ohjelmointi
huipputason urheilijoilla. Blokkiharjoittelun hyddyt
korostuvat, mikéli on useita eri mekanismin kaut-
ta kehitettdavia ominaisuuksia, kuten kestavyys,
voima, nopeus tai taito. Ohjelmoinnilla on mahdol-
lista valttaa esimerkiksi kestavyyden aiheuttamia
haittavaikutuksia voimantuoton kehittamiseen tai
painvastoin, kun kestavyys- ja voimaharjoittelu oh-
jelmoidaan eri jaksoihin, eika yritetad kehittda sa-
manaikaisesti. Koska nopeus- ja tehontuoton seka
anaerobiset ominaisuudet ovat nousseet hiihdossa
yha tarkeammaksi, blokkiohjelmointi, eli selkea
harjoittelun jaksottaminen eri ominaisuuksien suh-
teen, on suositeltavaa aikuisilla ja hyvan harjoitte-
lutaustan omaavilla hiihtajilla. Blokkiharjoittelua
aloittaessa se kannattaa toteuttaa nousujohteisesti
aloittaen hieman kevyemmista ja lyhyemmista blo-
keista. Nuoremmille hiihtajille yksittaiset kehittavat
harjoitukset antavat riittévasti arsyketta eri ominai-
suuksien kehittymiseen eli heille perinteinen ohjel-
mointimalli on suositeltavampi, kuitenkin niin, etta
jaksotetaan harjoittelua eri ominaisuuksien suhteen,
mutta harjoittelun painopisteet eivat muutu niin voi-
makkaasti kuin aikuisilla.

Huipputason urheilijoilla blokkiohjelmointi naytt&d olevan

uusimman tutkimustiedon perusteella tuottavampi
menetelmd kuin perinteinen ohjelmointi.
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17-20-vuotiaiden
harjoittelun avainasiat

1. Kestavyysominaisuuksien monipuolinen kehittdminen
saannollisilla (2—3 krt/vko) kovatehoisilla harjoituksilla ja
madarallisesti riittavalla matalatehoisella harjoittelulla

2. Vauhtireservin ja sprinttikilpailuominaisuuksien kehittdminen
tehontuottoa kehittavalla voimaharjoittelulla, kimmoisuus- ja
nopeusharjoittelulla seka tekniikkaharjoittelulla

3. Tekniikoiden kehittdminen kilpailuvauhdeilla ja niiden kdyttaminen
eri maastonkohdissa ja olosuhteissa

4. Harjoitella ryhmassa hiihtoa, irtiottoja ja kireja vastaamaan
nykyhiihdon vaatimuksia

5. Huomioida palautumista edistavat tekijat (mm. ravinto, lepo/uni)

6. Huomioida nuoren tukeminen muilla elaméan osa-alueilla ja
opettaminen urheilijan elamaan

7. Eri ominaisuuksien harjoittelun rytmittdminen ja ohjelmointi
muuhun eldmaan soveltuvaksi

8. Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittdd samanaikaisesti



Harjoituskausi

Perusharjoittelukausi

Harjoittelun paasisalté

Alkukaudella harjoittelumaaraa lisda jakson aikana. Padpainotus: voima, nopeus,
kestavyys, heikkouksien kehittdminen. Loppukesélla lajinomaisuus kasvaa,

Esimerkkiharjoitusmaara

tuntia / kk

21-23v

(touko-syyskuu) harjoittelutehoa lisaé, polarisoidumpaa kestévyysharjoittelua, liséksi jaksoja 60-85 65-100
nopeuden ja voiman kehittamiseksi
1 palauttava viikko . . .
Palautumisen varmistaminen
(syys-lokakuu)
Lajiharjoittelukausi H||ht"0tekn||k§t.lumella, kllpallusyor!tusky\(yn ke.hlt.tamln.en polarisoidulla
kestavyysharjoittelulla, perusominaisuuksien ylldpito (voima, nopeus, 60-75 70-95
(loka-marraskuu) " ; s
liikkuvuus), vahvuuksien kehittdminen
Kilpailukausi Kilpailusuorituskyvyn optimointi, kilpailuteho, nopeus, nopeuskestavyys,
. . . ) . . - . 50-60 50-65
(joulu-maaliskuu) kunnon ajoitus, voiman, kimmoisuuden ja lihaskunnon yllapito
Siirtymakausi Fyysinen ja psyykkinen palautuminen, ohjelmoimatonta harjoittelua 35 40
(1-2 vko, huhtikuu) yysinen ja psyy P el )
Yhteensa 650-850 700-1000

Taulukko 16. Harjoitusvuoden rakenne aikuisilla

Nykyhiihdossa on yh& enemman
suoritusta madarittavia tekijoitd.

Kaikkien eri ominaisuuksien harjoittelu

ja kehittdminen samanaikaisesti ei
johda parhaaseen lopputulokseen.
Harjoittelun ohjelmointi ja
rytmittdminen eri ominaisuuksien ja
muun eldmadn suhteen nousee entistd
suurempaan rooliin.
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Aikuisian harjoittelun
avainasiat

1. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja harjoittelu
niiden mukaisesti

2. Harjoittelun progressiivinen ohjelmointi sekd méaaran
ettd tehon suhteen erityisesti 19—23-vuotiaana ja uusien
harjoitusarsykkeiden mahdollistaminen mm. blokkiohjelmoinnin ja
polarisoidun kestavyysharjoittelun kautta

3. Ryhmaéharjoittelu kehittaa seka itsea ettd muuta ryhmaa

4. Kuormituksen ja palautumisen rytmittaminen ja saately seka
palautumista edistavien tekijéiden optimointi

5. Ominaisuuksien, kuormituksen ja palautumisen seuranta
6. Kilpailutekniikoiden ja taktiikoiden kehittdminen

7. Huippukunnon ajoittaminen ja psyykkisten ominaisuuksien
kehittdminen suorituskyvyn optimoinnin kannalta




Harjoitustilan ja
kehittymisen
seuranta




Harjoituspdivakirja on tarkein tydkalu urheilijon

seurannassa. Jokaisen tavoitteellisesti harjoittelevan

urheilijan tulee kayttad sitd.

Saanndllisen testauksen ja seurannan avulla seu-
rataan harjoittelun vaikutusta eri ominaisuuksiin.
Harjoittelun suunnittelun pohjalla tulee olla tietoa,
miten aiempi harjoittelu on vaikuttanut urheilijan
ominaisuuksiin ja sen pohjalta on mahdollista ohjata
tulevaa harjoittelua kehittymisen kannalta oleellisiin
asioihin. Tdman takia tiedot harjoittelusta ja urhei-
lijan eri ominaisuuksista ovat tarkedssa osassa val-
mentautumista.

Harjoituspdivdkirja

Harjoituspadivakirja on erinomainen seurantavaline
niin urheilijalle kuin valmentajalle. Maastohiihdossa
kdytossa on nettipohjainen eLogger-harjoituspai-
vakirja. Kaudesta 2016—2017 lahtien eLogger on
ollut kaikkien Hiihtoliiton lisenssiurheilijoiden kay-
tettavissa. Sadhkoinen harjoituspaivakirja helpottaa
ja nopeuttaa harjoittelun suunnittelua, toteutusta
ja seurantaa. Valmentaja voi palvelun kautta laatia
harjoitusohjelmat valmennettavilleen tai ryhmilleen,
ja urheilija voi tayttaa tiedot esimerkiksi mobiililait-
teella harjoituksen jélkeen. Siten harjoittelutiedot ja
yhteenvedot ovat urheilijan ja valmentajan kaytetta-
vissa reaaliaikaisesti. On suositeltavaa, etta harjoi-
tuspaivakirjan kayttdminen aloitetaan Hopeasom-
paidsséa (noin 12—14-v). Harjoitustietojen liséksi on
tarkeda, etta urheilija kirjaa ylés omat tuntemukset
harjoituksen onnistumisesta ja palautuneisuudesta.
Harjoituksen kesto, matka ja teho ovat keskeisia
harjoitustietoja kestavyysharjoittelussa. Jakauma
eri tehoalueille on suositeltava méaéarittéda tehon/
vauhdin (ei sykkeen) perusteella, johon ei lasketa
palautusaikaa (esim. 4 x 4 min mk, palautus 3 min
=16 min mk). Voima- ja nopeus-harjoituksissa kesto

ei ole riittava tieto kuvaamaan harjoituksen sisaltéa.
Nopeusharjoituksista on kirjattava myds vetojen
maarat ja kestot. Voimaharjoituksissa tarkeimmat
tiedot ovat liikkeet, toistot, sarjat, intensiteetti ja
palautumisajat. Valmentajalla on suuri rooli urheili-
jan harjoituspaivakirjan kaytéssa. Urheilija tayttaa
toteutuneen harjoittelun tiedot, jonka pohjalta val-
mentaja suunnittelee harjoitusohjelman ja keskus-
telee urheilijan kanssa toteutuksesta seka tulevista
suunnitelmista. Harjoituspaivékirja on ainoa tyokalu,
milld saadaan kokonaiskuva urheilijan tekemisista.
Iiman sita harjoittelun analysointi ja suunnittelu on
hyvin vaikeaa.

Kuormituksen ja
palautumisen seuranta

Urheilijan tuntemus

Urheilijan omat tuntemukset, vireystila ja suo-
rituskyky ovat tarkeitd muuttujia kokonaiskuor-
mituksen hallintaa arvioitaessa. Urheilijan omia
tuntemuksia harjoittelun kuormittavuudesta ja
onnistumisesta seka palautuneisuudesta on hyva
taltioida harjoituspaivékirjaan paivittain. Hyva tapa
siihen on arvioida tuntemus 10-portaisella asteikol-
la (taulukko 17). Siten voidaan seurata myds tun-
temuksien pidempiaikaisia trendeja. Harjoittelun
kuormittavuuden seurantaan yksi hyvd menetelma
on eLogger-harjoituspaivakirjassa oleva harjoituksen
kokonaiskuormitusta kuvaava sRPE (session RPE).
Se lasketaan urheilijan kuormittavuustuntemuksen
(0-10) ja harjoituksen keston tulona (sRPE = harjoi-
tuksen kesto (min.) x kuormittavuustuntemus).
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Tuntemuskysely (RPE-skaala 0-10, Borg 1982)

Eilainkaan

v

Erittdin heikko

Hyvin heikko

Heikko

Kohtalainen

Melko voimakas

Voimakas

Hyvin voimakas

0
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9

Juy
(=}

Erittain voimakas / maksimi

Taulukko 17. Tuntemuskysely harjoittelun kuormittavuuden, onnistumisen
Jja palautuneisuustuntemuksen arviointiin.

— Palautunut
— Kuormittunut

110
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0 60 120 180 240 300 360 420 480
Aika (s)

Kuvio 14. Ortostaattisen testin syketulkintaa.

