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Taman tyon tarkoituksena on keskittyd maastohiihkehityksen mukanaan tuomiin
muutoksiin harjoittelussa ja kilpailemisessa. Tyasodaan esille yleiskuva suomalai-
sen maastohiihdon tilanteesta seka nuoren urhretigjoittelusta ja mahdollisuuksista

nousta maailman huipulle.

Biomekaaninen lajianalyysi Kilpailuissa maailman huipulla hiihtotekniikoidenerki-
tys on erittdin suuri, silla fyysisissa ominaisusgka erot ovat pienida. Usein kilpailun
voi ratkaista taktiikka, valineet tai tekninen osé@en. Nykypaivana jopa loivat ylama-
et edetaan tasatyonndlld, ja sen merkitys hiihdasdan korostunut viime vuosina.
Luisteluhiihdossa taas wassberg on vallitseva tekai Nama tyylien muutokset yh-
desséa luovat painetta ylavartaloharjoittelun ka@wsseen. Tekniikan opettelussa ja
kaikessa muussakin liikkumisessa tarvitaan lihaksihermoja, jotka ohjaavat kaskyt
aivoista lihaksiin. Hermosto ja lihakset yhdesséodustavat hermolihasjarjestelman,

joka on ihmisen keskeinen voimantuoton ja likkuemskoneisto”.

Fysiologinen lajianalyysi Maastohiihto on intervallinomainen kestavyysultiaji,
jonka Kilpailusuoritukset vaihtelevat sprintin ndielmesta minuutista 50 km:n noin
kahteen tuntiin. Hiihdossa on voimantuotolla kovaatimukset, koska lahes koko var-
talon lihasryhmat ovat kaytdssa. Tunnetusti makalisen hapenottokyvyn vaatimukset
ovat korkeimmat urheilun eri lajiryhmié vertaillessHiihdon fysiologiset vaatimukset
ovat muuttuneet viimeisimpina vuosina hiihdon ksfnitisen my6ta. Voima- ja anaero-
bisten ominaisuuksien merkitys on korostunut kestgésuorituskyvyn rinnalle. Nykyi-
sin myds normaalimatkojen kilpailuissa menestyjé&t@naerobisilta ominaisuuksiltaan

erittdin vahvoja.

Psykologinen lajianalyysi "Liika yrittdminen” ja "rentouden puute” ovat kamentte-

ja, jotka ovat tulleet tutuksi kilpailujen jalkessid kommenteissa. Juuri téllaisten psyyk-



kisten tekijoiden merkitys suorituskykyyn on huotaaf. Psyykkisen valmennuksen
tarkeimpana tehtavana on kehittééd urheilijan kykgikuttaa omaan mielialaansa ja

elimistdnsa toimintaan mielen avulla.

Ravinto. Nuoren hiihtajan ravitsemus noudattelee yleigidtsemussuosituksia, tarkeaa
on varmistaa saannollinen ateriarytmi ja sy6da moolisesti. Riittdvan energiasaanti
ja rakennusaineiden erityisesti proteiinin saanranmistaminen on keskeista turvaa-
maan kasvu ja antamaan energiaa harjoitteluun.igiileukilpahiihtajilla monipuolisen
ravinnon liséksi tulevat mukaan urheilu- ja lisand@et. Urheiluravinteilla, etenkin hii-
lihydraattilisilla ja palautumisvalmisteilla, on mkitysta riittdvan energiasaannin ja toi-
pumisen varmistamiseen kovimmissakin harjoittelsgaksa seka tankkauksessa pit-
kédan suoritukseen. Sprinttikilpailuja varten muutknisaravinteilla on selva merkitys
lataamaan vasymysta vastaan. Niilla on siten pasii vaikutuksia suorituskykyyn

lyhyilla matkoilla.

Sprinttihiihto . Sprinttihiihto tuli kilpailumuotona ohjelmaan mimaancupissa 1990-
luvun lopulla ja ensimmaisté kertaa arvokisoihi® 2ONykyisin sprinttid varten 16ytyy
siihen erityisesti panostavia huippumenestyjigkgoharjoittelullaan kehittavat muscle
power -ominaisuuksia kilpailun kovaan vauhtiin gopuratkaisua varten. Sprinttihiih-
toa varten myos hiihtotekniikoissa on sovellukdig kovemman vauhdin aikaansaami-

seksi.

Huippu-urheilijan ominaisuudet. Maajoukuetasolle padsemiseen vaaditaan miehilla
yli 82 ml/kg/min hapenottokykya ja naisilla yli #@l/kg/min. Hapenottokyvyn paran-
taminen hyvalla harjoittelulla on mahdollista n@# %:n vuosivauhdilla uran nousu-
vaiheessa. Hapenottokyvyn lisaksi huippuhiihtgj@iaditaan myds hyvia voimantuot-
to-ominaisuuksia. Ylavartalon merkitys on korostumelvasti nykyhiihdossa ja se luo
lisdvaatimuksia hiihtdjan ominaisuuksille. Vieldistaihdon huipullakin nahdéaéan voi-

ma- ja kestavyysharjoittelun yhdistamisessa kayitamta potentiaalia.

Urheilija-analyysi. Urheilija-analyysimme kasittelee Lasse Paakkagmmttihiihtoon
painottuvaa harjoittelua ja nuoren Krista LahteeemAarjoittelua seka heidan nousu-
aan hiihdon maailmanhuipulle. Kappaleessa kasieli@uorten maajoukkueurheilijoi-

den uran kehitysta, harjoittelun linjausta sek#neskkiviikkojen harjoitusohjelmia.



Harjoitteluanalyysi . Maastohiihdossa kansainvaliseen menestymiseeitatan yli 800
tunnin vuosiharjoittelumaaria. Taman hetken suormsafahiihtourheilun suurin lupaus
Krista Lahteenmaki on vasta 20-vuotias ja harjmtekaiselleen tyypillisesti noin 600
tuntia vuodessa. Lahteenmaella on varaa kiristégitialua tulevina vuosina ja sita
kautta parantaa jo tdssa vaiheessa hyvaa meneddaaioukkuehiihtdjien menestysta
tarkastelemalla voidaan todeta ettd 20-sarjassasth@ninen ennustaa 16-sarjaa vah-
vemmin menestymistd yleisessa sarjassa. Myoslaisten sprinttiin keskittyvaa har-

joittelumallia on kayty lapi tassa kappaleessa.

