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Alppihiihto on epasymmetrinen laji, jossa jalatnorat eri tahtiin ja tuottavat
erisuuruisia voimia kddnnoksen eri vaiheissa (M&tti ym. 2005). Kaikilla huippupu-
jottelijoilla nakyvat laskussaan samanlaiset tremdppumatta laskijan ruumiinraken-
teesta tai laskutyylistéa. Naité ovat yhdensuuntaiskset, jalat ja sdéaret, kuormitettu si-
sasuksi, tasossa kulkevat suksen karjet, nopeaéksen vaihto, aikainen kdanndksen
aloitus seké suksen paine oikolinjassa. (Gurshreabi2)

Laskija tuottaa kadantaessaan reaktiovoimaa, jokaastakkaissuuntainen keski-
pakoisvoimaan néahden (Peltonen 2003). Pujottellielad® mitattu jopa 2,5- ja 1,5-
kertaisia reaktiovoimia laskijan painoon ndhdendistuvaksi laskijan ulko- ja sisajal-
kaan (Muller ym. 2000). Kaanndksen painekeskipigt&uu ovaalin muotoista rataa
pakian etuosasta monon keskiosaan kadnnoksen silékeranen ym. 2007a). Polvi-
kulmat liikkuvat pujottelussa 92°:n ja 148°.eeniNdlsisdjalan polvikulmien ollessa
kauttaaltaan ulkojalkaa pienempia (mm. Miller y90@).

Alppihiihndossa kaytettdvaa lihastyota kuvastaaywsslyhenemis-sykli, jossa
paaosa voimantuotosta tapahtuu eksentrisesti (Metffi ym. 2005). Pujottelun Kilpai-
lusuoritus vaatii suurta maksimi- ja nopeusvoimekésvoimakestavyytta. Vaikka kil-
pailusuorituksen energiantuotto tapahtuukin 60%asterobisesti (Veicsteinas 1984),
hyva aerobinen kestavyys on pujottelunkin peruSen avulla urheilija palautuu nope-
asti suorituksesta, jaksaa harjoitella riittavistiaksaa lapi koko pitkéan kilpailukauden
(Pietila 2007). Psyykkisista tekijoista laskemisesauttimisen ja tuntemusten yhdista-
misen mielikuviin on todettu olevan tarkeitd tekgoalppihiihdossa menestymiselle
(May 1987). Liséksi tavoitteen asettaminen on ténkenestyksen avain (Servan 2008).

Suomen maajoukkueen kauden 1998-1999 testitutekaigerobisen peruskesta-
vyys-, toistokyykky-, maksimivoima- sekéa hyppy-rjapeustestien tulokset korreloivat
merkitsevasti FIS rankingmenestyksen kanssa (TalkRQ00). Sveitsildaisen 10-
vuotisen tutkimuksen mukaan alppihiihtdjien ominaissista ainoastaan aerobinen teho
on noussut muiden ominaisuuksien, kuten voima pesobinen teho, laskiessa tutki-
muksen aikana. (Science and Skiing I1l.) Huippumiiggihiihtdjan yhden toiston mak-
simikyykkytulos on 165 kg ja naisen 110 kg. Kevestmyppykorkeudet ovat vastaavasti
miehelld ja naisella 55 cm ja 41 cm seka maksimaalhapenottokyky 58 ml/kg/min ja
55 ml/kg/min.

Harjoittelun ohjelmoinnissa kausi jaetaan perusékatiteen (PK), kilpailukauteen
valmistavaan kauteen (KVK), kilpailukauteen (KK) girtyméakauteen (SK). PK:lla
harjoitellaan perusominaisuuksia, kuten kestavytdoimaa, ja KVK:lla otetaan har-
joitteluun mukaan enemman tehoja ja tehdaan padjpmarjoittelua. KK:tta kuvaa ni-
mensé mukaan kilpaileminen seka runsas lajihagjaije ominaisuuksia sailyttava kui-
vaharjoittelu. SK:lla ladataan akut uutta kauttetesm

Klassisella jaksottelu -mallilla on merkittava vailkis varsinkin peruskuntokau-
den harjoittelun suunnittelussa alppihiihdossa R&iHaugen 2005). Lihasvoima, an-
aerobinen kapasiteetti ja kestavyys, aerobinerélggs, koordinaatio, ketteryys, tasa-
paino ja liikkkuvuus ovat tarkeitd ominaisuuksiapalgeissa menestymiselle ja niita tu-
lisi harjoitella seka laji- ettd kuivaharjoitteluhteydessa (Andersen & Montgomery
1988). Lajiharjoittelussa laadukkaan harjoittelud@rén tulee kasvaa noin 10% vuodes-
sa, ollen 10-vuotiaalla noin 95 ja 19-vuotiaallpgol80 lumipaivad vuodessa. Vapaa-
laskun maéaran tulee olla suuri nuorena, kun ta@hagoittelu on pddosassa vanhem-
milla alppihiiht&jilla. Kilpailustarttien maaranlisi niin ik&&n nousta i&an mukaan.
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1 JOHDANTO

Alppihiihto on laji, joka muodostaa monimuotoisiadsteita harrastajalleen. Ensinnékin
kyseessa on laji, jota harrastetaan ulkona, mikéitsaa sita, ettd sda, lumenpinta ja
nakyvyys voivat olla lahestulkoon mitd vain ja saett vaihdella laidasta laitaan kilpai-
lupéivan ja jopa kilpailulaskun aikana. Olosuhteidshella laskettava rata on aina eri-
lainen johtuen radan merkkaajan tekemista ratkst@sga rinteenmuodoista. Muun mu-
assa naiden seikkojen vuoksi alppihiihto on erittéaikea tieteellisesti tutkittava laji.
Alppihiihdon tutkimuksessa onkin keskitytty lahinbéiomekaaniseen, kuten kaannos-
voimien, polvikulmien ja kanttauskulmien tutkimiseesekd energiantuottoa kuvaaviin
tutkimuksiin. Tassa pujottelun lajianalyysissé dalh tarkastelemaan naita biomekaani-

sia ja fysiologisia tutkimustuloksia pujottelun tiaa

Alppihiihdossa tietyt fysiologiset ominaisuudet ow@rkeitd, mutta lajisuorituksessa ko-
rostuu ennen kaikkea urheilijan tekninen osaamikmppualppihiintdjien laskuteknii-
kassa on paljon yksildllisia piirteitd, mutta néiserottuvat myds samankaltaisuuksia,
joita esittelen lajianalyysin alussa. Lajin teknyidgn vuoksi on kuitenkin vaikea menna
sanomaan tarkalleen, millainen urheilijan tulisiaolyysisiltéa ja psyykkisiltd ominai-
suuksiltaan menestyakseen alppihiihdossa. Urhailigyysikappaleessa esitan kuiten-

kin, millaisia fyysisia ominaisuuksia huippualppitigjiltd on mitattu vuosien saatossa.

Biomekaanisten, fysiologisten ja alppihiihtdjien inmisuuksia kuvaavien tutkimusten
perusteella esittelen kappaleessa Huippualppiféihtiarjoittelu alppihiihdon harjoitte-
lussa huomioonotettavia tekijoitd niin kuiva- kdajiharjoittelunkin kannalta. Lisaksi
kasittelen lajiharjoittelun ja kilpailujen jakautista alppihiihdon eri lajien kesken eri
ikéluokissa. Alppihiinto Suomessa —kappaleen tauksiena on antaa kuva alppihiihdon

seura- ja kilpailutoiminnasta nykysuomessa.

Lajianalyysin lopuksi esitdn kuvitellun lukioikéisealppihiihtdgjan vuoden mittaisen
valmennuksen ohjelmoinnin. Ohjelmoinnista kay ilpéruskunto-, kilpailukauteen
valmistavan, kilpailu- ja siirtymakauden harjoitteimuut valmennuksen tukitoimet ja
kilpailutoiminta paapiirteittain. Kaiken kaikkiaa@man lajianalyysin on siis tarkoitus

tuoda esiin tAman hetkinen tieteellinen ja kokeratéinen tieto pujottelun vaatimuksis-



ta alppihiihtdjille sekéa antaa tietoa siitditen vaadittavia ominaisuuksia alppihiihtdjan

tulisi valmennuksella kehittd& missakin vaiheessgolttelu- ja kilpailukausia.



2 ALPPIHIIHDON NYKYAIKAINEN KILPAILUTEKNIIKKA

Alppihiihto vaatii monenlaisia taitoja laskijaltaskemiseen vaikuttavia perustaitoja
ovat tasapaino, kdantaminen, kanttaaminen, ku@mitten ja rytmi. Naiden taitojen
kehittyessa ja linkittyessa yhteen, laskusta tildeonaissuorituksena sujuva ja harmo-
ninen. Talléin laskeminen on myds helppoa, noptdmkasta ja taloudellista. (Heikki-
nen ym. 2003.) Gurshman (2005b) on opiskellut stikaaailman huippualppihiiht&ji-
en tekniikkaa ja tullut siihen tulokseen, etta Kakhuippupujottelijoilla nakyvat (Kuva

1.) samanlaiset trendit laskemisessaan, eivatk@lendippuvaisia laskijoiden ruumiin-

rakenteista tai henkilokohtaisista laskutyyleista.

KUVA 1. Alois Vogl pujottelurinteessa (Gurshman 05).

Yhdensuuntaiset suks&&annokset tehdaan seka pujottelussa etta suttgdugsa yh-
densuuntaisin suksin. Missaan kaannoksen tai tatarapaalaskun vaiheessa huippu-
laskijan sukset eivat huomattavasti lahene taticiog toisistaan. Kaikenmallisissa kaan-
noksissa jalat kallistuvat aina eri suuntiin — yglikka sisddnpain ja sisdjalka ulospain.
Vaikka nykyaikaisessa tekniikassa pyritdankin taysnpyran kaarta pitkin leikkaaviin
kaannoksiin, jonkun verran sivusuuntaista liukueisavaitaan kilpalaskuissa varsinkin
jyrkilla ja paljon kaantavilla radan osuuksilla. d@nsuuntaisin suksin laskeminen antaa

laskijalle mahdollisuuden kasvattaa painetta mysassiksella. Tama taas eliminoi ul-



kosuksen sisdkantin liiallisen lukkiutumisen jat@aiheutuu huomattava vauhdillinen
hy6ty. (Gurshman 2005b.)

Yhdensuuntaiset jalat ja saaréiaskija luo kanttauskulman ensisijaisesti inklitai ja
ojentuneen ulkojalan avulla. Suurpujottelussa w@les) polvikulma ei poikkea paljoa-
kaan normaalista seisoma-asennosta monot jalagaggtelussakin polvikulman pie-
neneminen pyritddn pitdmaan minimaalisena. Ojentutkojalka luo voimakkaan ja
biomekaanisesti vakaan asennon, joka auttaa siaték##innoksissa aiheutuneet suuret
voimat. Inklinaatio yhdensuuntaisin jaloin antaassan keskipisteelle mahdollisuuden
kulkea lyhyempaa ja suorempaa reittia rataa pigkidalta alas. Yhdensuuntaiset jalat,
saaret ja sukset mahdollistavatkin kummankin sulksewingkdannoksen, mika johtaa

merkittaviin ajansaastoihin kilpailuradoilla. (Ghrsan 2005b.)