Syke- ja sykevadlivaihtelumittaukset
levossa

Aina edes kokenut urheilija ei itse tunnista kuor-
mituksen merkkeja elimistdssaan ja saattaa siten
ajautua harjoittelemaan liikaa suhteessa palautu-
miseen. Kuormitustilan noustessa elimistdssa ta-
pahtuu muutoksia, joita voidaan helposti mitata ja
siten palautumisen seurannassa voidaan kayttaa
my®s objektiivisia mittareita. Hyviad palautumisseu-
rantamenetelmia ovat sykevalivaihteluun perustuvat
mittaukset aamuisin tai 6isin (ortostaattinen testi,
Firstbeat, Emfit, Oura jne.). Tarkeinta palautumi-
sen seurannassa on pitkdkestoinen systemaattinen
tiedon kerddminen valitulla menetelmalla. Kuormi-
tuksen aiheuttamat muutokset elimistéssa ovat yk-
sil6llisia ja urheilijan tapa reagoida kuormitukseen
nadhdaan mitattavissa muuttujissa vasta riittavan
pitkdn seurannan jalkeen.

Mittausten vakiointi on erittain tarkeaa, jotta
tulokset ovat luotettavia. Mittausrutiinit on toistet-
tava aina samalla tavalla: esimerkiksi aamumittaus
on suoritettava heti herddmisen ja vessassa kdynnin
jalkeen. Perinteisessd aamumittauksessa, ortostaat-
tisessa testissa, mitataan syketta ensin makuulla 5
min. ja sen jalkeen noustaan ripeéasti seisomaan 3
minuutin ajaksi (kuvio 14). Mittauksesta taltioidaan
keskisykkeet makuu- ja seisomavaiheesta seka
huippusyke seisomaannousun jalkeen. Lisaksi suo-
siteltavaa on taltioida sykevalivaihtelumuuttuja,
RMSSD, joka kuvaa usein herkemmin palautumisti-
lan muutoksia kuin syke. Syke ja sykevalivaihteluun
pohjautuvat menetelmét kuvaavat autonomisen
hermoston tilaa. Menetelma ei toisaalta erottele,
mista kuormitus on peraisin, vaan kuvaa elimistdn
kokonaiskuormitusta eri stressitekijoistd. Korkea

sykevalivaihtelu (esimerkiksi RMSSD) ja matala
leposyke kuvaavat korkeaa parasympaattista aktii-
visuutta, joka yleensa tarkoittaa hyvaa palautumis-
tilaa (kuvio 15). Sen sijaan matala sykevalivaihtelu
ja korkea leposyke kertoo autonomisen hermoston
sympaattisesta aktiivisuudesta, viestien yleensa
kuormittuneesta tilasta tai alkavasta sairaudesta,
kuten flunssasta. On kuitenkin huomioitava, etta ar-
vot ja vasteet harjoituksiin ovat yksil6llisia ja joskus
muutokset voivat olla pdinvastaisia, etenkin kesta-
vyysurheilijoilla. Mittaustulokset tuleekin tulkita aina
yhdessa harjoitustietojen ja urheilijan subjektiivisen
tuntemuksen kanssa verraten omiin aikaisempiin
mittauksiin. On tarkeaa tunnistaa yksilén normaa-
livaihteluvali eri muuttujissa. Siita poikkeavat arvot
voivat viestia esimerkiksi ylikuormituksesta. Yksit-
taisen paivan mittausarvon liséksi tulee tarkastella
myds pidempiaikaisia trendeja (esim. viikon liukuva
keskiarvo, muutokset harjoituskauden sisélla).

Harjoituskontrollit

Paivittaisten lepomittausten liséksi harjoituskontrol-
lit ja vakioharjoitukset toimivat hyvin seka palautu-
mistilan ettd kehittymisen seurannassa. Harjoitus-
kontrollin voi hyvin sisallyttdd normaalin harjoittelun
yhteyteen esimerkiksi alkuverryttelyyn 2—4 viikon
vélein. Ennen voimaharjoitusta juoksumatolla voi
tehda ns. pikkumattotestin, jossa juostaan 3—5
X 4 minuutin vakiokuormia (taulukko 18). Viimei-
selld kuormalla on yleensé tarkoitus p&dasta noin
anaerobisen kynnyksen teholle (noin 90 % maksi-
misykkeestd). Kontrollin aikana mitataan syketta,
urheilijan kuormitustuntemusta (0—10) ja mahdolli-
suuksien mukaan veren laktaattipitoisuutta. Yleensa
kuormittuneisuuteen viittaavat koholla olevat syke-
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Syke

Leposyke =——7 pdivan keskiarvo

Sykevalivaihtelu

RMSSD ——7 pdivén keskiarvo

Kuvio 15. Sykevélivaihtelumittausten tulkintaa.

Kuormitusta

[ (sympaattinen yliaktiivisuus)

Normaalitaso

Kuormitusta
(parasympaattinen yliaktiivisuus)

Kuormitusta
(parasympaattinen yliaktiivisuus)

Normaalitaso

Kuormitusta (sympaattinen
yliaktiivisuus)

Aika (min) Kulma % (aste) | Nopeus (km/h)

Naiset Miehet ngt20 v i’gj_atZO v
Lepo
0-4 2(1,2) 11,7 13,5 10,0 11,7
4-8 4(2,3) 11,7 13,5 10,0 11,7
8-12 7(4,0) 11,7 13,5 10,0 11,7
12-16 9(5,1) 11,7 13,5 10,0 11,7
16-20 11(6,3) 11,7 13,5 10,0 11,7
P1’ Palautussyke 1 min viimeisen kuorman jalkeen
(20-21)

Taulukko 18. K&ytdssé olevat pikkumattotestin protokollat.
Tarvittaessa 0 %:n kulma ensimmdiseksi kuormaksi. Mitataan syke, urheilijan
kuormitustuntemus (0—10) ja veren laktaattipitoisuus jokaisen kuorman jélkeen.

ja laktaattitasot. Toisaalta poikkeuksellisen matalat
arvot voivat myos viitata kuormittuneisuuteen, johtu-
en madaltuneista maksimisyke- ja laktaattitasoista.
Tulokset onkin aina tulkittava suhteessa aiempaan
harjoitteluun. Harjoituskontrollin voi tehda myds ul-
kona esimerkiksi juosten vakioreitti vakio sykkeella
ja mitata ajassa tapahtuvia muutoksia. Liséksi tehok-
kaammat vakioharjoitukset toimivat hyvin harjoitus-
tilan kontrollina. Maksimisyke ja -suorituskyky ovat
keskeisia muuttujia kehittymisen ja harjoitustilan
indikaattoreina. Maksimisuorituskyvyn lasku ja ma-
daltunut maksimisyke voivat olla merkkeja kuormit-
tuneisuudesta. Kyseiset kontrollit kertovat paaosin
hengitys- ja verenkiertoelimistén tilasta. Hermo-li-
hasjarjestelman toimintaa voi mitata esimerkiksi
hyppytesteilld. Toimivia seurantatesteja ovat esi-
merkiksi 5-loikka, kevennyshyppy tai reaktiivisuus-
hyppytesti. Testit voi tehda kontrolliharjoituksen
yhteydessa 2—4 viikon vélein, jolloin saa tietoa her-
mo-lihasjarjestelman nopeasta voimantuottokyvysta.

Fyysisten ominaisuuksien testaus
Maastohiihdossa suoritukseen vaikuttavia fyysisia
ominaisuuksia on useita. Koska fyysisella harjoitte-
lulla pyritdan kehittdmaan kestavyys-, voima- ja no-
peusominaisuuksia, nditd ominaisuuksia kannattaa
my0s testata. Nain saadaan tietoa harjoittelun on-
nistumisesta ja muutostarpeista. Alle 10-vuotiaille
ei ole tarvetta toteuttaa testejd, perusliikuntataito-
jen opetus ja kontrollointi riittavat. 10—12-vuotiaille
suositellaan kaytettévaksi Kasva Urheilijaksi -testis-
téa. 12—16-vuotiailla kestavyystesteina toimivat hy-
vin kenttatestit ja kilpailut esimerkiksi 1000—3000
metrin matkoilla. Lisdksi muiden ominaisuuksien
testaamiseksi suositellaan Kasva Urheilijaksi -tes-
tistéd. 17—20-vuotiaana on suositeltavaa ottaa
ohjelmaan 2 kertaa vuodessa tasotesti tai laborato-
riossa tehtdva maksimihapenoton testi kynnysmaa-
rityksineen. Se antaa kattavimmin tietoa kestavyy-
sominaisuuksista. Lisdksi ohjelmassa kannattaa olla
vakioidusti toteutettava kontrolliharjoitus (vakio-
vauhti, reitti) esimerkiksi kerran 2—4 viikon valein.
Hermo-lihasjarjestelman toimintaa on suositeltava
mitata hyppy- ja loikkatestein.

e Lisaa harjoitusesimerkkeja harjoitepankista

Sadannollisesti ja vakioidusti toteutetuista palautumismittauksista saa

parhaan hyédyn. Tulkinta tulee tehdda aina yhdessa urheilijan tuntemuksen
ja harjoitustietojen kanssa.



https://hiihtoliitto.materialbank.net/NiboWEB/p/scpc/9107339/598531/fi

Kasva Urheilijaksi -testist6*

Ominaisuustestit (50m, 5-loikka, kuntopallon heitto, sisupunnerrus,
eteentaivutus, sukkulajuoksu)

Taitovalmiustesti

Eldméanrytmitesti

Motivaatiotesti

X X X

Kestavyys

1000 m juoksu

3000 m juoksu

1000 tasatyontd urheilukentalla

Maksimihapenoton testi matolla rullahiihtden tai sauvakavellen
kynnysmaarityksin

Maksimaalinen anaerobinen tasatydntotesti matolla (MAST)

> X X

> X X

Voima

Penkkipunnerrus

¢ 1 min toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta

e Maksimi (1 RM)

e Tehontuotto 50 % vastuksella maksimista

Jalkakyykky

e Tehontuotto 60 % ja 100 % vastuksella kehon painosta

Vatsalihakset (istumaannousu)

e 5 min toistomaksimi (jalat vapaana 90 asteen kulmassa,
k&det niskan takana)

Leuanveto: toistomaksimi
Vauhditon 5-loikka
Kevennyshyppy
Reaktiivisuushyppely

Nopeus
50 m/20 m lentava juoksu

Liikkuvuus
Pitkittéisspagaatti
Eteentaivutus

Kehon koostumus
Pituus

Paino

Rasva%

Kasva Urheilijaksi -testisto

Kasva Urheilijaksi -testisto

X X X X

X X X

> X X

Taulukko 19. Suositeltavat testit ja viitearvot eri ikdryhmissa.