Nuoren urheilijan valmennus. Nuoren urheilijan harjoittelua ohjaa riittavangtkdon
hankkiminen, herkkyskausien huomioiminen seka sofiestavyysharjoittelun maara.
Harjoittelumaaria pitaa pystya nostamaan vieldiatkakin sarjassa. Jo nuoria urheili-
joita on hyva kehottaa suunnitelmallisuuteen j&§jéinteisyyteen kilpaurheilun parissa.
Perinteisen vuosisuunnitelman sijaan 17-vuotia@mdan ohjelmointi tdssa tydssa si-
saltaa harjoittelun analyysia hieman normaaliadilmkin. 480 tunnin vuosisuunnitel-
man painopisteet etenevat kevaan voimaharjoituggéiskesan peruskestavyyspaino-
tukseen. Alkusyksyn teemana on maltillinen tehalitiglu ja lajiharjoittelukautta ohjaa
ensilumenleirit, joissa panostetaan maaréa- jataroitteluun. Kilpailukaudella ei an-
neta kilpailujen maarata liikaa, vaan hyodynnet@giharjoitteluun otollisin kausi. No-

peusharjoittelua pidetaan ylla ympari vuoden.

Avainsanat Maastohiihtonuori kilpahiihtgja, kestavyysharjoittelu, sprirtiinto,

biomekaniikka, fysiologia, ravitsemus, hiihtotekatj valmennusjarjestelma.
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1 JOHDANTO

Tassa lajianalyysissa on tutkimus- ja valmennuskispiuteen perustuen tarkasteltu
maastohiihtoa huippu-urheilumuotona. Lahttkohtdagim fysiologisissa ja biomekaa-
nisissa vaatimuksissa, joihin maastohiihtgjan téweilinen ja tarkoituksenmukainen

fyysinen valmennus perustuu.

Hiihtaminen on keskeinen osa pohjoismaista kulthistoriaa. Vienan Karjalassa on
l6ytynyt yli 4000 vuotta vanhoja kalliomaalauksidihtévista metsastajista. Aluksi
kaikki hiihtokilpailut olivat tasaisella, ja vasi®20-luvulla kilpailut siirtyivat makisiin
maastoihin, mista my6s nimitys murtomaabhiihto (som&intry skiing) juontaa juurensa.
Taman jalkeen suksien ja muiden hiihtovalineidehitigs jatkui hitaana, kunnes 1974
muovisuksien tulon myo6ta tapahtui todellinen vallamous suksien kehityksessa.
1970-luvulla alkoivat my6s varsinaiset latukoneleistyd. 1980-luvun lopulla luistelu-
hiihdon my6ta ladut levenivat nykyiseen muotoortSaksien kehitystd seurasi ensiksi
sauvojen ja viimeisena side- ja kenkamallien kehifiKirvesniemi ym. 2006.) Vélinei-
den kehityksen myota hiihtdminen etenkin vaikeigkesuhteissa on helpottunut. Ko-
vempien latupohjien myota hiihdossa kaytettaviemvegen pituudet kasvoivat, minka
vuoksi ylavartalon merkitys on korostunut. Tamaaytynyt huomioida myds harjoitte-
lussa. Myds hiihtotekniikat ovat muuttuneet kovermmauhdin my6ta, ja tekniikan

harjoitteluun on keskityttava entista enemman.\(&sniemi ym. 2006.)

Nykypaivan maastohiihto on intervallinomainen kegigurheilulaji, jonka kilpailusuo-
ritukset vaihtelevat sprintin noin kolmesta mingtdi50 km:n noin kahteen tuntiin (FIS
2010a). Hiihdossa on kaytossa lahes koko vartét@asityhmat. Taten seka maksimaali-
sen hapenottokyvyn ettd monipuolisen voiman vadtgau ovat suuret ja erityisesti
maksimaalisen hapenoton vaatimukset ovat korkeimematajiryhmia vertailtaessa.
(Keskinen ym. 2007)

Taman tyon tarkoituksena on keskittyd maastohiihkehityksen mukanaan tuomiin
muutoksiin harjoittelussa ja kilpailemisessa. T#eana on myds saada yleiskuva suo-
malaisen maastohiihdon tilanteesta sekéd tuodeeesilbren urheilijan harjoittelua ja

mahdollisuutta nousta maailman huipulle.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Hiihdon biomekaniikka

Kilpailuissa maailman huipulla hiihtotekniikoidenenkitys on erittéin suuri, silla fyysi-
sissa ominaisuuksissa erot ovat pienid. Usein ikilpavoi ratkaista taktiikka, vélineet
tai tekninen osaaminen. Esimerkiksi Liberecin pamisten lajien MM-kilpailuissa
(2009) yhteislahddt maastohiihdossa yleistyivagrat kilpailijoiden valilla pienenivat.
Suurin prosentuaalinen ero voittajan ja toisekeém valilla henkilékohtaisissa kilpai-
luissa syntyi naisten sprinttihiihdossa, jossa@r®,38 % (0,6 s). Normaalimatkan kil-
pailuissa suurin ero kulta- ja hopeamitalistin Néloli 0,26 % (6 s). Jopa viestihiihdos-
sa kilpailu pysyi todella tasaisena lukuun ottamathisten pariviestid, jossa ero Suo-
mesta toiseksi sijoittuneeseen Ruotsiin oli 20 s&ky1,7 %). (FIS 2010a.)

2.1.1 Perinteisen tekniikka

Perinteisen hiihdon tekniikat ovat vuorohiihto, ag&ntd, yksipotkuinen tasatyonto
seka haarakaynti. Tasatyontd on nopein perintdiggim etenemismuoto ja sen merki-
tys kilpahiihdossa on korostunut. Nykypaivana jbpaat ylamaet edetaan tasatyonnol-
l&. Kun eteneminen muuttuu liian raskaaksi, otetdesipotkuinen tasatyonto kayttoon.
Nousuihin kaytetaan vuorohiihtoa, ja todella jyrkkikohtiin haarakaynnin eri muotoja.
(Kirvesniemi ym. 2006.)