Kuormitettu sisdsuksGurshman kirjoittaa, etta ulko- ja sisdsuksen ke&krainen pai-
nonjakautuminen tapahtuu suhteella 80/20 pujotsalya suhteella 70/30 suurpujotte-
lussa. Tdmé suhde kuitenkin muuttuu koko ajan kdksen aikana, silla kd&dnnoksen
alussa noin 90% kuormituksesta kohdistuu ulkojatkdaskijan ohjatessa sukset suo-
raan alarinnettd kohti laskija alkaa kasvattamas&issksensa kuormitusta. TallGin si-
sasuksi ei toimi enda ainoastaan sivuttaissuumtagsapainon sailyttajand vaan osallis-
tuu aktiivisesti myods karvingkdannoksen tekemisé&@nnoksen loppuvaiheessa ulko-
ja sisédsuksen suhde onkin jo 60/40. Vahemmaén ké@#atéataosuuksilla suhde voi olla
jopa tasan 50/50. (Gurshman 2005b.)

Tasossa kulkevat suksenkarjgtiksenkarkien pitaminen samalla tasolla auttddjdas
pitdmaan sukset samansuuntaisina ja auttaa aikaikéannoksen aloittamisessa. Sagit-
taalitasonsuuntainen ero johtaa ei-toivottuun \kasttoon ylavartalosta ja voi myos ai-
heuttaa liian aikaisen sisasuksen kuormitukserg jalas vaikuttaa tasapainoon ja vai-

keuttaa leikkaavan kdannodksen tekemista kummalkskisella. (Gurshman 2005b.)

Kaannoksen vaihtdNykyaikaisessa laskemisessa kaytetadn kahta tajp#& massan

keskipiste kddnnoksen puolelta toiselle. Kun magsshipiste kulkee suksien yli, kut-
sutaan sita termilla "crossover”. Massan keskipgistsiirtoa puolelta toiselle tapahtuu
nain suurpujottelussa, varsinkin radan jyrkilla wesilla. Kun taas sukset kulkevat mas-

san keskipisteen ali, kutsutaan sitd termilla "suvogler”. Tata tekniikkaa kaytetdan pu-



jottelussa ja suurpujottelussa pienisateisissar#désissa tasaisella. Crossunder suorite-
taan alas-kevennysta kayttaen. Alas-kevennykseildemnnetddn suksien kuormitusta
siind vaiheessa, kun kdannos vaihdetaan puolediallen Talloin laskija koukistaa jal-
koja kdannoksen lopussa ja ojentaa ne sen jalkeeasti uuden kdannoksen suuntaan.
Alas-kevennystekniikkaa kaytetdan seka pujotteluetta suurpujottelussa. Ljubljanan
yliopistossa tehdyn tutkimuksen mukaan pujottelaliad kaytetty alas-
kevennystekniikka (kaytetdan myos termia yhdenkdidn tekniikka, single motion
technique) on jopa 10 % nopeampi kuin ns. kahdkkelen tekniikka (double motion
technique), jossa laskija kayttaad ylos-kevennygeaitaen jalkoja kaannoksen alussa ja
lopussa sekad koukistaen jalkoja keppid lahestygtae@Gurshman 2005b; Science &
Skiing Ill, s. 87 — 95.)

Koko suksen kayttd kadadnnoksesbluolimatta siitd, kumpaa, crossover vai —under-
tekniikkaa kaytetdan, seka pujottelussa etté symitplussa kaytetddn hyvaksi suksea
koko sen pituudelta. Kéannos aloitetaan siirtampadlinoa pakialle ja suksen karjelle.
Kaannoksen lopussa painoa siirretdan enemmaéan skisealle. Kummankin k&dannok-
sen vaihtotekniikan etuna on, ettd ne seka siittSwkiset kddnnoksesta seuraavaan etta
auttavat paineen siirtdmisessa suksen kannaltasialsuksen karkeen. Karvingkaan-
noksen tekeminen siirtamalla painoa karjestd kanjaavaihtamalla samalla nopeasti
kaannoksesta toiseen saa aikaan aikaisen kanttaaks#tamisen seuraavassa kaan-
noksessa. (Gurshman 2005b.)

Aikainen kanttauksen aloitu&urshamin mukaan suurpujottelu- ja pujotteluka&set
eivat ole taysin pyoreitd vaan pikemmin pilkunmusita Suurin osa laskun suunnan-
muutoksesta tapahtuu ennen kuin laskija saavutkadirgan. Taman vuoksi myos suu-
rin osa, noin 70%, leikkaavasta kddnnoksesta tialghtua jo ennen porttia. Jotta nain
voisi tapahtua, on suksen oltava kantillaan jo iagssa vaiheessa kaannosta. Tahan
paastaan oikea-aikaisella kdannoksenvaihdollainiatiolla ja ulkojalan ojennuksella.
(Gurshman 2005b.)

Suksen paine oikolinjassaotta vauhti sailyisi tai jopa lisaantyisi kaanségta lahdet-
taessd, suksia taytyy kuormittaa ennen oikolirgagilolinjassa. Siitd on enemman hyo-
tya suurpujottelussa, mutta sdastad aikaa myost@lugsa. Huippulaskijat vapauttavat

suksien paineen ylittdéessaan oikolinjan. Huippudhiggéjat kayttavat nopeaa kdannok-



sen vaihtoa, aikaista kanttauksen aloitusta seliaspainetta oikolinjassa ja sen vapa-
uttamista oikolinjan jéalkeen kiihdyttddkseen vaaat ulos kd&dnnoksesta seka pujotte-

lussa etté suurpujottelussa. (Gurshman 2005b.)
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3 PUJOTTELUN BIOMEKANIIKKAA

3.1 Reaktiovoimat pujottelukadannoksessa

Kun laskija haluaa muuttaa suuntaansa, eli ka&tksiaan, on hanen kaytettava kaan-
tavaa voimaa, joka riittdd kumoamaan jatkuvuudehkuraksen. Kdannoksessa kaytet-
tavaad voimaa kutsutaan reaktiovoimaksi ja jatkutaudteskipakoisvoimaksi. Nama
voimat ovat vastavoimia toisilleen siten, etta lakoisvoima suuntautuu kdanndksen
keskipisteesta poispéin ja reaktiovoima kohti k&#sen keskipistettéd. Jotta laskija saa
sukset kaantymaan, on hanen suunnattava voimdesikahti kdédnnotksen keskipistet-
td. Hanen on myos kaytettava voimaa kdannodkseruloppsti, silla muuten jatkuvuu-
den laki johtaisi laskijan liikkeen jatkumiseen kadéksen tangentin suunnassa. Kay-
tannossa laskija luo reaktiovoiman painamalla Kaujta suksia lumen pintaa vasten.
Vastavoima syntyy talldin lumen vastuksesta jaa@&uttaa sivuttaissuunnassa ja oike-
assa kulmassa kulkusuuntaan nahden. Laskijandikesta muodostuu kaareva juuri re-

aktiovoiman ansiosta. (Peltonen 2003.)

Karvingkaannos eroaa vanhanaikaisesta parallelkkd&esta eniten siind, ettd sisajal-
kaa kuormitetaan voimakkaasti ulkojalan ohella kaykd&annoksessa, kun taas paral-
lelkdannoksessa korostuu voimakas painonsiirtdigataiselle kdanndksen vaihtuessa
puolelta toiselle. Useat tutkimusryhmat ovat tulleghen tulokseen, etta kaannoksessa
syntyvat reaktiovoimat jakautuvat lahes tasan geséatkojalan kesken. Kerdnen ym. te-
kivat vuonna 2006 tutkimuksen, jossa koehenkildoiénivat kolme Suomen maajouk-
kueen mieslaskijaa. Kukin koehenkild laski 10 k&#sen pujotteluradan jyrkalla nelja
kertaa. Naista laskuista valittiin viisi onnistutaukdanndsta kummallekin puolelle ja ne
analysoitiin. Kéannoksen aluksi maritettiin kohjzgssa ulkojalan voimakayra lahti nou-
suun ja paattymiseksi kohta, jossa ulkojalan voiilys& tasaantui perustasolleen. Koe-
henkildiden ulkojalan reaktiovoimamaksimit olivaB2R2+157, 1386+173 ja 1677+216
N seka sisdjalan reaktiovoimamaksimit 9871186, 22%ta 1248+224 N. Yhden laski-
jan reaktiovoima-aika-kayra kuvassa 2 lajianalyysivulla 10. (Kerdnen ym. 2007a;
Miller & Schwameder 2003; Rao ym. 2004.)
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Itavaltalainen tutkijajoukko mittasi kuuden Itaail maajoukkuelaskijan pujotteluradal-
la aikaansaamia reaktiovoimia kehittddkseen kuinaiti@luun pujottelua vastaavan
harjoitusvalineen. Vasemmanpuoleisessa kaannoksdéisssukseen kohdistuva maksi-
maalinen reaktiovoima oli n. 2,5-kertainen ja sig&een 1,5-kertainen laskijan kehon-

painoon nahden. (Mller ym. 2000.)

3.2 Painekeskipisteen liikkuminen pujottelukddnntkessa

Ainoastaan suomalaiset ovat tutkineet painekegkipisliikkumista monossa pujottelu-
radalla. Painekeskipiste liikkuu ovaalinmuotoistgaa pitkin, kuten nahdéan kuvasta 2.
Kaannoksen ensimmaisessa ja toisessa ohjausvahpasgekeskipiste pysyy pakian
etuosassa, minka jalkeen se vaeltaa hieman kaskilkgaa ja voimantuoton maksimia.
Portin jalkeen painekeskipiste siirtyy monon kesk@n ja jatkaa sitten monon "ulko-
reunan puoleista reittia” takaisin pakiadlle. Pamskpisteiden liikkumisalueet olivat
kullakin koehenkilélla oikeanpuoleisessa kaannésseskojalan monossa 8,5+3,5%m
23,0+7,6 cm ja 14,5+2,8 crh seka sisdjalan monossa 4,9+2,7%c814+5,6 cm ja
10,4+2,9crf. (Keranen ym. 2007a.)

1m0 y x

\ X _

<

Voima (N)

"

Aika (s)
KUVA 2. Esimerkki painekeskipisteen liikkkumisestargaktiovoiman muutoksista pujottelu-

kdannoksessa (Kerdnen ym. 2007a).



12

3.3 Polvikulmat

Vuonna 1997 16 Ruotsin aikuisten ja nuorten maajoelaskijaa toimi koehenkildina
tutkimuksessa, jossa mitattiin mm. pujottelulaskikaisia polvikulmia. Laskut suori-
tettiin samoissa rinteisséa, joissa lasketaan maailoup-kilpailuja. Ulkojalan polvikul-

ma pujottelussa valilla 98°-111°. Itavaltalainetkifajoukko sai tutkimuksessaan hie-
man erilaisia tuloksia koskien pujottelun ulkojajamlvikulman muutoksia. Heidan tut-
kimuksensa mukaan polvikulma vaihteli suuremmatdillé, eli ~92°-~148°. Ruotsa-
laistutkimuksen mukaan sisajalan polvikulma oli ttaaltaan aina ulkojalan polvikul-
maa pienempi. Tutkijoiden mukaan alppihiihdossavsidut kulmanopeudet (69 + 11°
x s%) ovat erittain hitaita verrattuna muihin lajeihifBerg & Eiken 1999; Miiller ym.

2000.)