*Kasva Urheilijaksi -testien siséllét ja suoritusohjeet: https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/

Suositus kenttatestipaketti
12-15-vuotiaille, 2 krt/vuodessa (kesdkuu,
syyskuu)

e Juoksu 1000 m (12—13-v) /3000 m (14—15-v)
e Rullahiihto tasatyonté 1000 m urheilukentalla
e Vauhditon 5-loikka

e Kuntopallon (2 kg) heitto alhaalta eteen

e Etunojapunnerrus 1 min toistomaksimi

e Juoksu 50 m

e Rullahiihto taitorata

Harjoitepankissa testiohjeet ja testikortti

Suositus testipaketti yli 16-vuotiaille, 2-3
krt/vuodessa (kesdkuu, elokuu, lokakuu)
1. Kestavyystestit

e Maksimihapenoton testi matolla
rullahiihtden tai sauvakéavellen
kynnysmaarityksin

e Maksimaalinen anaerobinen tasatyontotesti
matolla (MAST) (yli 18-vuotiaat)

e 1000 m tasatyontotesti urheilukentalla
(16—18-vuotiaat)

e 3000 m juoksutesti

2. Voimatestit
e Vauhditon 5-loikka tai kevennyshyppy
e Leuanveto (toistomaksimi)
e Penkkipunnerrus: maksimi (1 RM) /1 min
toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta
(nuoret)
e Vatsalihakset (5 min toistomaksimi)
e Kuntopallon heitto alhaalta eteen
3. Nopeustesti

e juoksu 50 m tai lentédva 20 m
4. Rullahiihto taitorata
Harjoitepankissa testiohjeet ja testikortti
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Tytot 16-vuotiaat Erinomainen Hyva Keskinkertainen | Tyydyttava Heikko
SKVO2max teor (ml/kg/min)* | > 61 58 53 48 <48
3000 m juoksu (min:s) <10:30 10:30-11:00 11:01-11:45 11:46-12:30 >12:30
Penkkipunnerrus (krt) ** >30 25 20 15 10
Vatsalihakset (krt) *** > 205 180 150 121 <120
Leuanveto (krt) 10 7 5 2 0
5-loikka (m) >11,70 11,69-11,20 11,19-10,70 10,69-10,20 <10,20
20m nopeus (s) <245 2,45-2,55 2,56-2,80 2,81-3,10 >3,10

Tyto6t 18-vuotiaat

Pojat 16-vuotiaat

SK VO2max teor (ml/kg/min)* | >61 58 53 48 <48
3000 m juoksu (min:s) <10:00 10:00-10:30 10:31-11:15 11:16-12:00 >12:00
Penkkipunnerrus (krt) ** >45 38 30 22 15
Vatsalihakset (krt) *** >210 190 170 150 130
Leuanveto (krt) 14 10 7 4 2
5-loikka (m) >12,50 12,49-11,80 11,79-11,10 11,09-10,40 <10,30
20m nopeus (s) <2,40 2,40-2,50 2,51-2,70 2,71-3,00 >3,00

Pojat 18-vuotiaat

SKVO2max teor (ml/kg/min)* | >71 68 62 56 <56
3000 m juoksu (min:s) <9:30 10:00-9:30 10:30—-10:00 11:00-10:30 >11:00
Penkkipunnerrus (krt) ** >50 40 32 25 20
Vatsalihakset (krt) *** >200 180 150 121 120
Leuanveto (krt) >21 17 14 10 <10
5-loikka (m) >13,50 13,49-12,90 12,89-12,40 12,39-11,70 <11,70
20m nopeus (s) <2,30 2,30-2,45 2,46-2,60 2,61-2,90 >2,90

SKVO2max teor (ml/kg/min)* | >71 68 62 56 <56
3000 m juoksu (min:s) <9:15 9:16-9:45 9:46-10:15 10:16-10:45 >10:45
Penkkipunnerrus (krt) ** >60 50 42 33 25
Vatsalihakset (krt) *** >210 190 170 150 130
Leuanveto (krt) >27 22 18 14 10
5-loikka (m) >14,00 13,99-13,40 13,39-12,90 12,89-12,20 <12,20
20m nopeus (s) <2,25 2,25-2,40 2,41-2,55 2,56-2,80 >2,80

Taulukko 20. K&ytdssé olleiden testien viitearvoja 16—18-vuotiaille (Suomen Hiihtoliitto).

*Viitearvot: Kuntotestauksen kasikirja, 2004;

** 1 min. toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta;
*** Istumaannousu, 5 min. toistomaksimi (jalat vapaana 90 asteen kulmassa)

Kestavyys

Maksimihapenotto (I/min)

(ml/kg/min)

Maksiminopeus (km/h)

Anaerobinen kynnys %:a max.vauhdista
Aerobinen kynnys %:a max.vauhdista

Voima / tehontuotto
Kevennyshyppy (cm)
Reaktiivisuus testi (W/kg)

Penkkipunnerrus max (kg)*
Penkkipunnerrus max. suhteessa kehon painoon*

Naiset

4,19 (3,86-4,61)
73(67-79)
20,1(19,3-21,0)
81(77-85)
62 (53-70)

38 (28-45)
53 (50-57)
58 (50-70)
1,0(0,8-1,1)

Miehet

6,07 (5,42—6,79)
80 (74-90)
22,2(21,0-23,7)
79(77-83)
61 (55-64)

40 (34-46)
54 (46—-66)
94 (85-105)
1,2(1,0-1,4)

Taulukko 21. Maastohiihto A-maajoukkueen testiarvoja rullahiihtotestissé ja voiman-/

tehontuoton testeissé (keskiarvo; minimi-maksimi).

Rullahiihtotesti luistellen: 3 min. kuormat, 5 % kulma, Rullasukset: naisilla Marwe skating
610 (race/0) ja miehilld Marwe skating 610 (0-pyéré), Tarkempi testiprotokolla I6ytyy

Fyysisen kunnon mittaaminen késikirjasta.
* Sotilaspenkkipunnerrus (jalat ilmassa)
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Hiihtokoulut ja
Hopeasompa

Taitoradat

Nuoret Aikuiset

Sprintti Sprintti

Suksicrossi (XCX) Véliaikalahto Valiaikalahto
Henkilokohtaiset RYEIENEIE i) Takaa-ajo Takaa-ajo
matkat Yhteislahto Yhteislahto Yhteislahto
Takaa-ajo Massahiihdot Massahiihdot
Sprintti lyhennetty Skiathlon
Tour-tyyppiset

kilpailusarjat
Hiihtokoulut ja
Hopeasompa
Joukkue- Viestit
kilpailut Sekaviestit
Parisprintti

Nuoret Aikuiset

Viestit
Sekaviestit
Parisprintti
Sekaparisprintti

Viestit
Sekaviestit
Parisprintti
Sekaparisprintti
Aikuiset
Sprintti

Hopeasompa Nuoret

Sprintti Sprintti

Véliaikalahto Véliaikalahto Véliaikalahto

Takaa-ajo Takaa-ajo Takaa-ajo
Rullahiihto- Yhteislahto Yhteisléhto Yhteisldhto
kilpailut Juoksu + Rh- Juoksu + Rh- Juoksu + Rh-

yhdistelmat yhdistelmat yhdistelméat

Suksikrossi (XCX) /

taitokisa Massahiihdot

Massahiihdot

Tour-tyyppiset
kilpailusarjat

Taulukko 22. Nykyiset ja suositeltavat kilpailumuodot eri ikdisille hiihtéjille

Kannustus, hyvaksyva ja positiivinen ilmapiiri ovat
tarkeitd itseluottamuksen kehittymisen kannalta.

Tarke&d on, millaisen merkityksen aikuinen kilpailulle
antaa. Aikuisen luoma menestystd vaativa ilmapiiri
voi luoda pelkoa tai ahdistusta.

Lasten ja nuorten urheiluun kuuluu luonnollisena
osana kilpaileminen. Parhaimmillaan kilpaileminen
on lapsen oma juttu, joka innostaa kehittyméaan ja
oppimaan uusia asioita. Kilpailemiseen kuuluvat voit-
taminen, havidminen ja niistd seuraavat riemun ja
pettymyksen tunteet ja niiden kasittely. Liséksi kilpai-
leminen tarjoaa turvallisia mahdollisuuksia itsetunnon
vahvistamiseen, sosiaalisten taitojen kehittémiseen ja
oman kehittymisen seuraamiseen. Lapsille voittami-
sen ja haviamisen merkitysta ei pida kuitenkaan yliko-
rostaa. Etenkin hiihtokouluvaiheessa tulee painottaa
monipuolisuutta, leikkid, perusliikuntataitoja ja itse-
luottamuksen kehittymista. Hopeasompa-ikadisesta
eteenpdin painotettavia asioita ovat lajitaidot, ominai-
suuksien harjoittaminen seka kilpaileminen.

Tutkimustiedon valossa 10—29-vuotiaille téar-
keimmat motiivit liikunnan harrastamiseen ovat
terveys, kunnossa pysyminen ja ilo. Kilpaileminen,
voittaminen tai huipulle padseminen ovat motiivien
joukossa hantdpadssa. Kuitenkin hyvin tai jonkin
verran tarkeaa kilpaileminen oli 43 %:lle nuorista,
voittaminen 39 %:lle nuorista ja ammattilaiseksi ja
huipulle tahtadminen 24 %:lle nuorista. Jokaisella
tulee siis olla oikeus osallistua tai olla osallistumatta
kilpailutoimintaan. Toisaalta mahdollisimman mo-
nella tulee olla mahdollisuus tavoitella huipputasoa
ja ammattilaisuutta halutessaan. Seuratoimintaan
tarvitaan siis seka kilpailullista toimintaa ettd myoés
kilpailusta vapaata toimintaa.

Hiihtokouluikaisten kilpailemisessa tulee korostaa
turvallista ilmapiiria yrittdmiseen ja oppimiseen seka
arvostaa henkilokohtaista edistymista keskindisen
kilpailun sijasta. Nuorilla on monenlaisia motiiveja olla
mukana Kilpailutoiminnassa. Mielekas toiminta, hyva
olo ja kaverit kannustavat nuoria harrastusten pariin.

Mybdhemmin myos kilpailemisesta ja siind menestymi-
sestd tulee entistd enemman harjoittelumotivaatiota
yllapitavaa. Intohimo ei kuitenkaan voi rakentua vain
menestymisen varaan, vaikka hyva kilpailumenestys
onkin palkitsevaa. Kilpailujarjestelman puolestaan tu-
lee osaltaan vastata ja tukea edellda mainittuja nuorten
likkumisen motiiveja mahdollisimman hyvin.

Maastohiihdon kilpailumuodot

Maastohiihdon kilpailumuotoihin on tullut 2000- ja
2010-luvuilla lukuisasti uusia kilpailumuotoja perin-
teisten kilpailumuotojen rinnalle. Tama on hyva ndhda
mahdollisuutena hiihdon vetovoimaisuuden lisaa-
misessa. Hiihdon kansainvalisissa arvokilpailuissa ja
maailmancupeissa kaytetyt kilpailumuodot eivat kui-
tenkaan kaikki sovellu suoraan alempien tasojen kil-
pailuiksi niiden teknisesti vaativan toteutuksen vuoksi.
Kilpailumuotojen moninaisuudella ohjataan hiihtajien
harjoittelua monipuolisuuden suuntaan. Siksi jo lapsil-
le tulisi tarjota erilaisia kilpailuja, jotka vaativat erilais-
ten ominaisuuksien hallintaa.

Rullahiihtokilpailut toimivat erinomaisesti hiihta-
jan keséakilpailumuotona, koska ne yllapitavat hyvin
hiihtajan kilpailuominaisuuksia kesdaikana. Lahes
kaikki talven kilpailumuodot soveltuvat toteutettavak-
si my6s rullahiihtokilpailuissa. Liséksi rullahiihtokilpai-
luihin voi yhdistaa hyvin esimerkiksi juoksun.