KUVA 1. Vuorohiihto. (Nilsson ym. 2004)

Vuorohiihdon perusta on oikein suuntautuva potkehdkkaan ja elastisen potkun ai-

kaansaamiseksi on kaytettava koko vartaloa. Jdéteastalosta saadaan lisatehoa pot-



kuun, tulee potkun alkaa kevyella paan ja ylavartalyokkayksella eteen ja jatkua lan-
tion kautta suoraan alaspain. Itse potku tapahtko kalkapohjalle ja rullaa siitd edel-
leen pakialle. Potkun voimasta vartalon liike jatleteen yl6s jolloin vartalon painopis-
te saadaan korkealle. Toisen suksen vield liukugastakkaisen kaden sauvatyonto
alkaa ylhaalta kyynarvarren ollessa noin 55 astadmassa. Liu’un paattyessa uusi
potku alkaa. (Kirvesniemi ym. 2006.) Kuvassa lkowattu vuorohiihdon tekniikka

kuvasarjana.

Vuorohihdolla tuotetusta voimasta noin 15 - 30 %edutyonnésta ja loput potkusta.
Potkulla voidaan tuottaa vertikaalista eli pystys@ovoimaa noin kaksi tai kolme kertaa
hiihtdjan painon verran, mutta eteenpain suuntaksivkayttovoimaksi saadaan vain
10 — 25 % hiiht4jan painosta. Voiman maaraa riippetysti hiihtajan ja suksen omi-
naisuuksista seké kitkasta suksen ja lumen vaM@mantuottoaika on todella lyhyt,
noin 0,1 sekuntia. Tybnnodn osuus voimantuotosthfemssa potkun voimantuottoon,

kasvaa mita jyrkempaa ylamakea hiihdetaan. (Ruskd.2

Sauva lyddaan maahan noin 10 — 15 asteen kulnjafiea voimantuotto eteenpéin ei
ole kovin tehokasta. Voimantuotto paranee tyonndetessa ja vertikaalisen kulman
kasvaessa. Tahan vaikuttaa myds kyynarvarren kukygnarvarren voimantuotto on
tehokkaimmillan kun kulma on keskivaiheilla eli tyibn puolivalin jalkeen. Tydnnon
alussa kyynarkulma pienenee (fleksio) ja tamanegitkkasvaa (ekstensio). Tama ve-
nymislyhenemissykli voi varastoida elastista eraagijoka vapautetaan tydnnoén eks-
tensiovaiheessa. Samanlaisella venymislyhenemifigykbi olla merkitysté myds vuo-
rotahdin potkuvaiheessa seka muissa perinteidemotavan tekniikoissa. (Rusko
2003.) Venymis-lyhenemissyklista lisda kappale€s$e8 Hermolihasjarjestelman voi-

mantuotto ja sen merkitys hiihdossa.

KUVA 2. Tasatyont6. (Nilsson ym. 2004)



Tasatyonnon alkaessa kyynarpaat ovat noin 120raktémassa, ja sauvat isketaan

siteiden etuosan kohdalla maahan. Kun kammenetvavttion kohdalla, kyynarkulma

s aee

Uuteen tyontoon lahdettdessa painopiste nosteta&eddle, jolloin uusi tydntd voidaan
aloittaa jopa varpaillaan. Tyonnon alkuvaiheen ajatsalihakset tekevat toita, ja vasta
taman jalkeen, késien ojentuessa, ojentajat. Kgaieatsalihasten on pidettava "paketti
kasassa” koko tydnndn ajan, jotta energaa ei hukatgdntd suuntaudu vaaraan suun-

taan. Kuvassa kaksi on esitetty tasatyonnon yhdi. g¥Kirvesniemi ym. 2006.)
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KUVA 3. Kyynarkulma vs. sauvakulma. Kuvassa on keineri naishiihtdjan kuvaaja.

Tyonto lahtee sauvakulman eli vertikaalisen kulrob@ssa 10 — 15 astetta. Tyonnon

alkuvaiheessa kyynarpaan fleksio (kyynarkulma piee¢ aiheuttaa ojentajalihaksen

venymisen. Tyonnon lopussa kyynarpaéan ekstensyméakulma suurenee) aiheuttaa
ojentajalihaksen lyhenemisen. Kuvassa 3 on esiteltyen eri naishiihtégjan kyynéar-

kulman ja sauvakulman muutokset tasatyénnon aik&hesko 2003.)

Tasatyonto tasaisella ja loivissa alamaissd onamétinteisen tyylin ja luistelutyylin
tekniikoita taloudellisempaa aerobisesti, muttatdakia syntyy enemman. Tydnnén
tehokkuus riippuu ylavartalon, olkapaiden, kyynadpa, kasien ja sauvojen asennosta.
Kuten vuorohiihdossakin, tydnnon tehokkus kasvasaen vertikaalisen kulman kas-
vaessa. Vuorohiihdossa kuvattu venymis-lyhenemissyk tasatybnnéssa viela suu-
remmassa roolissa. Kyynarpaan fleksio, jota senogeea ekstensio voi lisata voiman-
tuottoa (kuva 3.). Myds hartioissa samantyylinenyreis-lyhenemissykli on mahdolli-

nen. Edellisten muuttujien lisdksi selan ja vategmtajalihakset ovat tarkedssa osassa



tasatyonnon voimantuotossa. Tyontbvaiheessa yklwarbjennus voi olla jopa yli 45

astetta, jolloin kehon painopiste siirtyy pystysoassa 25 — 30 cm. (Rusko 2003.)
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KUVA 4. 1-potkuinen tasatyontd. (Nilsson ym. 2004)

Yksipotkuisessa tasatyonnossa yhdistetaan tasétyémuorohiindon potku, kuten ku-
vasta nelja nahdaan. Tarkeinta on loytaa oikeainfgmuistaa painon siirto. Potku lah-
tee hieman toisen jalan etupuolelta, jolloin pasidyy potkaisevan jalan paalle. Potku
suuntautuu voimakkaasti vartalon alle kasien negstssaman aikaan eteen. Painopiste

on taas korkella ja tydnto alkaa. (Kirvesniemi y2006.)