Kerdnen ym. suorittivat mittauksia Levin maailmarpin pujottelukilpailussa vuonna
2006. Kaikkien laskijoiden laskusta kuvattiin vik@meralla kaksi kaannosta jyrkalla
(28°) rinteenosuudella. Videokameroita oli kakeisfa toinen kuvasi laskua edestéa ja
toinen sivultapéin. Sivukameran videokuvan perudistdaskijoista erotettiin kyseessa
olevilla portinvaleilla 10 nopeinta ja 10 hitaintskijaa 3-D liikeanalyysiin. Liikeana-
lyysin perusteella tutkijat totesivat, ettd nopeiemplaskijoiden ulkojalan polvikulma oli
merkitsevasti pienempi kuin hitaimmilla laskijoilldemmalla portilla (126 + 7° vs. 134
+ 7°; p<0,05). Koska suurempi nopeus sallii suuremnmklinaation kohti kdanndksen
keskipistettd, tutkijat paattelivat, ettd nopeideskijoiden ei sen vuoksi tarvinnut ojen-
taa ulkojalkaansa saavuttaakseen riittavan inkiioaakuten hitaimmat laskijat joutui-

vat tekemaan. (Kerdnen ym. 2007b.)

3.4 Kanttauskulmat

Pujottelun kanttauskulmia ei olla viela raportdkigallisuudessa. Itavaltalaistutkimuk-

sessa mitattiin  kuitenkin reaktiovoimien ohella agkaannoksen kanttauskulmia.
Kanttauskulman mittaus suoritettiin jatkuvalla mitssysteemilld, jonka sensorit oli
asennettu takasiteen taakse. Karvingkaannoksiligsieén vapaalaskun aikana mitatut
kanttauskulmat vaihtelivat valilla 55°-75° lukuuttaonatta viimeista vasemmanpuoleis-

ta kd&nndosta, jolloin kanttauskulma oli 83°. Tutkksessa ei havaittu suurempia kant-
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tauskulmia ulkosuksen kohdalla verrattuna sisasiks€oisessa tutkimuksessa saatiin
kanttauskulmatuloksiksi hieman pienempié lukujaloiié kanttauskulma saavutti mak-
siminsa, 40°, samaan aikaan, kun laskija teki saavkin. (Krueger ym. 2006; Muller
ym. 2000.)

3.5 Laskulinjan vaikutus laskunopeuteen

Alppihiihto on kehittynyt nopeampaan suuntaan jaydan huippulaskijat pyrkivatkin
entistd nopeampaan laskemiseen minimoimalla portiédissa laskettavan matkan.
Tekniikan kannalta paras tulos on kuitenkin seueaysrhaasta mahdollisesta liuku-
misnopeuden ja laskulinjan valinnan suhteesta kgdéi radalla. Jokaisen laskijan ta-
voitteena nykyvalineilla on tehda koko kaannds iaain ilman suksien rotaatiota, joka
aiheuttaa suksen luisumista sivuttain. Vuonna 2KB@dnjska Goran maailman cup-
pujottelun yhteydessa tehtiin tutkimus kilpailijeid laskulinjavalinnoista ja niiden avul-
la pyrittiin selvittdm&an, saavuttavatko lyhyimmiéman laskijat suuremmat nopeudet,
nopeimman liukumisen portilta toiselle ja lopultar@mman tuloksen kilpailussa kuin
pidempaa linjaa laskevat. Tutkimuksessa loydetti@gatiivinen korrelaatiokerroin (-
0,256) sille, etta laskija, joka laski laheltd emsidista porttia, laski kaukaa toista port-
tia ja painvastoin. Toiseksi suurimman nopeudenwgsanut laskija laski myos toiseksi
lyhyinté laskulinjaa. Hitaimman nopeuden saavuttdaskija taas laski pisinta laskulin-
jaa pitkin. Kuitenkin laskija, joka saavutti suuriman nopeuden porttien valilla, ei kuu-
lunut kymmenen lyhyinta reittia laskeneen laski@nkkoon. Tutkimuksessa loydettiin
tilastollisesti merkitseva (P=0,0018) korrelaatioké (-0,551) laskun keskinopeuden
ja laskulinjan keskipituuden valille. Taméan pohgattitkijat paattelivat, ettd lyhyempéaa
reittia laskevalla laskijalla on paremmat mahdallidet saavuttaa suurempi nopeus ja
tulos kuin laskijalla, joka laskee pidempé&a lagijala. Tutkijoiden mukaan selvittaméat-
ta jai kuitenkin se, onko kenenkdan mahdollistkdastalla tavoin rata alusta loppuun,
vai onko se mahdollista vain tietyilla radan ostillkks(Le3nik & Zvan 2007; Pozzo ym.
2005)

Optimaalinen laskulinja on todennettu myds matetisgsti ruotsalaisessa maisterin-
tutkielmassa. Sen mukaan nopein laskulinja kdaenogdlissa ei ole suora, vaan syk-

loidinen, eli alaspain kaareva, jos suksien ja lnwaista kitkaa eika ilmanvastusta ote-
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ta huomioon. Tulos on merkitseva ja patee siihénkasines laskijan vauhti ylittaa 40
km/h. Hanen mukaansa optimaalisella laskulinjamwalla k&d&nndsten valissa laskija
voi voittaa ajassa 0,5 sadasosasekunnista 0,228tsakper portin vali. Nama ovat hy-
vin merkittavia aikoja ottaen huomioon, etta huigsolla laskijoiden erot tuloslistalla

voivat olla sadasosaluokkaa. (Neubeck 2006.)
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4 PUJOTTELUN FYSIOLOGISET VAATIMUKSET

Alppihiihdon vaatimukset huipputasolla ovat monikaisia ja vaativat erityistaitoja ja
fyysisid ominaisuuksia usealla saralla. Pujottatukorkeaintensiteettinen ja lyhytkes-
toinen (suorituksen kesto alle 1 min) laji. Alppifdossa kaytettavaa lihastyota kuvastaa
venymislyhenemis-sykli, jossa pddosa voimantuotostaintensiteetin kuin kestonkin
puolesta tapahtuu eksentrisesti. Vaikkakin nykyiigkssa pyritddn melko tasaiseen
kuormitukseen ulko- ja sisdsuksen valilla, voidadppihiihto silti laskea epasymmetri-
seksi lajiksi, jossa jalat toimivat eri tahtiin aottavat erisuuria voimia kddnnoksen eri
vaiheissa. Anaerobisen energiantuoton on tutkiditakan n. 60 %:a etenkin pujottelu-
ja suurpujottelulaskun energiantuotosta lopun jag@l@erobisen energiantuoton varaan.
Seuraavassa tarkastelen pujottelussa vaadittaiiaavga kestavyysominaisuuksia uu-
simpien, nykyaikaisella laskutekniikalla ja valitéitehtyjen tutkimusten ja omien ko-
kemuksieni pohjalta. (Muller ym. 2007; Neumayr 20U8icsteinas 1984.)

4.1 Lihasvoima

Kuten pujottelun biomekaniikka-osiossa jo kay ilaiskijan kokemat voimat ovat hy-
vin suuria pujotteluradalla. Kerasen tutkimukserkean pujottelussa ulkojalkaan koh-
distuva maksimaalinen reaktiovoima liikkuu laskigasippuen 1150-1900 N:n valilla.
Sisgjalkaan kohdistuva voima on pienempi ja liikkedlilla 760-1450 N. Itavaltalais-
tutkimuksen mukaan pujottelussa kohdistuu ulkojatk®,5-kertainen ja sisdjalkaan
1,5-kertainen voima laskijan kehonpainoon nahdeimél tulokset antavat viitteita sii-
hen, minkalaista voimatasoa pujottelussa tarvit@ankuitenkin syytéd huomioida, etta
tutkimustilanteita vaativammissa olosuhteissa ediik& kuluneella kisaradalla tai vir-
heen sattuessa syntyvat voimat voivat olla saatlpksia korkeammat ja taten pujotte-
lijalta vaaditaankin erittédin suurta maksimaaligt@maa niin konsentrisessa lihastydssa

kuin etenkin eksentrisessa lihastydssa. (Keraner2@@i7a; Maller ym. 2000.)

Polven kulmanopeudet ovat muihin lajeihin verradtinitaita kaikissa alppilajeissa. Pu-
jottelussa kulmanopeudeksi on mitattu n. 70°/s. & &ankoittaa sitd, ettd myos voiman-

tuottonopeus on hidasta niin pujottelussa kuin sakm alppilajeissa. Voimavaatimus-
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ten osalta pujottelukdaanndksen korkeat reaktiovoijmahitaat kulmanopeudet luovat
mielestéani suuria vaatimuksia laskijan submaksimalé¢ voimantuotolle, korostaen
taas eksentrista voimantuottoa, seké lihaskestélgydubmaksimaalisella voimatasol-
la. Vaikka voimantuottonopeus itse pujottelukdarsadisa onkin melko hidas, tarvitsee
pujottelija nopeus- ja rajahtavaa voimaa mielesgiankin virheiden korjaamiseen ja
nopeaan kaannoksen vaihtoon puolelta toiselle. Kastakaan ilmidsta en ole 16ytanyt
tutkimustietoa, vaan perustan nakemykseni kaytamoiemukseen niin laskijana kuin

valmentajanakin. (Berg & Eiken 1999.)

Koska vasymisen sieto on tarkea tekija pujottelussmestymiselle ja sen kehittami-
seen uhrataan paljon harjoitustunteja, on tarkied&@it minka tyyppistd hermolihasjar-
jestelméan vasymysta pujottelu aiheuttaa. Mm. tékétettiin Sloveniassa maan B- ja C-
maajoukkuemiehille tehdyssa tutkimuksessa. MieRE&-pisteiden keskiarvo 30,1) las-
kivat 45 portin radan (kesto n. 45 sekuntia) jdt&anitattiin rennon vastus lateralis-
lihaksen vaste supramaksimaaliselle ja sita seili@avatala- (20 Hz) ja korkeataajui-
selle (100 Hz) sahkoiselle impulsseille sekd reiggmetrinen ojennusvoima ennen
laskua seké 1 ja 3 minuuttia laskun jalkeen. Peltiheutti lyhyemman yksittaisen li-
hassupistusajan sailyttéen vadntomomentin 1 mimndith sekd vaantomomentin vah-
vistumisen 3 min kohdalla. Pujottelu aiheutti myiskeataajuuksista vasymista, silla
sen vaantémomentti pieneni 1 min, mutta palautoaé#een 3 min pujottelusuorituksen
jalkeen. Reiden ojennusvoima vaheni laskun jalka&$ 6 Nm:std 292,2 Nm:iin, mutta
muutos ei ollut tilastollisesti merkitseva. Tutkiguosittelevat tulosten perusteella, etta
pujottelun harjoittelussa tulisi huomioida spetifisorkeataajuuksinen lihasvasymys.
Tama tarkoittaa mielestani korkeaintensiteettistdadmista harjoittelua, josta esimerk-

kiharjoitteena toistokyykky vastuksella. (Tomazim.y2008.)