Hiihtoseurojen on erittdin suositeltavaa kokeilla
erilaisia kilpailumuotoja toiminnassaan. Seuran sisai-
set kilpailut mahdollistavat kdytdnnossa kaikenlaisten
kilpailujen jarjestamisen harjoitus- ja kokeilumielessa.
Kansallisella tasolla kilpailumuotojen toteutusta oh-
jaavat kilpailusdannét, olosuhteet, media ja osanotta-
jamaarat. Kilpailuja tulee lahtdkohtaisesti olla molem-
milla hiihtotavoilla.
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Aikuisten ja nuorten arvokilpailujen kilpailumuodot

Kilpailumuoto Naiset Miehet
Sprintti 1,5kmP 1,6 kmP
Parisprintti 6x1,5kmV 6x1,6kmV
Skiathlon 7,5kmP+7,5kmV 15kmP+15kmV
Véliaikalahto 10kmV 15kmV
Yhteislahto 30kmP 50 km P Taulukko 23. 2021 MM-
. ) . kilpailujen maastohiihdon
Viesti Naiset4x5km P +V Miehet 4 x 10 km P +V R
matkat ja hiihtotavat

Kilpailumuoto krt Muuta huomioitavaa
o |1s | gl el
Parisprintti 2 2 vapaalla hiihtotavalla
Véliaikalahtd 7 3 perinteiselld ja 4 vapaalla hiihtotavalla
Takaa-ajo 6 4 perinteisella ja 2 vapaalla hiihtotavalla
Yhteisléhtd 6 2 perinteiselld ja 4 vapaalla hiihtotavalla
Skiathion 2 Taulukko 24. Kauden
Viestit 3 Yksi sekaviesti 2019-2020 Maastohiihdon
Yhteensa 40 16 perinteisella ja 19 vapaalla seka 5 kilpailua molemmat hiihtotavoilla Z;jﬁ;liﬁﬂﬁaci_/gﬁz Ima)

Nuorten MM-kilpailujen (U20 ja

U23-sarjat) kilpailumuodot 2020 A
Sprintti Vapaa Vapaa
Viliaikalihts Naiset 5 km P Naiset 10 km P

Miehet 10 km P Miehet 15 km P

Yhteislahto N15km/M30kmV N15km/M30kmV

- Naiset4x3,3kmP+V
Viesti Miehet 4 x5 km P + V Taulukko 25. Nuorten

MM-kilpailujen

Sekaviesti Naiset + Miehet 4 x5 km P +V Kilpailumuodot 2020
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Ravinto ja lepo



Harjoittelu

Uni ja lepo

Kuvio 16. Fyysiseen kehittymiseen keskeisesti vaikuttavat tekijét

Kuvio 17. Normaalin (ylempi)
Jja kuormittavan (alempi)
harjoituspdivéan lautasmallit.

Katso lisdé lautasmalleja erilaisille

harjoituspéiville

Hyvin koostettu ravitsemus on olennainen osa ur-
heilullista elaméntapaa. Harjoittelun ja levon lisaksi
riittdva ja monipuolinen ravinto on hyvin tarkea te-
kija fyysisen kehittymisen kannalta (kuvio 16). Sen
avulla voidaan tehostaa palautumista ja vahentaa
vamma- ja sairastumisriskia. Nuoren urheilijan ravit-
semus ei sisalla ihmeellisyyksia. Urheilija ja hanen
perheensa voivat ruokailla aivan samoilla periaat-
teilla. Urheilijan on hyvéa opetella pienesta pitden
terveellisen ravitsemuksen periaatteet itse. Yhta
tarkeaa on kuitenkin se, etta huoltojoukot, niin van-
hemmat kuin valmentajatkin, ovat tietoisia urheilijan
ruokailuun liittyvista periaatteista.

Energiansaanti

Sopiva energiansaanti on merkittévin ravitsemuk-
seen liittyva tekija urheilijan suorituskyvyn kannalta.
Energiansaannin vastatessa kulutusta tai ollessa
hieman sitd suurempi ovat kehitys, vastustuskyky
ja palautuminen tehokkaimmillaan. Erityisesti kes-
tavyyslajeissa, kuten maastohiihdossa urheilijan
ensisijainen ravitsemuksellinen tavoite on saada
ravinnosta riittavasti energiaa sdanndéllisin valein.
Energiansaanti on sopivaa, kun vireys ja jaksaminen
on harjoituksissa seka arjessa hyvaa, keho palautuu
harjoituksissa hyvin, kehonpaino on vakaa ja nais-
urheilijoilla kuukautiset ovat saanndélliset. Energian-
saannin ollessa kulutukseen nahden riittdmatonta
urheilijan suorituskyky ja palautuminen heikkene-
vat. Tallaiseen tilanteeseen liittyy urheilijan terveytta
ja suorituskykya heikentéavia fysiologisia seka psyko-
logisia hairidtiloja.

Ateriarytmi

Riittavén energiansaannin jalkeen toiseksi tar-
keimpana tekijana ravitsemuksessa voidaan pitaa
saanndllista ateriarytmia. Urheilijan ravitsemuksen
peruspilarit muodostuvat paivittaisista aterioista,
juomisista ja aterioiden rytmittémisesta sopivasti
harjoitusten ja koulun/tydn lomaan. Paaaterioista
(aamupala, lounas, pdivallinen) saadaan suurin
osa paivittdisesta energiasta. Ne on hyvéa koostaa
urheilijalle suunniteltujen lautasmallien mukaisesti
(kuvio 17). Lisaksi paaaterioiden valilla tulisi olla
1-3 vélipalaa, jotta elimistdlle on tarjolla energi-
aa tasaisesti. Ne on hyva koostaa myds oheisten
lautasmallien mukaisesti, mutta kooltaan ne ovat
paaaterioita pienempia ja sisdltavat helpommin
imeytyvia tuotteita (esim. vdhemman kuitua ja ras-
vaa). Kaikki paivan ateriat vaikuttavat harjoituksis-
sa jaksamiseen ja palautumiseen. Valmentajan ja
urheilijan on hyva kdyda yhdessa lapi harjoitusten
ymparilla olevat ateriat ja suunnitella ravitsemus
myds Kilpailupaiville.

Ravintoainejakauma

Kun urheilijan kohdalla varmistutaan riittavasta
energiansaannista ja ateriarytmista, on seuraavaksi
tarkeda huolehtia siitd, ettéd energia tulee urheilijan
tarvetta vastaavista lahteista. Hiilihydraatit ovat ur-
heilijan tarkein energianldhde, jonka saannin tarve
korostuu urheilusuorituksen tehon ja keston kasva-
essa. Hiilihydraatin tarve vaihtelee urheilijoilla noin
4-10 g/kg/vrk harjoitusmaarista ja -tehoista riippu-
en. Hiilihydraatin keskimaarainen tarve urheilijoilla
on noin 6 g/kg/vrk, mutta kestavyysurheilijoiden tarve
on yleensa tatakin suurempaa. Kovina harjoittelu- tai
kilpailuviikkoina hiilihydraatin tarve on suurempaa ja
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kevyina viikkoina pienempaa. Elimistén taydet hiili-
hydraattivarastot riittavat noin 1,5—2 tunnin yhtamit-
taiseen kovatehoiseen suoritukseen. Taman jalkeen
suoritusteho yleensa hiipuu, mikali hiilihydraatteja
ei nautita suorituksen aikana. Hiilihydraattien lisak-
si proteiinit ja hyvalaatuiset rasvat ovat tarkeita eri
elimistén toiminnoille muun muassa palautumisen
ja puolustuskyvyn yllapitdmisen kannalta. Proteiinin
tarve pysyy suhteellisen vakiona erilaisten harjoitte-
lumaarien ja kausien sisélla (1,4—2,0 g/kg/vrk). Ur-
heilijoiden rasvan saantisuositus puolestaan on noin
1-2 g/kg/vrk. Suurin osa saadusta rasvasta tulisi olla
pehmeaa rasvaa. Pehmealla rasvalla on elimistén tu-
lehdusta vahentava vaikutus ja sitd kautta se edistaa
urheilijan palautumista. Hyvin usein nuoren urheilijan
eri ravintoaineiden, vitamiinien ja kivennaisaineiden
saanti on riittdvaa, kun ravitsemus perustuu moni-
puoliseen kotiruokaan, jota syddaan riittavasti. Lau-
tasmallien (kuvio 17) avulla on hyva opetella, miten
kaytanndssa on mahdollista saada suositusten mu-
kainen maara energiaa eri lahteista. Ravintolisat eivat
korvaa laadukasta perusruokavaliota. Tietyista ravin-
tolisista voi saada pienta lisdhyétyd, kun ruokavalio
on muuten kunnossa.

Nestetasapaino

Yksi tarkea ravitsemuksellinen tekija urheilusuorituk-
sen kannalta on nestetasapaino. Nestevajeen on to-
dettu heikentévéan urheilijan suorituskykya ja jo kah-
den prosentin nestehukka kehon painosta heikentaa
suoritusta. Suorituskykya yllapitédva nestesaanti on
hyvéa varmistaa nauttimalla paivan aikana tasaisesti
nestetta. Liian niukka nesteensaanti arjessa tarkoit-
taa, etta elimistossa on lieva nestevaje jo harjoituk-
sen alkaessa. Talldin suorituskyky harjoituksissa ei ole

paras mahdollinen. Osa nesteestd saadaan ravinnon
mukana. Taman lisaksi on suositeltavaa nauttia nes-
teitd juomalla tasaisin véliajoin pienia annoksia yh-
teen-sé noin 1,53 litraa vuorokaudessa.

Urheilusuorituksen aikana nesteitd menetetaan
esimerkiksi hengityksen ja hikoilun kautta. Liikunnan
aikana menetetysta nestemaarasta 50—70 prosenttia
tulee korvata nauttimalla nesteita suorituksen aikana.
Tavoitteena on, ettei nestevajetta tule yli kahta pro-
senttia kehon painosta harjoituksen aikana. Janon
tunne on aina merkki nestevajeesta. Suorituksen ai-
kana nestetta tuleekin juoda jo ennen janon tunnetta.
Nautittavan nesteen laatu riippuu suorituksen kes-
tosta ja intensiteetista. Lahtdkohtaisesti alle 1,5 tun-
tia kestavassa harjoittelussa suositeltavin juoma on
vesi. Harjoiteltaessa tata pidempaan kohtuullisella
tai korkealla intensiteetilld on usein suositeltavaa
nauttia suorituskyvyn yllapitamiseksi hiilihydraat-
tipitoisia urheilujuomia tai laimeaa mehua. Tyypilli-
sesti sopiva urheilujuoman hiilihydraattipitoisuus on
3—6 prosentin valilld ja suolan maéara yleensa 1-1,5
g/l sekoitussuhteesta ja tuotteesta riippuen. Keséa-
helteella tehtavissa kestavyyssuorituksissa hikoilun
maara on runsaampaa, jolloin myds nestetta tulee
saada enemman. Helteisinad harjoitusjaksoina voi
ruokaan lisata hieman normaalia enemman suolaa.
Kilpailusuorituksissa hiilihydraattipitoisten juomien
nauttiminen on suositeltavaa silloin, kun suoritus
on kestoltaan yli tunnin. Talldin hiilihydraattipitois-
ta juomaa kannattaa nauttia suorituksen alusta asti
(noin 1-3 desilitraa 10—20 minuutin valein). Nain
pystyy estdméaan nestevajetta ja hidastamaan eli-
mistén omien hiilihydraattivarastojen ehtymista,
mika edesauttaa suorituskyvyn yllapitamista pitkan
suorituksen lopussa.