Yksipotkuisen tasatyénndn voimantuottoon vaikuttasemat asiat kuin vuorohiihdon
potkuun ja tasatyontdoon. Yksipotkuisella tasatydin@oimaa pystytddn tuottamaan
enemman kuin tasatyonnélla, mutta ei yhta noped#ipotkuisessa tasatydonnossa
kuten muissakin tekniikoissa hiihtovauhdin saatepahtuu syklin pituutta (yhdella
syklilla edettdva matka) ja syklin frekvenssia (ka monta syklia sekunnissa) vaihte-
lemalla. Yksipotkuisessa tasatyténnossa yksi sykia esimerkiksi sauvojen osuessa
maahan ja loppuu sauvojen osuessa uudestaan mdahsko viittaa tutkimukseen,
jossa tasamaalla suoritetun tasatyonnon frekvetisgidiin 20 %, jolloin nopeutta tuli

10 % lisaa, mutta sykli lyheni 4 %. (Rusko 2003.)

Kun nousu on liian jyrkk&, on aika vaihtaa haarakédje. Painon ollessa vasemmalla
jalalla oikea sauva tyontdd. Potkun alkessa koktalm paino kohdistetaan suksen
paalle, milla mahdollistetaan voimakas potku. Potkeputtua paino siirretdan oikean
suksen paalle. Mita jyrkempi méki on, sita leveampisuksikulma ja syvempi etunoja.

Haarakaynti muistuttaa l&ahinna sauvajuoksua sujadassa. Tarkeintd on voimakas
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loikkimista muistuttava rytmi ja mahdollisimman piesuksikulma, jolloin liike suun-

tautuu eteenpain. (Kirvesniemi ym. 2006.)

2.1.2 Luistelutekniikka

Luisteluhiihdon tekniikat ovat kuokka, mogren jassberg. Luisteluhiihdosa painopiste
likkuu ylos-alas, kuten perinteisessa, sekd sassuunnassa. Kuokkaa kaytetaan jyr-
kemmissa ylamaissa, mogrenia loivissa alamaissasgisella ja wassbergia tasaisella
seka kovissakin ylamaissa. Luisteluhiihdossa sdlavtyionnettaessa polvikulma piene-
nee, jolloin laskeudutaan matalampaan asentoonaldamasta asennosta tehokkaan
ponnistuksen tekeminen on mahdollista. Olennagdtaigessa luistelutyylissa on painon
siirtAminen suksen péaalle liukuvaiheessa. Se mési@dal hyvan liv'un ja tehokkaan
hiihdon. My6s potkun suuntaaminen on tarkeda. Vaubkdilyttamiseksi potkun tulisi

suuntautua sivulle etuviistoon. (Kirvesniemi ym080

Luisteluhiihdossa tekniikat ovat yksil6llisempidikuperinteisen hiihdossa, vaikkakin
tasatydnndssa on nykypaivana olemassa monenlasiaatioita. Esimerkiksi matala
luisteluasento sopii hiihtéjille, joiden reisilinedt ovat erittdin hyvassa kunnossa. Tal-
I6in lihasen rasitus on kovempaa, mutta tyontd @uglotkuun saadaan enemman voi-
maa. Myo6s suksikulmassa on suuria eroja. Miehéttdvét naisia pienemmalla suksi-
kulmalla, ja periaattena on, etta mita pienempsgsukma sen parempi. Tama vaikuttaa
kuitenkin suuresti potkun voimaan. Jyrkemmissa st suksikulma luonnollisesti

kasvaa. (Kirvesniemi ym. 2006.)

SRR NN N e AL e

KUVA 5. Kuokka kuvasarjana. (Nilsson ym. 2004)
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Kuokka-tekniikassa tyonnon alkuvaiheessa ollaarkéalta, jolloin tyontdon saadaan

paljon voimaa. Polvi koukistuu, ja keho painuu s&k&ohti alas, kuten kuvan 5 koh-
dasta 3 voimme huomata. Oikealle tyonnettdesséntyowasen jalka potkaisee aivan
tyonnon lopussa, ja vie kehon oikean suksen paBliman jalkeen oikea jalka potkai-

see, ja samalla lahdetddn vasemman jalan liukuttalea noustessa samanaikaisesti
ylés. Paino pidetan liukuvalla suksella, ja toirsurksi tuodaan ilmassa lahelle kehoa.
Liukupuolen potkun lahdettaessa tulee muistaa liggyennys, ja uusi tyonto voi alkaa.

(Kirvesniemi ym. 2006.)

Vsava

I
Vaksi |

S — [ ——
B —

1

[H] 25 50 75 ]

Prosenttia koko syklisti

KUVA 6. Kuokan eri vaiheiden diagrammi. Kuvio eéttkuokan syklia, jossa viivat kuvaavat
suksien ja sauvojen kontaktia lumeen. (Rusko 2003.)

Vasemmalle puolelle tydnnettdessa vasen sauvas gsuvat lumeen lahes samanai-
kaisesti (Kuva 6). Vasemman sauvan irrotessa mamsteo siirtyy oikealle sukselle.
Kuokassa suksikulma on melko leved, joka johtasswpénetriseen (vasen ja oikea
sauva iskeytyvat lumeen eri aikaan ja eri kohtasm)vatyoskentelyynyhden syklin
pituus on noin 1,2 — 1,3 sekuntMita jyrkempi ylamaki on, sita leveampi on suksikal
hiihdettaessa. Samalla myds kasien ja ylavartatbmantuotto suhteessa jalkojen voi-
mantuottoon kasvaa. Ylamaessa sauvatyoskenteliatugli puolet eteenpdin vievasta
voimasta. Ylavartalo ojentuu tydnnon aikana kuitenkain noin 25 astetta (vertaa tasa-
tyonnon 50 astetta), minka takia sauvakulma on mslluri ja voimantuotto tydnnoéssa
huono. (Rusko 2003.)
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KUVA 7. Mogren. (Nilsson ym. 2004)

Mogrenissa kehon sivuttaisliike eli painon siirtm tarkedssa roolissa. Lantiosta alka-
van tydnnon aikana polvi koukistuu jalan virittygdgsotkuun. Tyonnon loputtua potku
siirtdd kehon vastakkaisen jalan liukuun. Tasshegssa painopisteen siirto on tarked,
jotta paine saadaan liukupuolen suksea vastentgenpotkuun saadaan voimaa. Mo-
grenin ollessa oikeanlaista, hiihto nayttaa todedipolta ja rytmikkaaltd. Kuvassa 7 on

esitetty mogren kuvasarjana. (Kirvesniemi ym. 2p06.