4.2 Anaerobinen energiantuotto pujottelusuorituksesa

Edella mainitussa slovenialaistutkimuksessa mitattermolihasjarjestelman muuttuji-
en ohella myo6s laskijoiden laktaattiarvoja. Lakiia@li ennen laskua 1,6 mmol/l ja saa-
vutti korkeimman arvonsa, 7,1, viisi minuutti laskjélkeen. Toisen tutkimuksen mu-
kaan veren laktaattipitoisuus liikkuu 9-13 mmollieella kilpailusuorituksen jalkeen,

mika on mielestani lahempéana totuutta kuin slovaistutkimuksen raportoimat lak-
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taattiarvot, silla nykyiset Maailman cupin pujotteldat ovat kestoltaan lahes poikkeuk-
setta yli 50 sekuntia. Laktaattipitoisuuden megkits nousu kertoo siita, etta anaerobi-
nen energiantuotto on kaynnissa laskun aikana. ¢fsah & Montgomery 1988; Toma-
zin ym. 2008)

4.3 Aerobinen energiantuotto pujottelusuorituksessa

Kuten jo aikaisemmin kavi ilmi, pujottelusuoritulssa 60 % energiantuotosta tapahtuu
anaerobisesti ja loppu 40 %:a jd& aerobisen emgugiton varaan. Vaikka aerobisen
energiantuoton osuus onkin suhteellisesti piendmipi anaerobisen energiantuoton pu-
jottelusuorituksessa, on aerobinen kunto kuitelkkiken perusta. Hyva aerobinen kun-
to ja hapenottokyky takaavat nopean palautuksentsksesta ja taten kilpailija kyke-
nee hyvaan suoritukseen myds toisella kierroks@éaobinen kunto on pohjana myos
sille, ettd urheilija jaksaa harjoitella riittavéstiin leiri- kuin kotiolosuhteissakin ja var-
sinkin korkeassa ilmanalassa. Hyva aerobinen kaottaa urheilijaa jaksamaan myds
lapi pitkan kilpailukauden, mikd on kaikissa lagserittain tarkeda, koska Kilpailuja
lasketaan cup-muodossa (esim. Maailman cup, Eusoopp, Audi cup jne.). (Neumayr
2003; Pietila 2007; Veicsteinas 1984)

4.4 Lihasglykogeenin hupeneminen pujottelun treeni@ivan aikana

Sveitsilaistutkimuksessa koehenkildina toimivaitt#iason juniorilaskijat ja he suoritti-
vat paivan aikana 16 pujottelulaskua. Ennen jeegitkpujotteluharjoituksen heille teh-
tiin kestavyys- ja voimatesteja seka lihasbiopsiattiin ennen laskuja ja neljannen ja
16 laskun jalkeen. Tulosten mukaan energiankulatukorkealla tasolla ja nojaa vallit-
sevasti hiilihydraattimetabolismiin. Lihasglykogéewaheneminen oli suurempaa tyy-
pin | kuin tyypin Il lihassoluissa ja kului joissiakl tyypin soluissa lahestulkoon lop-
puun. Koska tyypin | lihassolut ovat hitaita ja miiivisia soluja, kertoo niiden glyko-
geenivarastojen tyhjentyminen mielestani siité ektrobinen energiantuotto on isossa
roolissa varsinkin harjoittelutilanteissa. Sen wsiata tulisikin kehittdd kuivaharjoitte-
lukaudella ja yllapitaa koko kauden, jotta urhailjpksaisi harjoitella riittavasti myos

kilpailukaudella. Tutkimuksessa havaittiin tyypinjd | lihassolujen poikkileikkauspin-
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ta-alajakauman, maksimaalisen kestavyystestin sgkaitehon, kevennyshypyn seké
vastus lateralis-lihaksen maksimaalisen ojennusanimerkitseva korrelaatio pujotte-
lusuorituksen kanssa. Laskijoiden lihassolujakalmastui keskimaarin 65 %:sta tyy-
pin | ja 35 %:sta tyypin Il lihassoluja, mutta I8slujakauma ei korreloinut merkitse-
vasti pujottelusuorituksen kanssa. Tutkijoiden narkaek& aerobinen kapasiteetti (kes-
tavyys, tyypin | lihassolut) ettd lihasten hypefiqvoima ja teho, tyypin Il lihassolut)
liittyvat laheisesti alppihiihtdjan suoritukseenartittelun tulisikin sisaltda runsaasti
aerobista harjoittelua ja glykogeenivarastojen ¢gyamiseksi riittava hiilihydraattien
saanti tulisi taata laskupaivan péaatteeksi. (Vogt 2005.)
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5 PSYYKKISET TEKIJAT ALPPIHIIHDOSSA

Omien huomioideni mukaan menestyvat alppihiihtpjitsuavat itseluottamusta. Heilla
on korkea uskovat itseensa, eivatka pelkaa samédguski (esimerkkind K. Palander).
Vaikka kyseessa on yksilolaji, harjoitellaan saékkueen mukana. Menestyvilla alppi-
hiiht&jilla on tietty paattavaisyys edetd huiputleko ajan omaa etuaan ajaen; vaikka
joukkueen jasenid ollaankin. Tulihan yksi suomadairmieslaskija julkisuuteen pari
kautta sitten syyttden joukkueenjohtoa siita, &tikki joukkueen paatdkset tehdaan

vain ykkoslaskijaa silmalla pitaen.

5.1 Hauskanpitoa ja moniulotteisia tuntemuksia

Tutkimustietoa alppihiihtajien psyykkisistd ominaiksista ei juuri ole tarjolla, mutta
vuonna 1987 tehdyn tutkimuksen mukaan amerikkdlais@ajoukkuelaskijat ja 150
valmentajaa sanovat tarkeimmiksi psykologisiksiijteksi alppihiihdossa hauskuuden
ja tuntemusten yhdistdmisen mielikuviin. Motivaatikaksi ulottuvuutta ovat ulkoinen
ja sisainen motivaatio. Ulkoisella motivaatiollakaitetaan esimerkiksi palkkioita ja
palkintoja. Siséistd motivaatiota kuvaa hyvin shaaskuus, silla urheilija, jonka mie-

lesta laskeminen on hauskaa, on myos varmastsegémotivoitunut. (May 1987.)

May kirjoittaa my6s tuntemusten tarkeydesta optileaa suorituksen saavuttamisessa.
Visuaaliseen mielikuvien kayttéon tulisi liittdé topaalisessa suorituksessa tunnettu
tunnetila. Laskijan on siis tarke&é tunnistaa esisikillaisia tunteita han tuntee esimer-
kiksi vapaata laskiessaan, hyvan kilpailulaskuraméktai voiton jalkeen. Urheilija voi
sitten mielikuvien avulla kiinnittd&a tunnetilan miiettd se on helpompi saada esiin jat-
kossa. Tunteisiin tulisi liittdd myds fyysiset tamtukset, esimerkiksi milta jaloissa tun-
tuu, kun liukuu rinnettd alas vauhdin kasvaesskapnnoksia tehden. Talléin laskijan
olisi helpompi saada esiin oikeanlaiset tunteetujgemukset kilpailutilanteessa. Kun
tunteet, tuntemukset ja mielikuvat on saatu yhttigie tulisi laskijan loytaa itselleen
sopiva sana tai sanoja ja liittaa ne edella maihitt. Toistamalla tatd sanaa laskija voi

sitten starttikopissa tai jopa kesken laskua alda@ptimaalisen tunnetilan.
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Artikkelinsa lopussa May listaa asioita, joita tapau, jos laskija alkaa ottaa kilpailemi-
sen lilan vakavasti: lihakset kiristyvat, laskenmrtglsistyttaa, keskittymisen taso nou-
see liian korkealle ja he tuntevat pelkoa, hudtanasennusta. Mayn vuonna 1985 te-
keman tutkimuksen mukaan 22 % USA:n silloisista joakuelaskijoista todettiin
Kliinisesti masentuneiksi ennen kilpailukauden alka jopa puolet heistd putosi pois
joukkueesta kauden loppuun mennessa. May ehdattaeikd, jos laskija tuntee olonsa
huonoksi ja masentuneeksi, tulisi hdnen pitdéd taukbalaskusta ja yrittaa |0ytaa las-
kemisen hauskuus uudelleen vapaalaskussa. Handesta@én on myos tarkeada, ettd
laskija ei ajattele laskemista 24/7, vaan harragéifia jotain muitakin mieleisiaan ak-
tiviteetteja. (May 1987.)

Omien kokemuksieni mukaan USA:ssa valitsee eddlieemauskuus-ajatus; kaikessa
tekemisessa paaasia on se, etta nauttii siitd. i@gytiaen mentaliteetti vallitsee myos

Ruotsin alppihiihtokulttuurissa, tosin hieman lievaissd maarin. Suomessa voitaisiin-
kin mielestani ottaa mallia Ruotsista ja USA:stdu@pua liian hampaat irvessa — tree-

naamisesta ja — kilpailemisesta.

5.2 Tavoitteen asettaminen

Alppihiihtovalmennussivustoilta nousee esiin yksiykologinen tekija ylitse muiden;

tavoitteenasettaminen. Ranskalainen valmentajaaligtielestani hyvin kymmenen ky-
symysta, joihin urheilijan on vastattava loytaakséselleen tarkoituksenmukaiset ta-
voitteet: 1. Mitd mina haluan? 2. Onko tavoitteeniodostettu positiivisesti? 3. Onko
tavoitteeni mahdollista saavuttaa? 4. Riippuukoitéeen saavuttaminen vain itsestani?
Jos ei, kenesta muusta olen riippuvainen? 5. Canaitteeni selke&? 6. Onko tavoittee-
ni tavoittelemisen arvoinen? 7. Miksi tavoite omuolle tarked? 8. Missa olen nyt suh-
teessa tavoitteeseeni? 9. Mita esteitd on nykyjdatavoitteen saavuttamisen valilla?
10. Miten saavutan tavoitteeni? Kysymysten tarloitmn asettaa urheilija miettimaan
tulevaisuuttaan ja asettaa hanet itsensa vastutseistaan, silla kaikki on lopulta kiin-

ni urheilijasta itsestddn ja siitd, miten han tiske omia tunteitaan ja tuntojaan. Val-
mentajan tulee kuitenkin olla mukana tavoitteideettamisessa ja olla tietoinen urheili-

jan tavoitteista. (Servan 2008.)
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6 URHEILIJA-ANALYYSI

Suomen maajoukkuelaskijat testataan 2-3 kertaaeasad peruskuntokauden alussa ja
ennen kilpailukauden alkua. Testipatteriin kuulueataerobinen peruskestavyystesti
MARST, maksimikyykky, 60 kyykyn toistokyykkytestimiehilla 90 % kehon painosta
syvakyykkyna ja naisilla 70 % kehon painosta puglkkynd), keskivartalon ojennuk-
sen ja koukistuksen isometrinen maksimivoima, Ste&t vatsapito, staattinen hyppy,
kevennyshyppy 0, 40 ja 80 kg:lla (80 kg:lla vaireet), 30 metrin kiihdytys seka 15
aidan hyppely. Kauden 98/99 parhaimmat testitulokseat esitettyna taulukossa 1.
Vaikka taulukossa esitetyistéa tuloksista on jo kuliuuseita vuosia aikaa, uskon tulosta-
son olevan kutakuinkin samalla tasolla edelleeteiT ulokset antavat hyvéan kuvan sii-

ta, milla tasolla Suomalaiset huippualppihiihtagéat fyysisiltd ominaisuuksiltaan.

TAULUKKO 1. Suomen maajoukkuelaskijoiden testitudak kaudelta 98/99 (Mukaillen: Talk-

kari 2000).