Urheilijan
ravitsemuksen
avainasiat

. Sopiva energiansaanti suhteessa kulutukseen.

. Saannollinen ateriarytmi (5—7 ateriaa paivassa) —
hyva vireys sailyy koko paivan.

. Hiilihydraatit ovat urheilijan térkein energianlahde,
myds proteiinit ja pehmeét rasvat ovat tarkeita.

. Paaaterioiden koostaminen lautasmallin mukaisesti —
sopivasti energiaa ja suojaravintoaineita.

. Hyvat vélipalat ennen ja jalkeen harjoituksen —
energiaa harjoituksiin, palautuminen kaynnistyy heti.

. Nestetasapainosta huolehtiminen juomalla tasaisesti
nestetta (1,5—3 litraa) paivan aikana ja harjoitusten
aikana.

. Alle 1,5 tunnin harjoituksissa suositeltavin juoma
on vesi — urheilujuoma tarpeen, jos on pidempi tai
kovatehoinen harjoitus.

8. Karkkia ja limsaa silloin tall6in tai karkkipdivana.

Urheilijan ruokavalion koostaminen ei ole rakettitiedetta
eika siitéd kannata tehda lilan monimutkaista!

Lahteet ja lisatietoa
Ojala Anna. Terve Urheilija: Ravitsemus. https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/
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KOULU TAI

HARJOITUS o700 SYVASSA UNESSA

Kuvio 18. Sdanndllinen eldmanrytmi on kehittymisen kannalta tarkeda (Terve Urheilija).

Uni ja lepo

Ravitsemuksen ohella toinen palautumiseen liit-
tyva hyvin keskeinen tekija on lepo ja uni. Ne ovat
hyvin térkedssa roolissa urheilusuorituksesta pa-
lautumisessa. Harjoitusvaikutus ja kehittyminen
tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana ja
siksi sitd pidetaan yhtend urheilumenestykseen
vaikuttavista avaintekijoistd. Unen maara nuorella
ja kasvuikaisella tulisi olla yli kahdeksan, jopa 10
tuntia vuorokaudessa. Unen méaaran lisaksi unen
saannollisyydelld on suuri merkitys palautumisen
kannalta (kuvio 18). Jo 2—3 vuorokauden epa-
sdanndllinen uni heikentaa hermostollisia, hormo-
naalisia ja immunologisia toimintoja. Nukkumaan
kannattaa menna riittavan aikaisin ja saannollisesti
reilusti ennen puolta y6ta. Parhaan mahdollisen pa-
lautumisen turvaamiseksi urheilijan tulisi noudat-

taa sdanndllistd vuorokausirytmia sekd unen etta
ravinnon suhteen. Muilla palautumismenetelmilla,
kuten hieronnoilla tai kylméa-/kuumavesihoidoilla on
huomattavasti pienempi vaikutus palautumiseen.
Harjoittelun ollessa tavoitteellista ja kuormittavaa
harjoittelun ohjelmoinnilla on ratkaiseva merkitys
kuormituksen ja palautumisen hallinnassa. Har-
joittelua ja sen kuormittavuutta tulee rytmittaa niin
paiva-, viikko- kuin kuukausitasolla. On suositelta-
vaa pitaa yksi hyvin palauttava péiva viikossa, jolla
antaa elimistolle aikaa palautua. Liséksi kuormitta-
vien harjoitusviikkojen jalkeen on hyva pitaa kevy-
empi harjoitusviikko, jolla varmistaa palautumisen.
On lisaksi huomioitava, ettd kuormitusta kertyy
my6s muista tekijoista kuin harjoittelusta, kuten
opiskelusta, tyosta, sosiaalisista suhteista. Nama
tekijat tulee huomioida harjoittelun suunnittelussa.

Vinkit
urheilijan hyvaan
uneen

. Nuku yli 8 tuntia joka yo.

. Pyriyllapitdmaan mahdollisimman saannollista

unirytmia seka arkena etta viikonloppuna.

. Lyhyet, korkeintaan 30 minuutin paivaunet iltapaivalla

voivat edistaa seka palautumista etta suoriutumista
edessa olevasta harjoituksesta.

. Jos mahdollista, valtad kovatehoista urheilua illalla

ennen nukkumaanmenoa.

. Rajoita kofeiinituotteiden kayttoa, etenkin mydhaan

iltapaivalla ja illalla.

. Rauhoita ilta ja tee jotain rentouttavaa.

. Sulje televisio ja alylaitteet viimeistaan tuntia ennen

nukkumaanmenoa.

. Pidad makuuhuone hiljaisena, viiledna ja pimeana.

Lahteet ja lisatietoa
Terve Urheilija
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Psyykkinen
valmennus

i



Maastohiihtédjan urheilijanpolku yldkouluvaiheesta
kohti toisen asteen opintoja ja huippu-urheilua ottaa
uuden vaihteen, jossa valmennuksen ja urheilijan 1&hi-
piirin on tarked huomioida lajin psyykkisten vaatimus-
ten ja kilpailutilanteeseen valmistautumisen lisaksi
urheilijan psyykkinen hyvinvointi ja tasapaino muun
elamén kanssa. Maastohiihtédjan psyykkiset taidot ja
psykologisesti turvallinen valmennusympéristd ovat
kulmakivia omaan hyvinvointiin ja menestyksekkaa-
seen kilpauraan.

Maastohiihto tarjoaa urheilijalle loistavan alustan
toteuttaa itsedan ja kehittaa psyykkista kestavyytta.
Lajissa tarvitaan vahvaa sitoutuneisuutta, sitkeytta ja
pitkajanteisyytta. Viisas valmennus fokusoituu proses-
siin ja kykyyn tarkastella urheilijan kehittymista ison
kuvan kautta. Sisdisen motivaation syntymiseksi urhei-
lija tarvitsee sopivan haastavia, mutta realistisia valita-
voitteita, joiden kautta han voi kokea pystyvyyden tun-
netta. Urheilijan on tarkea saada riittavasti rakentavaa
rehellista palautetta seka tulla kuulluksi ja nahdyksi
omine ajatuksineen, tunteineen ja tarpeineen. Tama
auttaa valmentajaa vastaamaan urheilijan yksil6llisiin
tarpeisiin ja urheilija voi kokea, etta hénesta ollaan ai-
dosti kiinnostuneita.

Yhteenkuuluvuuden tunne, niin urheilija-valmen-
tajan kuin ryhman valilla, on tehokas tyokalu sisdisen
motivaation vahvistajana, olipa kyse nuoresta tai aikui-
sesta urheilijasta. Yhteenkuuluvuuden tunne luo psy-
kologisesti turvallista ilmapiirid, jossa urheilija uskaltaa
olla oma itsensa ja heittaytya ilman epaonnistumisen
pelkoa. Psykologisesti turvallisessa ilmapiirisséa toi-
mintaa ohjaa ryhméan jasenten keskindinen luottamus,
riittdva avoimuus, erilaisuuden hyvaksynta ja arvosta-
va kohtaaminen. Virheiden tekeminen on sallittua ja
niistd voidaan puhua ilman nolatuksi tai vaheksytyksi

tulemisen pelkoa. Maajoukkuevaiheessa maastohiih-
tajat viettavat paljon aikaa keskenaan, joten ryhman
vuorovaikutus ja toimivuus ovat keskeisia menestyste-
kijoita (kuvio 19). Ryhméssa toimimisen taitoihin ja yh-
teisten arvojen luomiseen on syytéa kiinnittda huomiota
avoimen keskustelukulttuurin kautta.

Jatkuvan kehittymisen periaate
Maastohiihtdjan kehittymista on térkea arvioida ja
osoittaa erilaisten mittareiden liséksi psykologisilla
tekijoilla, kuten silla, miten han kehittyy analysoimaan
suorituksiaan kilpailutulosta laajemmin tai oppii tun-
nistamaan suoritukseen mahdollisesti vaikuttaneet
psyykkiset tekijat. Kyky nédhda erilaiset tilanteet op-
pimisen kokemuksina ja mahdollisuuksina on tarkea
voimavara maastohiihtdjalle.

Itsetuntemuksen lisddntyminen on yksi keskeisin
asia maastohiihtdjana kehittymiselle. Lajin fyysisen
vaativuuden vuoksi urheilijan on térkea oppia tunnis-
tamaan kuormitustasoaan, rajojaan seka |6ytamaan
itselle sopivat kanavat palautua ja rentoutua. Itsetun-
temusta tarvitaan myds kilpailuun valmistautumises-
sa, jotta urheilija voi hyddyntaa tilanteeseen sopivia
tydkaluja esimerkiksi suoritusta tukevan vireystilan
ja suoritustunteen l6ytymiseksi. ltsetuntemus auttaa
tekemaan oikeita paatoksia ja valintoja, joilla on iso
myo6nteinen merkitys urheilijan itseluottamuksen kan-
nalta. ltsetuntemuksen ja itselle tarkeiden asioiden sel-
kiytymisen mydta urheilijalle vahvistuu omistajuuden
kokemus ja se, millaista ainutlaatuista urheilijanpolkua
urheilija haluaa kirjoittaa. Huippu-urheilijapolun valit-
seminen vaatii intohimoista omistautumista itsensa
kehittamiselle, mutta urheilijan kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta elamaan mahtuu
myds urheilueldman ulkopuolisia rooleja ja toimintoja.
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Valmentaja johtaa ryhmaa:
- Kokoamalla ryhman sadnndllisesti yhteen

Valmentajat ja urheilijat keskustelevat ja - Osallistamalla ryhman arvo- ja

tyostavat yhdessa ryhmahenked keskustelu-

pelisadntokeskusteluun

ja toiminallisten harjoitteiden kautta - Arvioimalla saanndllisesti ryhman toimintaa,
uskaltaen puuttua epékohtiin
- Luomalla keskustelu- ja toisilta oppimisen kulttuuria

01 02

Nykyisen Halutun
toimintakulttuurin toimintakulttuurin
arviointi: luominen:
Tukeeko ryhmdhenki ja Toiminnan tarkoitus
ilmapiiri toimintaa? jaarvot

Toimintakulttuurin
toteuttaminen
paivittdisessa
tekemisessa:
Johtaminen, pelisdannot

Miten arvot ja
pelisaannot toteutuvat
ja nakyvat arjessa
konkreettisesti?

Miten ilo ja innostus
nakyvat paivittdisessa
tekemisessamme?

Millainen ilme ja energia
ryhmallamme on?