Vo sauva
V sk stsyE
O milsi R Y
O sava |_
] 25 50 75 00

Prosenttia koko syklisti

KUVA 8. Mogrenin eri vaiheiden diagrammi. Kuvio #88 mogrenin syklia, jossa viivat ku-

vaavat suksien ja sauvojen kontaktia lumeen. (R28K3.)

Mogrenissa suksikulma on paljon kuokkaa kapeamind mahdollistaa tasatydonnon,
eli kaytdnndssa paremman voimantuoton tydnndssasifpnnon ja potkun ajoitus on
erilainen kuin kuokassa (Kuva 8). Yhden syklin pgwnopeissa olosuhteissa on noin
1,5 sekuntia (Rusko 2003).



13

selle potkulle, jolloin ylavartalon kayttoé tehostidavartalon kayttdé onkin oltava tasa-

tyonnon kaltaista, mutta tdma onnistuu vain jos\paidn suksen paalla. Potkupuolen
tybnnon ajoitus on mogrenissa ja wassbergissantédananlainen, eli hallittaessa mo-
grenin tekniikan my6s wassberg sujuu. (Kirvesnigmi 2006.)

W sanva I
V sulsi —
f f f !
O suksi |
0 sava ]
o 25 50 75 100

Prosenttia koko syklisti

KUVA 10. Wassbergin eri vaiheiden diagrammi. Kugittéa wassbergin syklia, jossa viivat

kuvaavat suksien ja sauvojen kontaktia lumeen.KR2603.)

Wassbergin syklin frekvenssi on hitaampi kuin muidi@stelutekniikoiden, mutta silti
tyonnot on tehtava nopeammivihden syklin pituus on noin 1,5 — 2,0 sekunfyklin eri
vaiheet on esitetty kuvassa 10. Taman takia kaddauotava nopeasti eteen tydnnén
jalkeen. Sprinttihiihdossa liikkeiden on oltavajpalsuppeampia, jotta frekvenssi pysyy
nopeana. Nopea tyontd voi johtaa parempaan veniymésiemissykliin ja sita kautta
parempaan voimantuottoon. Ylavartalon ja kasierep@aa voimantuottoa tarvitaan,
silla erittdin kapea suksikulma verottaa potkustat@vaa voimaa. On mahdolista etta
sauvatyoskentelylla tuotetaan eteenpéin vievastdagia suurempi osa kuin jaloilla.
(Rusko 2003.)
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2.1.3 Hermolihasjarjestelmén voimantuotto ja sen mikitys hiihdossa

Hermosto koostuu keskushermostosta, johon luketimivat seké selkéydin, ja aareis-
hermostosta, johon lukeutuvat selkdaydinhermot sak&éonominen hermosto. Kes-
kushermostosta lahtevat kaskyt lihaksiin ja sisdigli motorisia hermoja tai autonomi-
sia hermoja pitkin. Aareishermoston reseptoreishaelvat viestit palautteena tuntoher-
moja pitkin toiseen suuntaan eli keskushermostaiin. fHHermoston liséksi liikkeiden
tuottoon tarvitaan lihaksia. lhmisella on yli 6@@utankolihasta, jotka ovat erilaisten
sidekudosten peitossa. Ne liittyvat luuhun yhdgéaséeen kanssa. Luurankolihaksista
75 % on vetta ja 20 % proteiinia. Hermosto ja I$etkyhdessa muodostavat hermoli-
hasjarjestelman, joka on ihmisen keskeinen voinm@atuja liikkumisen "koneisto”.
(Mero ym. 2007.)

Voimantuottoon vaikuttavat monet lihasmekaaniseigamostolliset tekijat. Lihasme-
kaanisia tekijoita ovat lihastoiminta, lihaspityasnivelkulma, voima-aika -rijppuvuus,
voima-nopeus -riippuvuus, elastiset osat sekargkasine. Hermostollisia tekijoitéa ovat
esiaktiivisuus ja refleksitoiminta. Kokonaisuuteekuttaa myos lihasjaykkyys. (Mero
ym. 2007.)

Lihastoiminta jaetaan isometriseen lihastyohonyaadmiseen lihastyéhon. Isometri-
sessa lihastytssa ei synny liikettd ja dynaamiseastaavasti syntyy. Dynaaminen li-
hastyd jaetaan viela eksentriseen ja konsentriggenintaan. Eksentrisen lihastyon ai-
kana lihas pitenee ja konsentrisen aikana puoledyd@nee. Hiihto koostuu tuhansista
dynaamisista lihassuorituksista, jolloin maksimiaasta kaytetdan vain 10 - 50 %. Mi-
ta pidempaa matkaa hiihdetaan, sita pienempia vawet. Esimerkiksi vuorohiihdossa
yhdell& potkulla tuotetaan 100 - 200 millisekunaid$00 - 2000 Newtonin voima. Ta-
saisella ja nopealla alustalla voimantuottoaikaalta niin lyhyt, ettd voimaa ei pystyta

tuottamaan tarpeaksi nopeasti. (Rusko 2003.)

Lihaspituus ja nivelkulma vaikuttavat suuresti vamuottoon. Nivelkulma vaikuttaa
lihaspituuteen, joka taas vaikuttaa sarkomeerigraken toiminnallinen yksikko) pi-
tuuteen. Suurin voima tuotetaan sarkomeerien kasligsilla. Esimerkiksi jalkakyy-

kyssa suurin voima tuotetaan aivan yldasennosstia fkyynarvarren koukistajilla 100
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— 120 asteen kulmassa. Kaytannossa tama tarkeitégaetta hiihtdjan ei ole suositelta-
vaa tehda esim. syvakyykkya, koska niin suurtaipolglkulmaa ei hiihdossa kaytetéa.
(Mero ym. 2007.)