Miehet Naiset
Vmax(M/S) 7,7+0,3 6,3+0,4
Lamax (mmol/l) 16,7+ 1,4 135+1,6
V3mM (m/s) 59+0,8 4,9+0,9
V7mM (m/s) 72+04 6,0+0,5
Kyykkytoistomaara 46+ 11 50+8
Kyykkytoistoaika (s) 80+24 86 +17
KH testin jalkeen (cm) 354+34 28,1+5,1
Vasymis% 39,6+7,9 31,3+15,2
Kyykky 1 RM (kg) 168 + 13 106 + 20
1 RM / kehon paino 2,1+0,2 1,6 +0,3
Vatsa (kg) 869 68 +11
Selkéa (kg) 129 +12 89+ 14
Staattinen hyppy (cm) 52+ 3,6 40,2+5,4
Kevennyshyppy (cm) 54,7+3,1 411 +4,8
KH 40 kg (cm) 32,1+3/4 20,4+0,9
KH 80 kg (cm) 212+1,1
30 m (s) 4,10+0,14 4,68 £ 0,29
Aitahypyt (s) 8,71+ 0,47 11,33 +1,59
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Talkkarin mukaan menestyneimmilla suomalaisillgpdégien (alppi- ja freestylehiihto)
edustajilla oli suuri lihasmassa ja korkea anaer@misuorituskyky. Lisaksi voimakes-
tavyys oli oleellinen ominaisuus niin alppi- kuireéstylehiihdossakin. Maksimivoimis-
sa menestyneimmat urheilijat olivat muiden urheitien kanssa samalla tasolla. Alppi-
hiihdon parhaimmistolla oli myds hyvét nopeusonsnaidet. Talkkarin tutkimuksen
mukaan fyysisten ominaisuuksien kehittyminen kauai&ana oli merkitsevasti yhtey-
dessa FIS rankingmenestykseen. Lisaksi MARST :irstakyykkytestin, maksimivoi-
matestien sekda hyppy- ja nopeustestien tuloksaekivat merkitsevasti rankingme-

nestyksen kanssa. (Talkkari 2000.)

Itavallan maajoukkueen 20 nais- ja 28 mieslaskigstattiin vuosina 1997-2000 ennen
ja jalkeen kilpailukauden. Tutkimuksen tarkoitukaesii kuvailla Maailman Cup-tason
laskijoiden tyypillisia fyysisia ja fysikaalisia dmaisuuksia (mm. aerobinen teho ja ala-
raajojen lihasvoima) ja maaritella tarkeimmat tékijjotka vaikuttavat menestykseen
MC-tasolla. Koehenkiltt jaettiin spesialisteihin tdkniikka- ja vauhtilaskijoihin sekéa
vahintdan kolmessa lajissa kilpaileviin monitaithine. Testipatteriin kuuluivat antro-
pometriset ominaisuudet (ik&, pituus, kehon paBid] eli kehon massaindeksi, kehon
rasva% ja reiden ymparysmitta) seka fyysisista amiruksista aerobinen teho submak-
simaalisella ja maksimaalisella tasolla seka libasa polven ojentajista ja koukistajis-
ta. Aerobinen testi suoritettiin polkupyoraergontietr(kuorman lisdys 50W/3 min),
minka aikana mitattiin ventilaatio (VE), hapenoffD-) ja hiilidioksidin tuotto (VCQ)
spirometrilla sek& laktaatti jokaisen kuorman jélkeReiden lihasvoima mitattiin iso-
kineettisella tietokoneohjattavalla dynamometrildmanopeuksilla 60°/s (3 toistoa) ja
240°/s (30 toistoa) palautuksen ollessa 20 s. Kaaligden kilpailumenestys maaritet-
tiin kausien 97/98, 98/99 ja 99/00 MC:n top 3 syeten ja FIS-rankingin perusteella.
(Neumayr ym. 2003.)

Naisten ja miesten antropometriset ominaisuudet meteltuna taulukossa 2. Antro-
pometrisissa ominaisuuksissa ei havaittu merkitsevoja kausien eika spesialistien ja
monitaitureiden valilla. Maksimaalisen hapenottojgstien tulokset kaudella
1999/2000 ovat taulukossa 3. Taulukossa on estigitettu teho laktaatin ollessa 2 ja 4
mmol/l sekd maksimaalinen teho, hapenkulutus jaaktk tuotto seka anaerobinen
kynnystaso prosentteina. Aerobisessa tehossa tiavaitosien valilla merkitseva para-
neminen seka submaksimaalisella ettd maksimaali€edo? ja 12%) tasolla. Mak-

simaalisessa aerobisessa tehossa jana®:ssa ei havaittu merkitsevaa eroa spesialis-
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tien ja monitaitureiden valilla. FIS-rankingin japd:n seka FIS-rankingin ja Vnax:n
valilla havaittiin merkitseva korrelaatio miesteauntilaskijoilla. Kausien valilla ei ta-
pahtunut merkitsevaa lihasvoiman kasvua, eika laatota havaittu kilpailumenestyk-
sen ja lihasvoiman valilla. Koehenkilot voittivaitkimuksen aikana 48% ja tulivat toi-
seksi 35% ja kolmanneksi 42% MC-kilpailuista. Tutkiksessa ilmennyt aerobisen te-
hon ja kilpailumenestyksen yhteys oli tutkijoiderukaan odotettavissa, silla korkeaa
aerobista kapasiteettia tarvitaan sekd energiaarpgydyttamiseksi harjoituksissa ja
kilpailuissa, joissa palautusaika on lyhyt, ettékgsta kilpailukaudesta selviamiseksi.
Koska lihasvoimassa ei havaittu eroa ryhmien \&lillitkijat paattelivat, etta voimavaa-
timukset ovat melko samanlaisia kaikissa nelja$ggilajissa. Kaytannon havaintojen
mukaan lihasvoimalla on suuri merkitys alppihiihsidsmenestymiseen, vaikka téssa
tutkimusta merkitsevaa yhteytta ei l0ydettykaantkijoiden mukaan tama saattoi joh-
tua siitd, etta tietyn voimatason saavuttamisekegil yhteytta ei pystyta enaa tilastolli-

sin menetelmin ndkemaéan. (Neumayr ym. 2003.)

TAULUKKO 2. Itavallan mies- ja naismaajoukkuelaskijen antropometriset ominaisuudet
kaudella 1999/2000 (Mukaillen: Neumayr 2003).

Ka. naiset Vaihteluvali Ka. miehet  Vaihteluvgli
Ika (v) 25,2 19-33 27,6 21 -34
Pituus (m) 1,66 1,59 — 1,76 1,81 1,72-1,96
Paino (kg) 65,1 525-77 87,0 72 — 10
BMI (kg/m?) 23,6 19,6 — 26,1 26,5 22,2-29)
Rasva% 245 16,3 — 30,6 15,8 9,4 - 2113
Reiden ymparysmitta (cm) 59 53 -63 64,5 59 - 61

TAULUKKO 3. Itavallan mies- ja naismaajoukkuelaskiien maksimaalisen hapenottokyky-
testin tulokset kaudella 1999/2000. (Mukaillen: Neyr 2003).

Naiset (ka.) | Miehet (ka.)
Wammol (W/KQ) 2,0 2,6
Wammor (W/KQ) 3,0 3,6
Winax (W/kg) 4,3 4,7
VO,max (ml/kg/min) 55,6 58,7
LA max (mmol/l) 12,0 12,0
Anaerobinen kynnys (%) 75 78
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Itavallan juniori- ja Eurooppa cup-joukkueelle tgla$a hyppytesteissa 20 miesta ja 17
naista suorittivat staattisia hyppyja kuormilla2®, 50, 75, 100 ja 125 %:lla (125 %
vain miehet) kehonpainostaan. Miesten prosentusalaro parhaimpaan hyppyyn 50
%:n kuormalla oli 70,0 ja 100 %:n kuormalla 47,7aidilla vastaavat luvut olivat 67,5
ja 43,1 %. Seka miesten ja naisten keskimaarayggiykorkeudet olivat mielestani hy-
vin alhaiset verrattuna esimerkiksi omiin kokemukssuomalaisten alppihiihtdjien
hyppykorkeuksista, silla naiset hyppasivat keskmmi&oin 27,5 cm:a ja miehet 35
cm:a 600 gramman alumiinitangon kanssa. Tutkijoiderkaan testattujen laskijoiden
hyppykorkeudet 50 ja 100 %:lla kehonpainosta subtewna korkeimpaan hyppyyn
olivat jopa toivottua korkeammat, mika tarkoittikietta heidan tulisi harjoittaa rajahta-
vaa voimaa, jotta he pystyisivat hyppadmaan korkealhe ilman kuormaa. (Sience &
Skiing Il s. 115 —124.)

TAULUKKO 4. Itavallan juniori- ja EC-joukkueen hyptestitulokset (pylvasdiagrammista lu-
ettuja noin-arvoja) (mukaillen Science & Skiing$l1115 — 124.)

Kuorma ke- | Hyppykor- |Hyppykor- | Keskiteho | Keskiteho | ero parhaaseenero parhaaseet
hon painosta | keus (cm)? | keus (cm)? | (W/kg) @ | (W/kg) & | hyppyyn (%) | hyppyyn (%)
0% 27 35 23 28 100 100

25 % 22 31 22 29 80 85

50 % 18 25 21 27 67 70

75 % 14 20 20 26 52 55

100 % 12 16 19 26 43 47

125 % 13 24 40

Sveitsissa tutkittiin miesmaajoukkuelaskijoider=08) fyysisten ominaisuuksien muu-
toksia 10 vuoden ajalta vuosina 1997-2006. Laskgniika oli keskimaarin 22 + 3

vuotta, pituus 179 + 5 cm ja paino 83 + 6 kg. Lps#ien fyysisissa ominaisuuksissa ta-
pahtuneet muutokset ovat lueteltuna taulukossadatukbksina voidaan todeta, etta
Sveitsin miesmaajoukkuelaskijoiden aerobinen tehd&kasvanut viimeisen 10 vuoden
aikana lihasvoiman ja anaerobisen tehon pienerdlyd$sna saattaa johtua harjoittelus-
sa tapahtuneista muutoksista anaerobisesta aernbsseintaan tai valineiden kehitty-

misesta lyhyemmiksi ja jaykemmiksi. (Maller ym. 20D
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TAULUKKO 5. Sveitsin miesmaajoukkuelaskijoiden fygst ominaisuudet ja niiden muutokset
vuosina 1997-2006 (mukaillen: Mller ym. 2007).

Keskiarvo 1. vuotenal Muutos% 10 v. aikgna
Max. aerobinen teho (W/kg) 3,93 +11,0
Kyykkyhyppy (W/kg) 59,2 -9,2
Hyppykorkeuden lasku 45 s hyppytestissa (%) 20,5 -10,2
Isokineettinen reiden ojennus (Nm/kg) 3,77 -14,7
Isokineettinen vartalon ojennus (Nm/kg) 5,53 -23,3

Italian maajoukkueessa kausina 2004/2005 ja 2006/2éskeneiden miesten (n = 34)
testituloksia tutkittaessa havaittiin, ettéd FISkiagissa top 15 laskijoiden ja yli topl5
laskijoiden valilla ei ollut merkitsevia eroja héml fyysisissa ominaisuuksissaan. Kun
laskijat jaettiin vauhti- (S/SG) ja tekniikkaryhmi(SP/P) havaittiin, etta vauhtilaskijat
olivat seka pidempia (2,4 %) ettd painavampia (}0rtta kehon painoon suhteutettu-
na fyysisiltd ominaisuuksiltaan heikompia (7-14 %llosten perusteella alppihiihdon
eri lajit vaativat erilaisia ominaisuuksia laskijaan. Tama tulee mielestani ilmi hyvin
siing, etta vain harvat laskijat menestyvat sekaghtia etta tekniikkalajeissa. (Science
and Skiing Il s. 73.)