Valmentaja Urheilija

Kiinnitd huomiota valmennusryhman ilmapiiriin ja vuorovaikutukseen.
Ryhmén luomat arvot ja pelisaannét ovat térkeita tydkaluja
valmentajalle. Osallista ryhma avoimeen keskustelukulttuuriin.

takaisin”: Miten voimme

04 05

Arvioi, kehita,
hienosaada:
Toimintakulttuurin
saannolliset tsekit

Toimintakulttuurin
ylldpitaminen:
Oppikaa virheistd,
toisilta oppimisen
kulttuuri

”Kun annan ryhmélle,
saan siita
moninkertaisena

Miten tuomme
nakyvaksi toimivia
asioita? Miten
puutumme epakohtiin?

Kuvio 19. Vinkkeja
ryhmétoiminnan tukemiseen

oppia toisiltamme?

Ota vastuuta ryhmaéssa toimimisessa. Miten toimin ryhméssa? Miten suhtaudun
toisiin? Miten puhun toisille? Mista haluan, etta muut urheilijat muistavat
my6hemmin?

Anna rehellista palautetta riittévasti ja rakentavasti. Huomioi arvostava
kohtaaminen. Ole aidosti kiinnostunut urheilijasta.

Uskalla kysya ja pyytéa palautetta valmentajalta. Kerro valmentajalle, mita
toivoisit vdhemman tai enemman. Kysy apua. Puhu hénelle, ei hanesta.

Kiinnitd huomiota onnistumisiin ja kehittymiseen. Pida fokus
prosessissa, ei yksittaisissa tuloksissa. Asettakaa urheilijan kanssa
yhdessa suorituksellisten ja kilpailullisten tavoitteiden lisaksi myés
psyykkisia tavoitteita esim. psyykkisen kausisuunnitelman muodossa.

Pida fokus omassa kehittymisessasi. Pyri oppimaan jokaisesta
kilpailusuorituksesta olipa suoritus tuloksellisesti onnistunut tai epdonnistunut.
Kysy itseltasi: Missa onnistuin? Mita opin? Mitd on hyva muistaa jatkossa? Mita
psyykkisié taitoja tarvitsen, jotta saavutan tavoitteeni?

Muodosta yhdessa urheilijan kanssa kilpailuun valmistautumisen
suunnitelma. Mité psyykkisia rutiineja urheilijalla on? Millainen
suoritustunne tukee urheilijaa? Mihin urheilijan on tarkea fokusoitua?
Miten valmentajana voit tukea néaita? Hyodynna psyykkisen
valmennuksen asiantuntijaa.

Tutki aiempia onnistuneita kilpailusuorituksia. Miten kuvaat vireystilaasi?
Tarvitsetko tydkaluja vireystilan laskemiseen/nostamiseen? Esim. rauhallinen
uloshengitys on yksi yksinkertainen ty6véline, jolla voit laskea ylivirittymista
kilpailutilanteissa. Millaista on itsepuheesi ennen suoritusta ja sen aikana? Miten
suhtaudut hairiétekijoihin?

Ota valmennukseesi rohkeasti mukaan psyykkiset tekijat, kuten
tunteiden saately, keskittymisen taidot, itseluottamus, itsetuntemus.
Integroi ja yllapida psyykkisia teemoja paivittdisessa harjoittelussa.

Harjoittele erilaisia psyykkisia taitoja yhdessa valmentajan ja psyykkisen
valmentajan kanssa. Kysele kokeneemmilta urheilijoilta kokemuksia ja
inspiroidu toisista. Uskalla rakentaa oman nakdinen tapasi olla urheilija ja toimia
kilpailutilanteissa.

Taulukko 27. Vinkkeja valmentajalle ja urheilijalle.

Itsesaatelytaidot tukevat tutkitun tiedon mukaan op-

pimista ja kehittymista. Itsesaatelytaitoja ovat mm.

1. Keskittymisen taidot (Mihin on onnistumisen
kannalta olennaista fokusoitua? Tunnistanko
minua hairitsevat asiat?)

2. Tunteiden saatelytaidot (rauhoittumisen tai
virittymisen taito)

3. Ajatustapojen tunnistaminen (Millaista
itsepuhetta urheilijalla on ennen suoritusta ja
suorituksen aikana?)

4. Tavoitteen asettaminen (Miten psyykkisten
tavoitteiden asettaminen voi tukea suoritusta?)

5. Mielikuvien hyédyntaminen (Halutun tunnetilan
saavuttaminen ennen kilpailutilannetta)

ltsesaatelytaitoja voi kehittda paivittdisessa arkihar-

joittelussa kannustamalla urheilijoita ajattelemaan!

e Harjoittelun merkityksen selkiyttdminen lisaa
sisdistd motivaatiota:

e Mika on harjoituksen tavoite ja tarkoitus?
Mihin silla pyritadn? Miten tama harjoitus
valmistaa minua tulevaan kilpailukauteen?

e Milloin harjoitus on onnistunut?

e Harjoituksen onnistumisen ja laadun arviointi
lisad itsetuntemusta:

e Miten harjoitus onnistui? Mika toimi, mika
tuntui hyvalta?

e Mika ei toiminut tai tuntunut hyvalta, mika
hairitsi?

e Mita itsepuhetta ennen suoritusta tai sen
aikana? Millaista asennetta tunnistan
itsesséani?

e Suunnittele mita teet seuraavalla kerralla ja
miten teet sen.
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Vinkit valmentajille alle
17-vuotiaiden psyykkiseen
valmennukseen:

Vahvista ryhmahenkeé — ja toimintaa

— Yhdessa tekeminen antaa positiivisia
kokemuksia

Kannusta avoimeen keskustelukulttuuriin
— Ajatteluta, kysy ja kuuntele urheilijoiden
mielipiteita ja palautetta

Muodostakaa yhdessa yhteiset arvot ja
toimintatavat

Puutu kiusaamisiin

Kiinnita huomiota onnistumisiin, kannusta
ryhmaa antamaan mydnteista palautetta
toisilleen

Hyvaksy erilaiset yksil6t ja kannusta jokaista
|I6ytdmaan omat vahvuutensa

Huomioi ikaan kuuluva herkkyys ja
epavarmuus

Auta urheilijaa ndkeméaan epaonnistumiset
tarkeina oppimisen kokemuksina

Eri toimijoiden roolit ja tehtavat

Hiihtdjan polkuun vaikuttaa monia ihmisia ja
taustatahoja. Nuoren kehittymisen ja toiminnan
laadun kannalta on tarkeaa, ettd eri toimijat tu-
kevat toisiaan ja sitd kautta edistavat omalla toi-
minnallaan nuoren kokonaisvaltaista kehittymista
(kuvio 20). On tarkeéaa tiedostaa, mika on kenen-
kin paaasiallinen tehtava ja vastuualue. Hiihtajien
toiminnasta ja harjoittelusta vastaavia tahoja on
useita hiihtdjan polun varrella. Hiihtajan polun

Vinkit valmentajille yli
17-vuotiaiden psyykkiseen
valmennukseen:

Paaperiaatteet:

1. Jatkuvan kehittymisen periaate

2. Kokonaisvaltainen kehittyminen niin
urheilijana kuin ihmisena

3. Omistajuuden syntyminen ja tukeminen

Valmentajien huomioitava:

1. Tarkastele kehittymista ison kuvan kautta

2. Luo monipuolinen tavoitteenasettelun prosessi,
jossa psyykkiset taidot on huomioitu

3. Kannusta ja tue pitkajanteisyyteen ja

sitoutuneisuuteen urheilijan omiin arvoihin
pohjatuen

Tue urheilijaa paineen- ja pettymysten
kasittelyssa

Varaa kahdenkeskista keskusteluaikaa
Kannusta urheilijaa hyddyntamaan
moniammatillista asiantuntijatukea (mm.
urheilupsykologi, ravitsemus, kaksoisura)

alkutaipaleella urheiluseurat ja niiden ohjaajat/
valmentajat ovat keskeisessd osassa valmen-
nusjarjestelmaa (kuvio 21). Ylédkouluvaiheessa
ylédkoululeiritykset ovat osana valmennusjarjes-
telmaa. Sen jalkeen suurempaan rooliin nousevat
urheiluakatemiat ja Hiihtoliiton valmennusryh-
mat, jolloin hyvin tarkeda on henkil6kohtaisten
valmentajien, akatemiavalmentajien ja Hiihtolii-
ton valmentajien yhteisty6 hiihtajan pitkajantei-
sen kehittymisen tukena.
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Psyykkisen
valmennuksen
avainasiat

1. Urheilijan sisdinen motivaatio ja sen vahvistaminen
(autonomia, patevyys, yhteenkuuluvuus)

2. ltseluottamus: onnistuminen ja innostuminen
henkil6kohtaisen tavoitteenasettelun kautta

3. Ryhman turvallinen ja kannustava harjoitteluilmapiiri,
jossa voi haastaa itseansa joka paiva



Vanhemmat
Tukea ja kannustaa, jotta
harrastus on nautinnollista
Kannustaa liikunnalliseen
elaméantapaan
N . . H
et e U18- Vuokatti St1-ryhma/NMJ
z JEnzE ja muu Suomi
seuran kanssa

Maajoukkue

Seurat Urheilija Valmentajat, ohjaajat
* Tarjota laadukasta toimintaa ja  Nauttia urheilusta * Kehittad osaamista Seurojen Yldakoulu-
harjoittelu- ja kilpailuymparistén i ihmisena ja urheilijana * Tukea ihmisena kasvussa ja hiihtokoulut akatemiat
* Tarjota tuki- ja i eri ominaisuuksia urheilijana saavuttamaan
valmennusjarjestelman ja lajitekniikoita tavoitteet Vuokatti

Yhteistoiminta vanhempien ja

seuran kanssa Rovaniemi

Pajulahti

Varala

Voyri Urheiluakatemiat
Hiihtoliitto Il-aste Urheiluakatemiat
* Tukea seuroja Vuokatti Olympiavalmennuskeskus OVK
* Jarjestaa koulutusta Voyri, Rovaniemi Vuokatti Rovaniemi

« Edistaa olosuhteiden . w . .
kehittamista Jyvaskyld, Kuopio, Joensuu, Lahti

HIIHTOSEU

Kuvio 20. Eri toimijoiden roolit urheilijan kasvun ja kehittymisen tukena. Kuvio 21. Maastohiihdon valmennusjérjestelmé tukemassa hiihtédjén polkua.
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Harjoittelussa yksi tarkeimpia asioita on mahdolli-
simman suuri terveiden harjoituspdivien maara. Riit-
tava energiansaanti, kokonaiskuormituksen hallinta
ja saannollinen seka riittava uni muodostavat van-
kan pohjan elimiston hyvalle puolustuskyvylle ja sai-
rauksien ennaltaehkaisylle. Sairastumisia kuitenkin
tapahtuu, samoin kuin vammoja. On tarkeaa tiedos-
taa vammoille ja sairastumisille altistavat riskitekijat
ja panostaa ennaltaehkaisyyn. Seka riskitekijoiden
kartoittamisessa etta akuuttien sairauksien ja vam-
mojen hoidossa tarvitaan yhteistyota terveydenhuol-
tohenkildston kanssa. Omien hoitopolkujen ja yhtey-
denottokanavien selvittdminen etukateen nopeuttaa
toimintaa siina hetkessa, kun apua tarvitaan.