Voima-aika ja voima-nopeus -riippuvuudet kertovainvantuoton ja siihen kaytetyn
ajan yhteydesta. Esimerkiksi nopeusvoimaharjoittetrkoituksena on tuottaa paljon
voimaa lyhyessa ajassa, jolloin hermolihasjarjesietekrytoi mahdollisimman paljon
nopeita motorisia yksikoitd (yhden alfamotoneurofgn sen hermottamien poikki-
juovaisten lihassyiden muodostama kokonaisunahdollisimman tiheasti. Huipputa-
son hiihtdjille on ominaista korkea ja erittain Bapvoimantuotto. Hiihtosuorituksen
aikana saman lihaksen motorisia yksikoita rekrydaid eri aikaan, jolloin voimantuotto
on jatkuvaa. Naiden ominaisuuksien tunteminen awttzima- ja lajiharjoittelun suun-

nittelussa ja toteutuksessa. (Mero ym. 2007.)

Lihaksen elastisiin osiin kuuluvat janteet ja sigeféiskerrokset seka aktiinin ja myosii-
nin valilla olevat valisillat. Venytysrefleksissédsspindeli venyy ja lahettaéa arsykkeen
selkaytimeen, josta se palautuu lihakseen aihautthaksen supistumisen (Peltonen J.
2003). Kun lihasta venytetaan, nama elastisetv@gastoivat itseensa energiaa ja vapa-
uttavat sen liike-energiana, kun lihas valittéméstytyksen jalkeen supistetaan. Huip-
puhiihtajilla taman venymis-lyhenemissyklin kayttt tehokkaampaa kuin heikkotasoi-
semmilla hiiht&jilla, jolloin elastista energiaaagaan kayttoon huomattavasti enemman.
Voimantuoton ja nopeuden lisaksi elastisuus pasantgds suorituksen hyodtysuhdetta.
Hiihdossa, erityisesti pidemmilla matkoilla, tal@lidsuudesta (paljon lihastyota pienel-
I& energiankulutuksella) on luonnollisesti paljofdtya. (Mero ym. 2007.)

Lihasrakenne kertoo lihassolujen rakenteesta genipoikkipinta-alasta, sek& solusuh-
teesta. Voimaharjoittelu lisd& lihassolujen poilkip-alaa, mutta myods solumaaran
lisdantyminen voi olla mahdollista. Kun voimahatteiu kohdistetaan oikeantyyppi-
seen voimaan, saadaan harjoitusvaikutus ohjatkeisin soluihin. Hiihtgjilla on li-
haksissaan runsaasti hitaasti supistuvia lihassdtyyppi 1), jotka ovat hyddyksi aero-
bisessa energiantuotossa. Sprinttereille olisilestial jos nopeita lihassoluja (tyyppi I1)
olisi enemman suhteessa hitaisiin lihassoluihinypliy 1l lihassolut jaetaan viela ala-

ryhmiin joista lla on nopea, vasymysta sietdvaugttha kohtalaisesti voimaa, kun taas
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IIb on nopea, tuottaa paljon voimaa mutta vasyyeasfi. Aikuisialla nopeat lihassolut
vahenevat, mutta harjoittelulla kehitys voidaangyy&ia ja mahdollisesti jopa kaantaa.
Suurin vaikutus lihassolujakaumaan on kuitenkin igen ensimmaisilla elinvuosilla.
Suomen miesmaajoukkuehiihtgjiltda on mitattu vuoa8d@6 keskimaarin 63 %:n osuus
hitaita lihassoluja, kun taas suomalaiselta huig@jpoksijalta on mitattu vain 16 %:n
osuus hitaita lihassoluja. (Mero ym. 2007.) Hiitajoilla on korkea hitaiden lihassolu-
jen osuus, ovat pystyneet nostamaan anaerobisaryksen korkeammalle kuin hiihté-
jat vahaisella hitaiden lihassolujen osuudella.nyds nayttoa siita, ettd hitaita lihasso-
luja omaavilla hiihtgjilla maksimihapenottokyvynrpataminen on helpompaa. (Rusko
2003.)

Hermostolliseksi tekijaksi maaritelladn lihastenaksivisuus, eli lihasten sahkoinen
aktiivisuus (EMG), ennen tormaysta. Esimerkiksiatgénnossa kasien lihasten jayk-
kyys lisdantyy ennen kuin sauvat osuvat maahan aTémvalttamatonta, jotta lihaksis-
ton "pettamista” ei tapahdu. On mahdollista, ettéma- ja tehotyyppinen harjoittelu
parantaa lihaksen jaykkyyttéa kontaktissa (Ross 3001). Vasymyksessa lihasten esi-
aktiivisuuden on todettu heikkenevan. Refleksitoitaitarkoittaa EMG-aktiivisuuden
nousua esim. juoksusuorituksessa jalan térmatesaar. Esiaktiivisuus seka refleksi-
toiminta ovat osa monipuolista saatelykokonaisyyttsta liikesuoritus koostuu. (Mero
ym. 2007.)

Lihasjaykkyydella tarkoitetaan lihasten kykya estaglkulmien pieneneminen kontak-
tin aikana. Suuri nivelmomentti ja pieni nivelkulmautos ovat yleisperiaatteena hy-
vassa suorituksessa. Lihasjaykkyyteen vaikuttavatdella mainitut esiaktiivisuus, ref-
leksiaktiivisuus, lihaksen elastiset rakenteetadiituus, seka lihasvoima. Optimijayk-
kyys eri lajeissa voi suojata loukkaantumisiltaliga@éantynyt lihasjaykkyys voi parantaa

suorituskykya. (Mero ym. 2007.)

Vasymyksella ja hermolihasjarjestelmélla on selhéeys, vaikka mekanismit ovatkin

huonosti selvilla. Vasymys voidaan jakaa kolmeesmaos keskushermoston vasyminen,
hermoimpulssin siirtymisen hidastuminen keskushetosia lihakseen ja yksittdisten
lihassolujen vasymys. Keskushermosto pystyy ylesog@&utumaan vasymyksen aihe-

uttamiin muutoksiin, jolloin suurin vasymista aiiewva tekija on lihassolujen vasymi-



17

nen. Lihassolujen vasymys johtuu joko lihasten giaer loppumisesta (pidemmat hiih-

tomatkat) tai happamuuden lisdantymisesta lihakgsarinttihiihto).