Japanissa tehtiin tutkimus, jossa selvitettiinasoisten laskijoiden eroja eksentrisessa
ja konsentrisessa lihasvoimassa. Tulosten mukaéiiaedkijoiden eksentrinen voima-
taso oli merkitsevasti korkeampi kuin ei-eliittikgiden, mutta konsentrisessa voimas-
sa ei havaittu eroja. Eksentriselld lihasty6lld innkerkittava osuus alppihiihdossa ja
erot naiden voimatasoissa saattavat olla hyvinkieydessa suoritukseen. (Science and
Skiing Il s. 75.)
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7 ALPPIHIIHTAJAN HARJOITTELU

7.1 Huippuvalmentajien ajatuksia harjoittelusta

Norjalaiset tutkijat selvittivat haastattelemallaukien eri maan (ltdvalta, Sveitsi, Yh-
dysvallat, Ruotsi, Norja ja Slovenia) valmentajan=(14) valmennusfilosofiaa koskien
huippulaskijoiden vuosittaista harjoittelun suutelita. Haastatteluissa ilmeni seké sa-
manlaisuuksia etté eroavaisuuksia valmennusksjallieen verrattuna. Vaikutti kuiten-
kin silta, etta klassisella periodisaatio-mallitia ollut merkittava vaikutus varsinkin pe-
ruskuntokauden harjoittelun suunnittelussa. Pdgagt kuten kuorman nostaminen,
maltillisuus, yhtendinen kuormituksen kasvattamjneaihtelu, monitahoinen kehitty-
minen seka spesifisyys, olivat kaikki mukana vatanan kauden harjoittelussa. Kilpai-
lukaudella asiat muuttuivat kuitenkin valmentajimielesta monimutkaisemmiksi séa-
olosuhteiden ja kilpailukalenterin vuoksi. Kilpdiaudella vaaditaankin joustavampaa
harjoittelun suunnittelua kuin peruskuntokaudellainen suurempi eroavaisuus klassi-
seen periodisaatio-malliin verrattuna oli pidemnidpailukauden jalkeisen siirtymis-
jakson puuttuminen suunnittelusta. Alppihiihtoaittyy tiukasti myos valineiden testa-
us ja kehitys, mika taytyy myos huomioida vuosisuteimaa tehtdesséa. (Reid & Hau-
gen 2005.)

7.2 Harjoittelussa huomioonotettavia tekijoita

Huippualppihiihtgjien fysiologiset profiilit kert@t paljon siitd, mitkd ominaisuudet
ovat tarkeita alppilajeissa menestymiselle. Naitdnaisuuksia ovat lihasvoima, anae-
robinen kapasiteetti ja kestavyys, aerobinen kggtj\koordinaatio, ketteryys, tasapai-
no ja liikkuvuus. Seka lajiharjoittelun etta kuiaajoittelun tulisi keskittyd kaikkien

naiden ominaisuuksien kehittdmiseen. (Andersen &tgomery 1988.)
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7.2.1 Kuivaharjoittelu

Voima.Pujotteluradalla on mitattu reaktiovoimia, jotkahklistuvat laskijan ulkojalkaan
jopa yli 2,5-kertaisella voimalla laskijan kehonim@on verrattuna. Pujotteluradan pi-
tuus on keskimé&arin 45 — 75 porttia (nykysdantémsanmuutosten maaran tulee olla
30 — 35 % rinteen korkeuserosta £3 kaannosta), mailkéittaa sitd, ettéa laskijan tulee
sailyttédd korkea voimataso jopa minuutin suoritukagn. Em. seikat luovat suuria vaa-
timuksia sekd maksimivoimalle ettd lihaskestavylddliséksi kaannosten vaihdossa ja
virheiden korjaamisessa laskija tarvitsee rajatdax@maa. Kaikki lihasvoimaharijoitte-
lun osa-alueet tulee siis olla mukana harjoittedu$®lven kulmanopeus on pujottelu-
laskussa hidas, n. 70°/s, ja pujottelussa toimitaatko suurilla polvikulmilla, lahteesta
riippuen 92°-148°. Vaikkakin nykytekniikassa pyéatimelko tasaiseen kuormitukseen
ulko- ja sisasuksen valilla, voidaan alppihiihthi $askea epasymmetriseksi lajiksi, jos-
sa jalat toimivat eri tahtiin ja tuottavat eriswuxioimia kaannoksen eri vaiheissa. Tama
tulisi ottaa huomioon harjoittelussa esimerkiks$esj etta tehtaisiin yhden jalan suori-
tuksia voimaharjoittelussa. Voimaharjoittelu aldeestovoiman harjoittamisesta, jonka
jalkeen siirrytddn maksimi- ja nopeus/rajahtavaimeam harjoitteluun kilpailukautta I1&-
hestyttaessa. Kilpailukaudella on tarkeaa sailyfia@kitut voimaominaisuudet. Saksa-
laislahteen mukaan voimaharjoittelun osuus kaikksieaharjoittelusta tulee olla 44-47
%. (Maller 2000; Suomen Hiihtoliitto 2008.)

Anaerobinen kapasiteetti ja kestavyksergiantuotto jakautuu pujottelussa seuraavasti:
aerobinen 40 %, laktinen anaerobinen 40 % ja alektanaerobinen 20 %. Suuren an-
aerobisen osuuden vuoksi anaerobista kestavyydtelga tulee sisallyttaa harjoitusoh-
jelmaan niin peruskuntokaudella kuin nousevassaimé#pailukauteen valmistavalla-
kin kaudella. Anaerobista harjoittelua, jossa syn@ktaattia, kehittaa erityisesti lajihar-
joittelu (60 — 70 sekunnin suorituksia). Alaktigtaergiantuottoa voidaan harjoitella ly-
hyilla intervalleilla. (Veicsteinas 1984; Neumay(3; Pietila 2007.)

Aerobinen kestavyyserobinen kestavyys on ratkaisevassa osassa ninttgun laji-
suorituksessa kuin harjoittelussa jaksamisesspaikilsuorituksesta palautumisessa ja
pitkastd kaudesta selvidmisessakin. Hyva aerobkuerio tulee hankkia peruskunto-
kaudella. Talloin aerobista harjoittelua tulee tetsdksalaislahteen mukaan 5-6 kertaa

vilkossa. Maara saattaa kuulostaa suurelta, ms#aisin sen sisaltavan lenkkeilyn ja
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pallopelien liséksi myds aerobisia kuntopiirihaijdisia. Kilpailukaudellakin ohjelmas-
sa tulisi tutkijoiden mukaan olla 2-3 aerobistajbitusta viikossa. (Neumayr 2003;
Sience & Skiing Il s. 67 — 75.)

Koordinaatio, ketteryys ja tasapaind.aitavuuteen eli koordinaatiokykyyn kuuluvat
orientoitumis-, kinesteettinen erottelu-, rytmieaktio-, tasapaino-, muuntelu- ja sopeu-
tumis- sekd yhdistelykyky. Yleinen taitavuus gigalkyvyn suorittaa tietty liike tarkoi-
tuksenmukaisesti ja tehokkaasti seka tallentadyé&a liikevarastoa. Yleinen taitavuus
syntyy monipuolisesta liikunnasta ja likemalleigta liikkesuorituksissa ja lajeissa. La-
jikohtaiseen taitavuuteen taas kuuluu kyky omakauauunnella lajin tekniikkaa ja sil-
le on ominaista lajille tyypillisten osatekijoidesiintyminen. Alppihiihdon perustaitoja
ovat rytmi, kanttaus, kuormitus, tasapaino ja kadmben. Vogt ym. kirjoittavat tutki-
muksensa pohdintaosiossa, etta alppihiihtdjan vaikeditettdessa tulisi kiinnittda pal-
jon huomiota koordinaation kehittdmiseen ekseniriggasaktiivisuuden aikana. Tama
on varmasti perusteltua mm. sen vuoksi, etta aiiyibssa eksentrinen lihastyd on
paaosassa kaannoksia tehdessé ja, koska kysees#iéitmalaji, olosuhteet vaihtele-
vat nopeasti ja laidasta laitaan. Suuria vaatinaukgvélle koordinaatiolle, ketteryydelle
ja tasapainolle aiheuttavat olosuhteiden lisdksieen eri muodot ja radanmerkkaus.
Laskijan tulee aina olla valmiina tekemaan nopepictoksia radalla ja vapaalaskussa
sopeutuakseen muuttuviin olosuhteisiin ja pysty@kdaskemaan kaikissa olosuhteissa
mahdollisimman vauhdikkaasti. Koordinaatioharjaittetuleekin liittd&a péaivittaiseen
harjoitteluun. (Suomen Hiihtoliitto 2008; Vogt yra005; Sience & Skiing Il s. 67 —
75.)

Liikkuvuus.Riittava liikkuvuus eli notkeus on tarkeaa oikeidékemallien oppimises-
sa. Se mahdollistaa suorituksen laajat liikeradatiti kautta paremman suoritusteknii-
kan, vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, ranten ja nopeuteen sekéa estda vammo-
jen syntymista. Alppihiihdossa liikkuvuutta tuledaoetenkin ala- ja keskivartalossa,
jotta laskija pystyy kanttaamaan tehokkaasti ndkai polvista ja lantiosta. (Suomen
Hiihtoliitto 2008.)
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7.2.2 Lajiharjoittelu

Suomen Hiihtoliiton internetsivuilla on hyvin listana suuntaa-antavat lajiharjoittelu-
maarat (taulukko 6), jotka on koottu eri tutkimwtai Laadukkaan harjoittelun maaran
tulee kasvaa n. 10 % vuodessa. Vertailukohtana keitoa, ettd monissa Slovenialais-
seuroissa jo alle 13-vuotiaillekin kertyy noin 1R@nipaivad vuodessa, mika on paljon
verrattuna suomalaislapsiin. Huipputason alppi&jieh harjoitusmaaréat vaihtelevat yk-
silokohtaisesti. (SuomeHiihtoliitto 2008; Keskustelut slovenialaisvalmejita kanssa
2008.)

TAULUKKO 6. Harjoittelumaarat eri ikaisilla laskijta (mukaillen: Suomen Hiihtoliitto
2008).

Ikaluokka 6-10 11-13 13-15 15-17 17-19 19- MC, EC
Liikuntaa siséltavat | 310 —365| 310-—-345 310-340 310-330 320 —3RD — 330 yksildl-
vrk:t/vuosi linen
Kesan lumileirit 0-1 1-2 1-2 2-3 3-4 8 — | yksilol-
linen
Lumipvat ennen 0-5 0-15 5-20 15 - 30 20-3pb 25-40  yksjol
Suomen kautta linen
Ohjatut lumipvéat kaui 50— 70 70-90 80—-100 90-110 100-130 980 1lyksil6l-
della linen
Omat lumipvét 10-20 10-15 5-1(0 5-1p 1-101-10 | yksil6l-
linen
Harjoitusmaara h/vka yksilol-
(kaikki harjoittelu) 6-10 8-14 12 -18 15-20 <20 <20 linen
Lajiharjoitukset 2-4 3-5 3-5 4-6 4-6 4 -4 yksilpl-
krt/vko linen
Lumipaivat yhteensa 60 — 95 80-110 90-130 11804 120-175 115 - 180yksil6l-
linen

Vapaalaskun, rataharjoittelun ja kilpailujen prasexaliset maarat vuodessa on esitetty
taulukossa 7. Vapaalasku on erittéin tarkedss&asassinkin nuorilla laskijoilla ja sita
tulisi harjoitella ohjatusti. Nuorilla laskijoill@ataharjoittelun p&&paino tulee olla tek-
niikkaradoissa. Laskijan kehittyessa ratalaskurppé siirtyy yha enemman kilpailun
omaisiin ratoihin. (SuomeHiihtoliitto 2008.)
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TAULUKKO 7. Vapaalaskun, rataharjoittelun ja kilhgen jakautuminen ikaryhmittain (mu-
kaillen: Suomen Hiihtoliitto 2008).