Tyypilliset vammat/sairaudet
maastohiihdossa

Tyypillisimmat vammat maastohiihdossa ovat suu-
riin toistomaariin liittyvia rasitusvammoja. Mikali
harjoittelu on yksipuolista, eika kudoksille (luut, li-
hakset, janteet) jaa riittédvasti palautumisaikaa, joh-
taa tilanne pitkittyessaan rasitusvamman syntyyn.
Erityisesti nopeat muutokset harjoitusmaarissa
altistavat vammoille, muun muassa nopea juoksu-
maaran kasvu harjoituskauden alkuvaiheessa altis-
taa alaraajan rasitusvammoille. Toisaalta esimerkiksi
tasatydnndssé tapahtuva toistuva lannerangan tai-
vutus-ojennusliike voi altistaa erilaisille lannerangan
rasitusvammoille (mm. rasitusmurtumat ja vélilevyn
pullistumat). Erilaiset ohimenevat kipuoireet ja tun-
temukset kuuluvat urheilijan arkeen. On kuitenkin
tarkeaa reagoida tilanteeseen ja hakeutua tutkimuk-
siin riittavan varhain, jos sama kipuoire pitkittyy eika
oire vaisty, kun kipua provosoivasta kuormituksesta
pitdd muutaman paivan tauon. Muun muassa rasi-

tusmurtumien kuntoutusaika on huomattavasti lyhy-
empi, jos vamma saadaan kiinni jo esiastevaiheessa.

Eniten sairauspaivia maastohiihtgjilla aiheutta-
vat erilaiset hengitystieinfektiot. Ylivoimaisesti suu-
rin osa hengitystieinfektioista on virustauteja, joihin
antibiootti tai muu ladkehoito ei auta. Tulevissa kap-
paleissa kdydaan lapi toimintatapoja hengitystiein-
fektion aikana. Tarkeinta on tunnistaa virusfluns-
san ensioireet (kurkun karheus, nenan tukkoisuus
ym.) ja reagoida heti ensioireisiin. Hengitysteiden
limakalvojen kunto vaikuttaa infektioalttiuteen.
Hengitysteita voi pyrkia kosteuttamaan esimerkiksi
suolavesinendasuihkeella ja hdyryhengityksella erityi-
sesti kuivan talvi-ilman aikana. Myds kuivan sisdil-
man kosteuttamisesta voi olla hyétyd. Muun muassa
allergioiden hoito on erittdin tarkeéa, silléd hoitamat-
tomat allergiat altistavat monenlaiselle hengitys-
tieoireilulle. Siitepdlyallergian siedatyshoitoa kan-
nattaa harkita, mikali allergiaoireilua on riittavasta
allergialdakityksesta huolimatta.

Astma on varsin yleinen sairaus vaestotasol-
la. Koska maastohiihdossa ventiloidaan keuhkojen
maksimikapasiteettia kdyttaen, vieldpa usein kylmaa
ja kuivaa pakkasilmaa, astmaattista oireilua esiintyy
runsaasti hiihtajien keskuudessa. Levossa tehdyissa
keuhkojen toimintakykytutkimuksissa ei useinkaan
poikkeavaa todeta, vaan hiihtdjille suositellaan teh-
tavaksi altistuskoetutkimus (juoksurasitus, kuivail-
mahyperventilaatio tai metakoliinialtistus) astman
diagnostiikkaa varten. Astma ei aina aiheuta tyypil-
listd hengenahdistusta tai hengityksen vinkumista
rasituksessa, vaan astma on tarkea pitaa poissuljet-
tavana syyna mielessa myos toistuvien hengitystiein-
fektioiden tai heikon palautumisen taustalla.

Ylikuormitustilalla tarkoitetaan tilannetta, jossa

kokonaiskuormituksen hallinta pettéa johtaen suo-
rituskyvyn laskuun. Usein tilaan liittyy myds monia
fyysisia oireita, kuten hengitystieinfektioita, rytmi-
hairidita, narastysta ja uniongelmia. Mitaan yksit-
taista tutkimusta ylikuormitustilan osoittamiseen ei
ole olemassa. Kyseessa on niin sanottu poissulku-
diagnoosi, eli poissuljetaan tutkimuksin sairauksia
oireiden taustalta. Tutkimuksia suunnataan yksil6l-
lisesti oirekuvan perusteella. Jos mitaan yksittaista
hoitoa vaativaa syyta tilanteen taustalta ei |6ydeta,
kyseessad on pitkdan jatkunut palauttavien (unen
maara, energiansaanti) ja kuormittavien (psyykkiset
ja fyysiset) osatekijoiden epasuhta urheilijan arjes-
sa. Toipuminen ylikuormitustilasta on usein hidasta,
kuukausia tai jopa vuosia kestavaa.

Vammojen ennaltaehkdisy

Urheilijat, joilla on eniten terveitad harjoituspaivia,
saavat yleensa parhaimpia tuloksia. Urheiluvamma
vaikuttaa aina negatiivisesti urheilijan harjoitte-
luun, kilpailemiseen ja terveyteen, joten vammojen
ennaltaehkdisemiseen kannattaa kiinnittéa huo-
miota. Vammojen syntyyn liittyy useita tekijoita,
joista oleellisemmat ovat kokonaiskuormituksen
hallinta seka urheilijan ominaisuudet suhteessa la-
jin vaatimuksiin. Kokonaiskuormituksen noustessa
lilan nopeasti tai liian korkealle, altistaa se urheili-
jan riskille saada urheiluvamma. Lisaksi urheilijan
fyysisten ominaisuuksien (mm. voima, liikkuvuus)
tulee vastata lajin vaatimuksia, jotta vammoja
voidaan ennaltaehkaista. Urheilijan voimatasojen
on siis vastattava lajin vaatimuksia, joten voima-
harjoittelun osuutta nuoren tai huipulle tahtaavan
urheilijan harjoittelussa ei tule unohtaa, vaan sita
tulee kehittdd yhdessa muiden ominaisuuksien
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kanssa. Hiihdossa rasitusvammat ovat tyypilli-
sempia kuin akilliset vammat, silla hiihdossa liike
on yksipuolista ja samaa liikesuuntaa toistetaan
suuria maaria. Tasta syysta hiihdon niinsanottu-
jen vastaliikkeiden sisallyttdminen viikoittaiseen
voimaharjoitusohjelmaan on erityisen tarkeda
(selan ojennussuunta, lapojen ldhennyssuunta,
olkanivelen ulkokierto seka lonkkien lahennys- ja
loitonnussuunnat). Hiihdossa vammojen riskia li-
saavat myos puutteet liikkuvuudessa, silla mikali
yksittdinen kudos joutuu tuottamaan liiketta toisen
edesta, altistuu se suurelle kuormalle ja riski yksit-
taisen kudoksen sietokyvyn ylittymiselle on suuri.
Oleellista onkin kiinnittad huomiota rangan liikku-
vuuteen (erityisesti rintakehan avaus- ja kiertoliik-
keet) seka lonkan ojennus- ja koukistussuuntaisen
liikkeen riittavyyteen, erityisesti alaselkakipujen
vahentamiseksi. Kyse on siis kudoksen sietokyvyn
optimoinnista, jolloin kudokseen kohdistuva rasitus
ja kudoksen sietdma rasitus ovat tasapainossa.
Huolellisen ja riittavan alkuldammittelyn mer-
kitys tunnetaan myo6s hyvin vammojen ennaltaeh-
kdisyssa ja siksi siihen kannattaakin kayttaa aikaa,
erityisesti ennen tehollista harjoitusta tai kilpailua.
Aktivoiva alkulammittely kannattaa ottaa tavaksi
jo nuorena, jotta siita tulee luonnollinen osa paéivit-
taisvalmentautumista ja tarkeat toimenpiteet ovat
automaattisesti yhdistettyna harjoitteluun useita
kertoja viikossa. Viimeistaan huipulle valmista-
vassa vaiheessa on urheilijan ja valmentajan hyva
ottaa yhteytta lajiin perehtyneeseen urheilufysio-
terapeuttiin, joka toimii tydparina valmentajalle ja
varmistaa pdivittaisten tukitoimien ja voimahar-
joittelun sisallét seka niiden oikean ja turvallisen
toteutuksen. Esimerkiksi urheiluakatemiaymparis-

toissa fysioterapeutti on usein mukana urheilijoiden
arjessa valmennuksen apuna ohjaamassa huolto-,
tuki- ja voimaharjoittelua vammaojen ennaltaehkaise-
miseksi ja harjoittelun laadun kehittdmiseksi.

Lajissa, jossa yksipuoliset liikkeet ja niiden tois-
tomaarat ovat korkealla, on suositeltavaa myés
panostaa urheilijan kdyttdmiin valineisiin. Tama
tarkoittaa hyvia ja sopivia jalkineita tai monoja seka
esimerkiksi oikein valittua sauvan mittaa. Huomiota
tahan kannattaa kiinnittaa erityisesti sauvan mittaa
vaihtaessa, jotta muutokset urheilijan suoritusteknii-
kassa eivat ole yhdelld kertaa liian suuria ja altista
siten kudoksia uudenlaiselle kuormalle lilan nopeas-
ti. Samoin harjoituskauden vaihtuessa on perustel-
tua siirtya lumelta sulan maan harjoitteluun nousu-
johteisesti uutta paaharjoitustapaa hiljalleen lisaten,
jotta kudokset ehtivat tottumaan uuteen kuormaan.
Erityisesti, mikali edellisella harjoituskaudella esi-
merkiksi juoksuharjoittelun aloitus on aiheuttanut
oireilua urheilijan alaraajoihin, on seuraavaan har-
joituskauteen valmistautuessa perusteltua tehda
hyva suunnitelma voimaharjoittelun muutosten seka
juoksun nousujohteisen lisddmisen kautta. Tahan
suunnitteluun on hyva hyédyntaa urheilufysiotera-
peutin konsultaatiota vamman syntymisen ymmar-
tamiseksi ja uusimisen ennaltaehkdisemiseksi.

Nopea reagointi rasitusperaisiin kipuihin tyypil-
lisesti lyhentaa paranemisaikaa ja saattaa myds en-
naltaehkaista seuraavan vamman syntya. Urheilijan
kokeman kivun ei automaattisesti tarvitse tarkoittaa
lepoa harjoittelusta, vaan tarkeaa on 16ytda mah-
dolliset korvaavat harjoitusmuodot seka sisallyttaa
paivittaisharjoitteluun toimenpiteita, jotka mahdol-
lisesti estavat vamman uusiutumisen kudoksen pa-
rannuttua.
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Vinkit infektioiden valttamiseksi:

Pese katesi saippualla (20 s) viisi kertaa
paivassa tai aina tarpeen mukaan.
Kéyta kasihuuhdetta erityistilanteissa.