Lihaksissa syntyva maitohappo dissosioituu vetyiksiga laktaatiksi. Vetyionit laske-
vat pH:ta eli happamuus lisdéntyy, jolloin voimaottokoneiston toiminta heikentyy.
Seka laktaattia ettéa pH:ta voidaan mitata verestiita laktaatin mittaus on paljon hel-
pompaa, ja se korreloi erinomaisesti pH:n kansa#itdatin mittaukseen sisaltyy myos
muutamia epavarmuustekijoitad, silla laktaattiarvolaktaatin muodostumisen ja kayton
erotus. Laktaattia kaytetdaan energiaksi sydammesa#isassa seka suorituksessa va-
hemman kaytdssa olevien solujen mitokondrioissaer@Mym. 2007, McArdle ym.
1996.)

Happamuuden lisdantyminen johtaa lihassupistuksgkeutumiseen tai jopa estymi-
seen. Harjoittelemattomilla veren laktaattipitoidan nousu tasolle 6-10 mmol/l ja sa-
manaikaisesti lihaksiston happamuuden kasvu hdikembimantuottoa. Esimerkiksi

sprinttereilla happamuudensietokyky on selvastapamut, ja he pystyvat tydskente-
lemééan tehokkaasti korkeammillakin laktaattipitoiksilla. Lahden maailmancupissa
on 50 kilometrilla mitattu hitaiden lihassolujenygbgeenivarastojen lihaskudoksen
varastohiilihydraatti tyhjentyneen 90 %:sti, kun lf:lla hitaiden lihassolujen glyko-

geenivarastot tyhjenivat vain 50 %:sti. Pitkaaikaiarjoittelun tuloksena keho oppii
rekrytoimaan vain tarvittavan maaran lihassolujéiljaksia ja myo6s vaihtelemaan kay-
tettyja lihassoluja suorituksen aikana. Maksimaalissuorituksen aikana huippu-
urheilijoilla on myds kyky rekrytoida suurempi oBhaksista kayttoon kuin heikko-

tasoisemmilla urheilijoilla. (Rusko 2003.)

2.1.4 Taloudellisuus

Yleensa puhuttaessa taloudellisuudesta tarkoitetegk@anista hyotysuhdetta, joka tar-
koittaa tehdyn tyon ja kulutetun energian osamaas@iidossa tama on taysin mahdo-
tonta, silla mekaanista ty0ta on erittéin vaikegataj silla se riippuu mm. ilman vastuk-
sesta, kitkasta, massakeskipisteen muutoksistangagiankulutus vaihtelee maaston,

nopeuden ja olosuhteiden mukaan. Hiihdon mekaaingtaysuhdetta kuvaakin ha-
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penotto tietyll& hiihtonopeudella. Muutamissa totkksissa on onnistuttu maarittamaan
hiihdon hyoétysuhde ja se on ollut ylaméakeen hiititetsa noin 21 %:n luokkaa. Hiih-
don taloudellisuudessa eri hiihtdjien valilla orusa eroja, mutta ian ja harjoittelumaa-
rien karttuessa erot kaventuvat. Taloudellisuudskka vertaileminen eri hiihtajien
valilla on kuitenkin mahdotonta, silla sdéa ja suk#ekuominaisuudet vaikuttavat ha-
penottoon. (Rusko 2003.)

Eri hiihtotekniikat vaikuttavat suuresti taloudsliuteen. Tasamaalla ja loivaan ylaméa-
keen hiihdettdessa tasatyontd on kaikkein taloisiteth, toiseksi taloudellisinta on luis-
teluhiihto ja viimeisena vuorohiihto. Tasatydonndssdn yla- ja keskivartalon lihakset
tyoskentelevat, jolloin taloudellisuus on parempeamutta laktaattia syntyy enemman.
Luisteluhiihdossa ja vuorohiihdossa suuret jalkdjgasryhmat ovat myos tydssa jol-
loin taloudellisuus heikkenee. Ylaméakeen hiihdessdie vuorohiihto ja luisteluhiihto
ovat yhtd taloudellisia. Hiihtovauhtien kasvaesaludellisuus perinteisella tyylilla

huononee, mutta luistelutyylilla pysyy lahes muntaitomana. (Rusko 2003.)

Maksimaalisessa ylamakihiihdossa saavutetaan sapenbtto kuin matolla suoritetus-
sa maksimaalisessa sauvakavelyssa ylamakeen.gfamhiihtoon erikoistuneilla hiih-
tajilla VOomax Oli sama niin matolla sauvakéavellessa kuin vuahaltissakin, mutta luis-
teluhiihdossa 0,3 I/min pienempi. Luisteluhiihtoerikoistuneilla VQmax oli korkein
sauvakavellen, 0,1 I/min heikompi vuorohiihdossaja I/min heikompi luisteluhiih-
dossa. Kumpaakin tyylia harjoittaneet saivat kaikiesteistd samat tulokset. Luistelu-
hiihtoon erikoistuneilla jalkojen staattinen ling$tvoi vahentaa veren virtausta jaloissa.
VO2maxh saavuttamiseksi suksilla olisikin suositeltavejoitella molemmilla hiihto-
tyyleilla. (Rusko 2003.)

Suomen hiihtomaajoukkueella tehdyssa tutkimuksessaselvitetty tasatyonnon ha-
penottoarvoja. Miehilla tasatyénnolla saavutettpdratto oli 93 % vuorohiihdolla ja
luistelutyylilla saavutetusta maksimihapenotostaisila vastaava arvo oli 88 %. Lak-
taattiarvot olivat samoja luisteluhiihdolla ja tagmndlla niin miehilla kuin naisillakin,
mutta syke oli naisilla alhaisempi (172 vs. 177 bpasatydnnodssa. Naiden tietojen pe-
rusteella voidaan paatella, etta naisilla olisigntinalia parantaa ylavartalon lihasmas-

saa ja voimatasoja. (Rusko 2003.)
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2.2 Hiihdon fysiologia

2.2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Hengityselimistd koostuu keuhkoista, hengitystejatdnengityslihaksista. Se huolehtii
keuhkotuuletuksesta ja kaasujen vaihdosta keuhkajereren valilla. Verenkiertoeli-
misto taas koostuu sydamesta, veresta ja veridostas Se kierrattdd verta sydamen,
kudosten ja keuhkojen valilla. Tata kautta vererikiimistd hoitaa kudosten ravin-
nonsaannin, elimistdon suojaamisen ja kuona-ainemskuljettamisen. Hengitys- ja
verenkiertoelimiston yhteistoiminta pitd& huolerpéa ja hiilidioksidin kuljettamisesta

verenkiertoelimistéssa. (Mero ym. 2007.)