Ikaluokka 6-10 11-13 13-15 15-1  17-19 19- MC, EC
Vapaalasku 45 % 45 9% 40 % 30% 25M 15/%  yksiléfin
Rataharjoittelu 45 % 45 % 50 % 50% 55% 50/%  vMailen
Kilpailut 10 % 10 % 10 % 20% 209 35%  yksiloline
Yhteensa 100 %| 100 O/rn 100% 100|% 10Q% 100 % ykséd

7.2.3 Kilpailu- ja harjoituspéivat lajeittain

Taulukossa 8 on esitettyna ikaryhmittain ohjeetligkpailujen méaarat ja eri alppilajien

harjoitusmaarat vuodessa. Huipputason alppihiitaapyrkkisdantona pidetaan, etta

hanen tulee harjoitella paalajinsa ohella vahini#ia vauhtiastetta ylempaa lajia (esi-

merkiksi pujottelijan tulee harjoitella my6s suujgitelua). Kilpailustarttien maara

huipputasolla maaraytyy suuresti sen mukaan, kuingaessa lajissa urheilija kilpailee.

TAULUKKO 8. Kilpailumééarat ja harjoittelun jakautunen ikaryhmittéin (mukaillen: Suomen
Hiihtoliitto2008-05-14).

Ikaluokka 6-10 11-13] 13-15 15-17 17-19 19}- MC, EC
Kilpailustartit 4-8 8-120 10-1515-25| 25-3525-40| yksildllinen
Pujottelu 20 % 20%| 259% 30 % 3B5% 35% yksil6ling
Suurpujottelu 60 % 55% 509 50 % 45%  45% yKgilén
Vauhtiharjoittelu 20 % 25 % 25 % 20 % 20 % 209  iHknen
Yhteensa 100 %| 100 %100% | 100 % | 100 %| 100 % 100 %
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8 ALPPIHIIHTO SUOMESSA

8.1 Seura- ja aluetoiminta

Suomessa on noin 80 alppihiihtoseuraa, joiden kalwofiili vaihtelee. Varsinkin Ete-
l&-Suomesta 16ytyy nyky&&n suuria seuroja samaiim knm. Rovaniemeltd ja Kuusa-
mosta. Osa seuroista keskittéda toimintansa lapsimuoriin, osalla taas on myds huip-
putason valmennustoimintaa. Kilpailuja jarjestetééosittaisesta maailmancupista aina
seuran omiin lasten Kilpailuihin. Seurat voivatkwdtaa Suomen Hiihtoliiton toimintaan
osallistumalla vuosittain jarjestettaville seuravatelupaiville. Suomessa otettiin
vuonna 2002 kayttéon kolmen alueen (eteldinen,ikeskja pohjoinen Suomi) jarjes-
telmda, jonka puitteissa alueen seurat suunnittgleadhoittavat ja toteuttavat toimin-
taansa. Alueet jarjestavat leiritystd kesdkaudeiam. kuivatreenileireja ja kuntotesteja,
sekad lumileireja talvella. Alueleirit ovat paasdisesti tarkoitettu 10-15-vuotiaille,
mutta myds FIS-ikaisille, jotka eivéat kuulu alppikoihin voidaan jarjestaa teholeireja.
Alueen seurojen tehtavana on suunnitella yhdesstapin aikataulun. Aluetoiminnan
tarkoituksena on lisata seurojen yhteistyota jadodistaa pienienkin seurojen osallis-

tumisen tehokkaaseen toimintaan. (Suomen HiihtoI#008.)

8.2 Nuorten kilpailutoiminta

Kuten jo aiemmin mainitsin alueet jarjestavat alyekilpailuja, joissa sarjoja on aina
alle 9-vuotiaista 17-vuatiaisiin. Aluecupin liskdueella jarjestetaan aluemestaruuskil-
pailut, jotka kattavat myods sarjat alle 9-17-vuoflaja 11-sarjoille jarjestetaan loppu-
kilpailut kerran vuodessa. Siella lajeina ovat @appipujottelu, suurpujottelu ja taito-
kilpailu, joka koostuu vauhtilajien ominaisuuksiskaiten vauhdista ja hypyista. (Suo-
men Hiihtoliitto 2008.)

Alle 13- ja 15-vuotiaat voivat osallistua kaudehkaaia niin aluekilpailuihin kuin valta-
kunnalliseen Audi-cupiinkin, jonka osakilpailujajgstetdan 8 kpl vuodessa. Alle 13- ja
15-vuotiaden valtakunnallinen loppukilpailu, Hopeepakilpailut, jarjestetédan kerran

vuodessa lajeinaan pujottelu, suurpujottelu ja s@eAudi-cupin ja hopeasompakil-
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pailujen pohjalta valitaan kuuden urheilijan sunan Team Tazza 15-vuotiaiden sarjas-
ta. Laskijat muodostavat joukkueen, joka kiertaautaman kansainvalisen kilpailun
kauden aikana. Esimerkiksi kaudella 2007-2008 joekkilpaili Sloveniassa, Bulgari-

assa ja kahdesti Italiassa. (Suomen Hiihtoliitto&

8.3 FIS-ikaisten kilpailutoiminta

FIS-kilpailut ovat kansainvalisia aikuisten (yli £§ kilpailuja. FIS:n (Fédération Inter-
nationale de Ski) kilpailuja ovat myds seka Euraopja maailmancup ettd nuorten ja
aikuisten MM-kilpailut. Suomeen haetaan vuosittagkd maailman- ettd Eurooppa-
cupin osakilpailun jarjestamisoikeutta. Liséksi Bussa jarjestetddn vuosittain useita
FIS-kilpailuja, joista koostuva FIS-cup sisaltddednsa noin 20 pujottelu- ja suurpujot-
teluosakilpailua. Nuorten (alle 20 v.) SM-kilpaijétjestetaan vuosittain FIS-kilpailujen
yhteydessa pujottelussa, suurpujottelussa, supaGsyoksyssa ja combissa (super-G
+ pujottelu). Suurpujottelu lasketaan aikuisten Bijailujen yhteydessa, kuten myds
vauhtilajien ja combin SM-kilpailut, jotka jarjes#&n vuosittain Ruotsissa tai Norjassa.
(Suomen Hiihtoliitto 2008.)

8.4 Timantti- ja Master-cup

Timantti-cup on tarkoitettu nuorille laskijoilleptka eivat tahtaa huipulle, vaan laskevat
harrastusmielessa. Timantti-cupissa on sarjat t5alf7-18-vuotiaille ja cupin osakil-
pailut lasketaan Master-cupin yhteydessa. Mastpissa on sarjoja viiden vuoden va-
lein naisissa alle 30 vuotiaista aina yli 45-vuisiia ja miehissa alle 30-vuotiaista aina
yli 80-vuotiaisiin. Cupissa lasketaan sek&a henkilitkinen kilpailu ettéd seurojen vali-
nen joukkuekilpailu. Osakilpailuja on yhteensa 10, koista 4 on pujottelua, 4 suurpu-
jottelua ja 2 super-G:ta. Tietyilla osakilpailuilld kpl/lajij) on myds SM-arvo (30-
vuodesta ylospéain). (Alpine Masters 2008.)
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9 HARJOITTELUN OHJELMOINTI

Tama harjoittelun ohjelmointi on tehty kuvitteedlie urheilulukiota kayvalle, mutta
seuraharjoittelussa mukana olevalle nuorelle miehélanella on useamman vuoden
kokemus voimaharjoittelusta ja han on ollut mukaranipuolisessa harjoittelussa muu-
tenkin. Harjoitteluvuosi alkaa kesakuun alustargaettu peruskuntokauteen (PK), kil-
pailukauteen valmistavaan kauteen (KVK), kilpailuteen (KK) seka siirtyméakauteen
(SK). Harjoittelun rytmitys on PK- ja KV-kaudellgytmitetty siten, ettd kahta kovaa
viikkoa seuraa yksi kevyt viikko. Kilpailukaudellgtmitys vaihtelee kilpailujen mu-
kaan.

9.1 Peruskuntokausi

Peruskuntokausi alkaa kesakuun alusta ja on j&etineen 6 viikon mittaiseen jak-
soon, joista ensimmainen keskittyy peruskestavyyddmstovoiman kehittamiseen. Li-
saksi ensimmaisella jaksolla pidetdan ylla kett#téyya tasapainoa seka liikkuvuutta.
Toisella jaksolla, joka alkaa heindkuun puolesdésséd, peruskestavyyden kehittami-
sesta siirrytaan hiljalleen vauhtikestavyyden kémiseen. Voimapuolella painotus al-
kaa siirtya maksimivoimaan. Yllapidettéavid ominaiksia ovat kesto- ja nopeusvoima
seka liikkkuvuus. Elokuun alussa on ensimmainerangtjaivan mittainen leiri Saksan
sisdlasketteluhallissa. Leirilla keskitytddn vapakliun seka suksitaituruus-, tekniikka-
ja tasapainoharjoitteisiin. Toisen peruskuntokaudeneiselld viikolla jarjestetdan en-
simmaiset testit. Kolmas peruskuntokausi alkaa walokviimeisella viikolla. Talldin
kehitettavind osa-alueina ovat maksimivoima jaekgits. Perus- ja vauhtikestavyys se-
kd nopeusvoima ja liikkuvuus sailyvat edelleen pilifiettyind ominaisuuksina. Syys-
kuun ensimmaiselld viikolla on toinen neljan paivéini Saksan hallissa. Siella keskity-

taan edelleen suksituntuman parantamiseen vapaateskeka patkakeppiradalla.
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9.2 Kilpailukauteen valmistava kausi

Ensimmainen kilpailukauteen valmistava kausi allk&akuun toisella viikolla ja on ai-
noastaan neljan viikon mittainen. Jakson kaksirensiista viikkoa on leiri jaatikolla.
Leirin ensimmainen viikko keskitytddn vapaalaskseka tehdaan suksitaituruus-, tek-
niikka- ja tasapainoharjoitteita runsaasti. Tosédiriviikolla paapaino on suurpujotte-
lun ratalaskussa ja liséksi lasketaan muutama irgatgujottelutreeni. Kuivatreenit lei-
rilla ovat kevyitd, palauttavia ja huoltavia. Kettgsharjoitteet kuuluvat osana leirin
kuivatreeneihin. Leirin jalkeisilla viikoilla huokalitaan riittavasta palautumisesta huol-
tavilla treeneilla seka yllapidetddn maksimivoimpesuskestavyyttd, ketteryytta ja liik-

kuvuutta.

Toinen kilpailukauteen valmistava kausi alkaa nmslwain alusta ja kestdd 6 viikkoa.
Jakson ensimmaiselléd ja kolmannella viikolla ondrepaivan vapaalaskuleiri esimer-
kiksi Suomulla tai Pyhalla. Jakson aikana, mahseedii jo toisella viikolla, myo6s koti-
rinne saadaan auki. Jakson 2 viimeisella viikodaggaan toivon mukaan laskemaan ra-
taa kotirinteessa. Kuivaharjoittelupuolella jaksainssa kehitetdédn edelleen maksimi-
voimaa ja loppupuolella siirrytddn nopeusvoimanitt@miseen. Sailytettavina ominai-
suuksina ohjelmassa ovat peruskestavyys, joka itaimgds huoltavana harjoitteluna,
ketteryys ja tasapaino seka liikkuvuus. Lisdksidtein pari kestovoimapunttitreenia,
jolloin tehdaan pitkia kyykkysarjoja heratellaksdédraksia kestamaan pitkan kilpailu-

suoritukset. Jakson viimeisella viikolla jarjestetigkauden toiset testit.