Jos sairastut
hengitystieinfektion oireisiin:

Reagoi nopeasti

Lampd: vaatetus, kaulaliina,
hdyryhengitys, kuuma juoma
Limakalvojen kostutus:
suolavesisuihke, héyryhengitys,
nenakannutus

Limakalvoturvotuksen ja nuhan hoito:

supistava nendsuihke
Sinkki+C+D-imeskelytabletti 2—3h

Sairaana harjoittelemisesta ei ole hyétya
Sairaus on aina kova kuormitus elimistélle. Sairaa-
na harjoittelusta ei ole mitédan hydtya suorituskyvyn
kannalta, silla elimisto kayttda voimavarat ensisijai-
sesti taudista toipumiseen, ei suorituskyvyn kehitta-
miseen. Harjoittelu sairaana voi aiheuttaa sairauden
oireiden pitkittymisen. Urheilijan tulee uskaltaa leva-
t4, jos rairauden tuntemuksia esiintyy. On mydés hyva
varmistaa, etta ruokavaliosta saa sopivasti vastustus-
kykyé vahvistavia suojaravintoaineita. Ravintolisista
D-vitamiini, C-vitamiini ja imeskeltava sinkki voivat
lyhent&a sairauden kestoa.

Kasia ei silmiin, nendan eika suuhun! valein (infektion alussa 2—3vrk ajan
Desinfioi mobiililaitteesi pinnat C-vit 3000mg/vrk, sinkki 75mg/vrk ja
saannollisesti. D-vit 50-100ug/vrk )

Kuume — aina taysi lepo!

Oireet tulee ottaa vakavasti

Kuume on yksi flunssan oireista. Kuumeisena ei kos-
kaan pida urheilla, mutta toisaalta flunssan oireet
ilman kuumetta eivat tee urheilusta turvallisempaa.
Liikunta kuumeen tai muun flunssan oireen aikana
voi heikentaa elimiston puolustusjarjestelman toi-
mintaa, kiihdyttaa taudinaiheuttajien lisdantymista
ja pidentaa taudin kestoa. Taudinaiheuttajat voivat
kulkeutua esimerkiksi sydanlihakseen tai keuhkoihin
aiheuttaen huomattavasti alkuperaista vakavamman
infektion.

Yleiset sairauden oireet kuten lihassarky, nivel-
sarky ja paansarky ovat ilman kuumettakin syita pi-
taa taukoa liilkunnasta, kunnes oireet ovat vaistyneet.
Myds tyypillisten flunssan ensioireiden, kuten kurk-
kukivun ja nuhan kohdalla on syyta toimia samalla
tavalla erityisesti ensimmaisinéa oirepéivina. Reagoi-
malla flunssan ensioireisiin keventdmalla kuormitus-
ta on mahdollista lyhentaa taudin kestoa.

Valta sairastuneita. Matkustaessa vaihda
tarvittaessa istumapaikkaa. Uskalla levata, jos tunnet itsesi sairaaksi
Vessan veto aina kansi suljettuna! Sairaana harjoitteleminen ei kehita

Yski hihaan, ala kasiin. suorituskykya

Al3 levitd infektiota. Kerro oireistasi.

Erista itsesi.

Onnistunut harjoittelu, riittdva energiansaanti, kokonaiskuormituksen hallinta ja
saanndllinen seka riittévaé uni muodostavat pohjan hyvalle puolustuskyvylle!




Suolavesi-nendsumute (limakalvon
kostutus pdivittdiseen kayttoon)
A-vitamiini-nendasumute (6ljy-
pohjainen suihke, kuivan/kars-
taisen nendn kostuttaja)
Supistava nendsuihke

v' Jaksoittainen kiytto

v Allergiat, alkavat infektio-

oireet, infektiot

Vitamiinivalmiste (C, D, sinkki)
Imeskelytabletit (esim. hunaja,
sinkki, echina)

Nendhuuhtelukannu
Hoéyryhengitys,
vastapainepuhallus
limankostutin (talvella)
Tulehduskipulaake

Perusvoide

Vatsataudit: Osmosal, Hidrasec
Maitohappobakteerivalmiste
Yksilolliset ladkkeet (allergia,
astma, atopia jne.)

Varmista, ettei mikaan kayttamasi ladke tai lisaravinne sisalla urheilussa
kiellettya ainetta WADAN kiellettyjen aineiden listalta!

Kuvio 22. Oman ldékelaukun sisalté

Harjoittelu aloitetaan kevyesti

sairauden jalkeen

Sairaudentunteen vaistyessa voi asteittain palata
harjoittelun pariin. Usein nuha tai yska jatkuvat vie-
|a jonkin aikaa muiden oireiden véistyttya. Kevyeen
harjoitteluun voi palata, kunhan sairauden tuntu on
vaistynyt ja vointi tuntuu normaalilta. Flunssan jal-
keen voi tuntea olon normaalia vdsyneemmaksi eika
harjoittelu tunnu mukavalta. Talldin elimisto tarvit-
see enemman aikaa toipumiseen taudin jélkioireis-
ta. Kovatehoiseen harjoitteluun voi palata vasta, kun
kevyemmissa harjoituksissa on normaali olotila. Sai-
rauden vuoksi véliin jaaneita harjoituksia ei kannata
tehda, vaan harjoitteluun tulee palata nousujohtei-
sesti. Ladkarintarkastuksessa on aina hyva kayda,
kun infektio-oireet pitkittyvat tai voimistuvat.

Infektioiden ennaltaehkéisyohjeet

e Rokotussuojan riittdvyyden tarkistaminen

e Rokotusohjelman mukaiset rokotukset

e Kausi-influenssarokote vuosittain alkutalvesta
Hepatiittirokotussarja ja pneumokokkirokote
Matkalle lahtiessa liséksi kohdemaan
rokotussuositukset
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Puhdas ja reilu
urheilu

i



Urheiluharrastuksesta saa parhaimmillaan iloa,
onnistumista ja hyvia ystavia. Turvallisuus, onnel-
lisuus ja tekemisen ilo ilman pelkoja on kaikkien
lumilajien parissa toimivien oikeus. Hiihtoliiton
toiminnan perustana ovat liikunnan eettiset ar-
vot ja urheilun reilun pelin periaatteet. Toimin-
nassa edistetdan tasa-arvoista ja yhdenvertaista
liilkuntakulttuuria yhteisten arvojen mukaisesti:

1. Toimimme joukkueena, jolla on selkeé yhteinen
suunta ja tavoitteet korkealla.

2. Viestintdmme on avointa kaikkiin suuntiin.

3. Kannustamme toisiamme ja olemme uteliaita
oppimaan uutta.

4. Johtamisemme on vuorovaikutteista ja
toisiamme kunnioittavaa.

Harrastaminen ja kilpaileminen on reilua, kun
kaikkia koskevat samat sdannét, menettelytavat
ja arviointikriteerit. Yhteisten toimintatapojen, la-
jin sdantdjen, eettisten periaatteiden ja rehdin
kilpailun myota liikunnasta ja urheilusta saavat
iloa ja miellyttévia elamyksia niin urheilijat, val-
mentajat kuin katsojat. "Reilu Peli” on liikunta-
jarjestéjen yhteinen kuvaus liikunnan ja urhei-
lun hyvédstd toiminnasta ja sen periaatteet ovat:

Toisen ihmisen ja eldman kunnioitus

Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen

Vastuu kasvatuksesta

Avoimuus, demokratia, rehellisyys ja

oikeudenmukaisuus

5. Kaikkien tasavertainen oikeus liikuntaan ja
urheiluun

6. Kestava kehitys ja luonnon kunnioittaminen

A wbh

Liikunta ja urheilu, lumilajit, ovat osa yhteiskuntaa
ja mahdollista epaasiallista kdytosta, hairintaa tai
kiusaamista voi esiintya. Poikkeukselliseen kayttay-
tymiseen tulee puuttua heti. Kansainvélisen hiihto-
liiton Snow Safe -ohjelman pohjalta Hiihtoliitto on
koonnut toimintaohjeet, joita voi hyédyntaa hairinnan
ehkaisyssa, tunnistamisessa ja mahdollisten héirinta-
tilanteiden ratkaisemisessa. "Turvallista lumilajiurhei-
lua” ohjeistus auttaa tunnistamaan poikkeuksellisen
kaytdksen ja antaa avaimia tilanteen ratkaisemiseksi.
Lisaksi kaikille urheilun ja lilkunnan parissa toimiville
on tarjolla tukea Vaestoliiton Et ole yksin -palvelussa.

Urheiluun periaatteisiin kuuluu urheilla ilman
dopingaineita. Hiihtoliitolla on oma yhteistydssa Suo-
men Urheilun Eettisen Keskuksen kanssa tehty an-
tidopingohjelma, joka perustuu maailmanlaajuiseen
yhteiseen sddnnostéon. Antidopingohjelma on tarkoi-
tettu urheilijoille, valmentajille, huoltajille seka vapaa-
ehtoistoiminnassa mukana oleville ja liiton toimihen-
kildille edistdmaan puhdasta urheilua lumilajeissa.

Antidopingty6 on tarkea osa Hiihtoliiton toimin-
taa. Tydohon kuuluvat asennekasvatus ja koulutus
viestinnallisin keinoin seka tilaisuuksia jarjestamalla.
Dopingvalvonnasta vastaa Suomessa SUEK. Hiihtolii-
ton valmennusryhmiin kuuluvat urheilijoiden ja toimi-
henkildiden tulee suorittaa Puhtaasti Paras -verkko-
koulutus.

Lisatietoa ja toimintaohjeita

e Snow Safe - Turvallista lumilajiurheilua

e Etole yksin - Vaestéliiton palvelu www.etoleyksin.fi

e |[LMO - Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen
(SUEK) palvelu ilmo.suek.fi

e SHL:n antidopingohjelma
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https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/11/reilu-peli.pdf
https://www.hiihtoliitto.fi/seuratoiminta2/snow-safe/
https://www.hiihtoliitto.fi/seuratoiminta2/snow-safe/
https://etoleyksin.fi/
https://puhtaastiparas.fi/
https://puhtaastiparas.fi/
https://www.hiihtoliitto.fi/seuratoiminta2/snow-safe/
http://www.etoleyksin.fi
https://ilmo.suek.fi/#!/
https://www.hiihtoliitto.fi/site/assets/files/20790/hiihtoliiton_antidopingohjelma_2019-2020-1.pdf

Lyhenteet

AnK = anaerobinen kynnys

HV = hiihto vapaa

HP = hiihto perinteinen

J =juoksu

JK = juoksu-kavely

KP = kuntopiiri

Lihaskest. = lihaskestdvyys
Max. = maksimaalinen

MK = maksimikestavyys

Pal. = palautusaika

PK = peruskestdvyys

PK1 = peruskestavyyden alaosa
PK2 = peruskestdvyyden yldosa
RHV = rullahiihto vapaa

RHP = rullahiihto perinteinen

SJ = sauvajuoksu

SK = sauvakavely

Submanx. = submaksimaalinen
TT = tasatyontd

Verr. = verryttely

VK = vauhtikest&vyys

VK1 = vauhtikestavyyden alaosa
VK2 = vauhtikest&vyyden yldosa

VO, = maksimaalinen hapenottokyky

2max
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