Taulukossa 9 on esitetty esimerkkiviikkona viikkenmero 45 harjoituskaudelta. Viikko
ajoittuu toisen kilpailukauteen valmistavan kaudasimmaiselle viikolle ja ohjelmassa
on keskiviikosta sunnuntaihin kestava leiri Suomuhjelma sisaltda kuivaharjoituk-
set, rinneharjoitukset, koulunkéaynnin, matkustukgenuokailut. Taulukossa kaytetyt
lyhenteet TP ja LH tarkoittavat tasapainoharjodyst lihashuoltoa. Rinnetreenit sisal-
tavat vapaalaskua seké tekniikka- ja tasapainatteifa. Taulukossa 10. esitetdan tar-

kempi kuvaus harjoitusviikon torstaipaivasta.

TAULUKKO 9. Harjoituskauden esimerkkiviikko.

Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

7:00]Herétys, aamupala|Heratys, aamupala|Heratys, aamupala

8:00 Koulua MV Koulua Herétys ja aamulenkki 10 min + kevyt venyttely

9:00 Rakentava vélipala Aamupala | Aamupala | Aamupala Aamupala
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10:00 Koulua Vapaalaskua|Vapaalaskua|Vapaalaskua| Vapaalaskua
11:00 Lounas Lounas Lounas
12:00 Koulua Koulua Lounas Lounas Lounas Lounas
13:00 Matka kotiin
14:00| Lataava vélipala Vélipala Matka Suomulle |Vapaalaskua|Vapaalaskua|Vapaalaskua
15:00 Koulua Vélipala
16:00 PK 1h Vélipala Vélipala Valipala Vélipala
17:00|Palauttava valipala Ketteryys + | PK 30min + LH

TP LH
18:00 Paivallinen Paivallinen Paivallinen Péivallinen | Paivéallinen | Paivallinen
19:00 Koulua Koulua Koulua Paivallinen
20:00
21:00 litapala litapala litapala lltapala litapala Liikkuvuus
22:00 lltapala litapala

TAULUKKO 10. Harjoituspaivaesimerkki.

8:00

Heratys ja aamulenkki:

0,5 | vetta

Holkk&a ja avaavia hyppelyja

Muutama teréva hyppy

Kevyt venyttely

9:00

Aamupala:

Iso lautasellinen puuroa ja mehukeittoa

2 viipaletta ruisleipdd margariinilla, kinkulla, juustolla ja vihanneksilla

1 kananmuna

2 lasia tuoremehua

10:00

Rinnetreeni:

Suurpujottelu vapaalaskua

Tekniikkaharjoitteita: esim. ilman sauvoja, sauvat ylhaalla, takapuolen alla, vatupassis-
sa jne.

Tasapainoharjoitteita: esim. yhdella suksella laskua sauvojen kanssa ja sauvoitta.

12:30

Lounas seisovasta pdydasta:

Pastaa ja jauhelihakastiketta

Tuoretta salaattia, jossa salaatinlehtid, tomaattia, kurkkua, porkkanaa, paprikaa.

1 kokojyvaséampyla margariinilla

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetta

Jalkiruokakiisseli

13:00

Paivaunet:

30min

14:00

Rinnetreeni:

Suurpujottelu vapaalaskua

Tekniikkaharjoitteita: esim. ilman sauvoja, sauvat ylhaalla, takapuolen alla, vatupassis-
sa jne.

Tasapainoharjoitteita: esim. yhdella suksella laskua sauvojen kanssa ja sauvoitta.

16:15

Vélipala:

2 viipaletta vaaleaa leipaéd margariinilla, kinkulla, juustolla ja vihanneksilla

1 jugurtti

Banaani

Vetta

17:00

Ketteryys ja tasapaino:

Ketteryysratoja, joissa suunnanmuutoksia, hyppyja, kuperkeikkoja ym.

Tasapainoilua laudalla, pallolla ym.

Venyttely

18:00

Paivallinen seisovasta poy-
dasta:

Perunoita ja broilerleiketta

Hoyrystettyja vihanneksia

Tuoretta salaattia, jossa salaatinlehtig, tomaattia, kurkkua, porkkanaa, paprikaa.

2 viipaletta ruisleipdéd margariinilla

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetta

Jalkiruoka

19:00

Laksyjen tekoa

21:00

lltapala:

Omena

Jugurtti + myslia

Vetta
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21:30 Venyttely:|Jalkojen ravistelu ja hyvéa venyttely

22:00 Nukkumaanmeno

9.3 Kilpailukausi

Kilpailukausi on jaettu kahteen osaan sen pitudd&m. Ensimmainen kilpailukausi al-
kaa joulukuun puolivalissa ja kestéaa 8 viikkoa.stakaikana on yhteensa 6 suurpujotte-
lu ja 2 pujottelukilpailua (voivat muuttua viel&ilpailuviikoilla on paasaantoisesti 2
lumiharjoitusta ja silloin painotetaan kilpailuiskaskettavaa lajia. Kun viikonloppuna ei
ole kilpailuja, rinnetreeneja on kahdet viikolla3a4 viikonloppuna. Kuivatreeneja on
3-5 kpl/viikko riippuen kilpailuista ja kilpailuist palautumisesta. Sailytettavid ominai-
suuksia ovat peruskestavyys (myos huoltava), makgmopeusvoima, jotka voidaan
yhdistda kontrastivoimaharjoittelulla, seké kestmanja ketteryys. Treenien lukumaara

viikossa vaihtelee kahdeksan ja kymmenen valilla.

Toinen kilpailukausi on 9 viikon mittainen ja alkhalmikuun toisella viikolla. Jakson
aikana on 4 suurpujottelu-, 7 pujottelu-, 1 SGsyfksy- ja 1 combi-kilpailu. Kuivahar-
joittelussa sailytettd&n edelleen peruskestavyars-yoima- ja ketteryysominaisuuksia.
Hiihtolomaviikolla, jakson toinen viikkoa, pidetadiri esim. Suomulla ja silloin vii-

kon treenimé&éra nousee hetkellisesti 15:een. Muwikat sisaltavat yhteensa n. 7-11

harjoitusta.

Taulukossa 11 on esitettyna kilpailukauden viikkonero 14, jolloin kdydaan SG:n,
sybksyn ja combin SM-kilpailut Ruotsissa AressajeBha sisaltda kuivaharjoitukset,
lumiharjoitukset, kilpailut ja kilpailuun liittyvatapahtumat, ruokailut, matkustamisen
seka koulunkaynnin. Taulukossa 12 on esitelty congi-kilpailupédivan tarkempi ai-

kataulu ja toiminta. Kilpailujen kolmen jalkeisemorokauden toiminta on esitetty tau-
lukossa 13. Siita kay ilmi palauttavat toimenpitdaiten uni, hieronta, ravinto seka

kuiva- ja lumitreenit ja koulunkaynti.

TAULUKKO 11. Kilpailukauden esimerkkiviikko.

Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

7:00 | Heratys, aamu- |Heratys, aamupala| Heratys, AL, Heratys, AL, Heratys, AL, Heratys, AL, Heratys, AL,
pala AP AP AP AP AP

8:00 Matka Areen

9:00 | Kontrastivoima Rataantutus- | Rataantutus- | Rataantutus- | Rataantutus- | Rataantutus-

tuminen tuminen tuminen tuminen tuminen
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10:00 Rakentava Syoksyn Sydksyn Syodksyn Piristava Piristava
vélipala harj.lasku harj.lasku kisalasku vélipala vélipala
11:00 Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas SG-lasku SG-lasku
12:00 SG-vaparia Lounas Lounas
13:00 | Matkalle Tur- Ketteryys LH Pujotteluva- | Rataantutus-
kuun paalaskua tuminen
14:00 Vélipala Valipala Palauttava Valipala Vélipala Palauttava Piristava
vélipala vélipala vélipala
15:00 Pujottelulasku
16:00 PK 30 min + LH Vélipala Vélipala Vélipala Vélipala Palauttava
vélipala
17:00 Valipala Kotimatkalle
18:00 Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
19:00 Laivamatka Koulua Koulua Koulua Paivallinen
20:00 Paivallinen LH PK 20 min +
LH
21:00 LH lltapala lltapala lltapala lltapala lltapala
22:00 litapala

TAULUKKO 12. Kilpailupdivaesimerkki.

7:00 Herétys:|0,5 | vetta
7:15 Aamulenkki:|HoIkk&a ja avaavia hyppelyja
Muutama terava hyppy
Kevyt venyttely
7:30 Aamupala: |Kaurapuuroa ja mehukeitoa
2 viipaletta ruisleipaéd margariinilla, kinkulla, juustolla ja vihanneksilla
Appelsiini
2 lasia tuoremehua
8:15 Rinteeseen:|2 vapaalaskua
9:00 Rataantutustuminen:|SG, 45 min
10:00 Kisan startti, piristavéa vélipala:| Energiapatukka, vetta tai mehua
10:15 Verryttelemaan starttiin: | Juoksua, kyykkyja, aktiivisia venytyksia
Muutama teréva hyppy
10:45 SG-kisalasku
11:00 Kampille:|Kamat pois paalté, hiilihydraattipitoinen palautusjuoma 2 dI, lepailya
11:30 Lounas:|Parunamuusia ja kinkkukastiketta
Tuoresalaatti
Kokojyvasampyla margariinilla
2 lasia mehua
Suklaakeksi
12:30 Rinteeseen:|2 pujotteluvapaalaskua
13:00 Rataantutustuminen: |Pujottelu, 45 min
13:30 Lamppalasku:|1-2 laskua lyhyella radalla
14:00 Kisan startti, piristéava valipala: | Suklaapatukka
14:15 Verryttelemaan starttiin: | Juoksua, kyykkyja, aktiivisia venytyksia
Muutama teréva hyppy
14:45 Pujottelun kisalasku
15:00 Kampille: [Hiilihydraatti- ja proteiinipitoinen palautusjuoma 2 dl, autojen pakkaus
16:00 Palkintojenjako
16:15 Matkalle:|Ajomatka Tornion kautta Jyvaskylaan yon yli. Makoilua takapenkilla.
Matkan aikana vetta
17:00 Matkaevasvalipala:|1 iso kokojyvasampyla margariinilla, kinkulla, juustolla ja vihanneksil-
Satjgunti + myslia
Banaani
Mehua
19:00 Paivallinen:|Riisia kanakastikkeella
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Tuoresalaatti

1 ruisleipa margariinilla

1 lasi maitoa ja 1 lasi vetta

22:00 litapala:|Omena
Jugurtti + myslia
Mehua
4:30 Kotona! [Nukkumaan omaan sankyyn!

TAULUKKO 13. Kilpailujen jalkeiset kolme vuorokauatt

klo Maanantai Tiistai Keskiviikko
7:00 Herétys + aamupala Heréatys + aamupala
8:00 |Heratys + aamupala |Kouluun Ketteryys + TP
9:00 |Kouluun
10:00 Kouluun
11:00 |Lounas Lounas Lounas
12:00
13:00
14:00 |[Valipala Lataava vélipala Vélipala
15:00 |Paivaunet PK 1 h kevyt
16:00 |[Valipala Palauttava vélipala Paivallinen
17:00 [Hieronta
18:00 |Paivallinen Paivallinen Pujottelutreeni
19:00
20:00 Palauttava valipala
21:00 |[lltapala, nukkumaan |lltapala LH
22:00 litapala

9.4 Siirtymakausi

Siirtymékausi kestada kilpailukauden paattymiseatétikuun toisella viikolla touko-

kuun loppuun. Siirtyméakaudella urheilija voi liikkitomien halujensa mukaan ja ladata
akkuja tulevaan kauteen, joka alkaa taas peruskanttella kesdkuun alusta. Jotta to-
tuus harjoittelusta ei kuitenkaan unohtuisi, onjdiarsohjelmassa toukokuussa perus-

kuntoharjoittelua 2-3 treenia viikossa.
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