Lepotilassa ihminen hengittdd noin 12 ulos- ja&is@ngitysta minuutissa. Kertahengi-
tyksen tilavuuden ollessa noin 500 ml ja kokonaigfityksen minuuttitilavuus on kuusi

litraa. Kuormituksen aikana keuhkotuuletus kasvaaassa tahdissa kuormituksen li-
saantymisen kanssa. Ensin kasvaa hengitystilayonisa jalkeen hengitystilavuus lah-
tee nousuun. Suurikokoisella huippuhiihtajalla Keathuletus voi maksimaalisessa suo-
rituksessa nousta jopa selvasti yli 200 litran. ideajen volyymi vaihtelee sukupuolen,
ian ja kehon koon mukaan. Maksimaalisessa hiihtisiksessa keuhkotuuletuksen
volyymi on niin suuri, ettd pienikin vastus ilmatséi aiheuttaa energiankulutuksen li-
saantymisen. Keuhkotuuletus ja ilmatiet eivat knktean terveilla huippu-urheilijoilla

nouse suoritusta rajoittavaksi tekijaksi. Astma sgzman aiheuttaa ilmateiden ahtautu-

misen ja voi heikent&a suorituskykya dramaattis@giero ym. 2007.)

Miehilla on verta 5 - 6 litraa ja naisilla 4 - Bréa. Veri koostuu plasmasta (55 - 60 %)
ja veren kiinteista rakenteista. Plasmasta suwganam vetta, ja kiinteista aineista 99 %
on punaisia verisoluja. Se kuljettaa mukanaan lekinita elimisto tarvitsee, esimer-
kiksi happea. Happi sitoutuu hemoglobiiniin, jolloverenkuljetuskapasiteetti riippuu
punasolujen hemoglobiinin maarasta. Veren hapesikigkyky on noin 16 - 24 ml / 100
ml verta. Veren punasolumassaa lisdamalla hemagiahiot nousevat ja suorituskyky

paranee. Esimerkiksi vuoristoharjoittelu ja julkiskessakin kasitelty dopingaine EPO
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eli erytropoietiini edistad punasolutuotantoa. (Mgm. 2007.) FIS:n kilpailuissa he-
moglobiinin ylaraja on miehilla 170 g/l ja naisill®0 g/l (FIS 2010b).

Sydén on noin omistajansa nyrkin kokoinen neliaiten lihas, joka pitdd verenkiertoa
ylla. Sydamen toimintaa voidaan tarkastella mintilattuuden, sykintataajuuden ja

iskutilavuuden perusteella. Minuuttitilavuudellakisitetaan sydamen yhden minuutin
aikana pumppaamaa verimaaraa. Sykintataajuus keytd@hdysten lukumaaran minuu-
tissa ja iskutilavuus on kahden edellisen osama&@skikokoisen mieshenkildn mi-

nuuttitilavuus on noin 5 litraa, leposyke 60 jauBlavuus nain ollen 83 ml. Sydamen
minuuttitilavuus kasvaa suorassa suhteessa kudeseitulisaéntymiseen. Sydamen mi-
nuuttitilavuus onkin ratkaisevassa roolissa aetehigkestavyysominaisuuksien kehit-
tamisessa. Hiihdossa seka yla- ettd alaraajatkdyadssa, jolloin veren virtaus on suu-

rimmillaan. (Mero ym. 2007.)

Pitkalla aikavalilla syketaso vahitellen laskee.st&wyysharjoittelu, kuten hiihto, voi
alentaa sykintatajuutta jopa alle 30 lyontiin. Kliksyketaso huomattavasti nousee, voi
se olla merkki liiallisesta harjoittelusta. Kuoroiisen aikana sydamen syke kasvaa suo-
rassa suhteessa intensiteettiin ndhden. Maksiriestgttdessa sykkeen nousu kuor-
maan nahden kuitenkin hidastuu. Sydamen iskutilaepotilassa on tavallisilla ihmi-
silla noin 50 - 60 ml ja maksimaalisessa tydssa-1020 ml. Huippu-urheilijoilla vas-
taavat arvot ovat 80 - 110 ml ja 160 - 200 ml. Hiétglun aiheuttama iskutilavuuden
kasvu on mahdollista sydamen kammioiden paremmgttymdisen ja sydanlihaksen

parantuneen supistumisen takia. (Mero ym. 2007.)

Aerobinen kynnys (AerK) on lihaskudoksen kestavygsmisuus, ja se maaraytyy li-
hasten hapenkayttokyvysta (oksidatiivinen kapdijeeDksidatiivinen kapasiteetti ja
aerobinen kynnys ovat hyvalla tasolla, jos lihaksdtenevat vastustamaan maitohapon
muodostusta korkeilla harjoitus- ja kilpailunopeilles Aerobisen kynnyksen teholla
harjoiteltaessa elimiston laktaattitasot pysyvételi lepotasoa (alle 2,0 mmol/L).
(Kantola & Rusko, 1985.)

Anaerobinen kynnys (AnaK) kuvaa lihasten hapenkyityn liséksi elimiston kykya

poistaa maitohappoa veresta seka kykya puskuro@itminappoa happamuuden estami-
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seksi. Laktaattitaso pysyy anaerobisella kynnykisgikensa alle 4 mmol/L. Tutkimus-
ten mukaan huippuhiihtdjilla anaerobisen kynnykiseso on prosentuaalisesti korkeam-
pi maksimaaliseen hapeottoon nahden kuin kansaltesson hiihtajilla. Jos anaerobinen
kynnys on 75 — 80 % maksimaalisesta hapenotostallminen maksimaalinen ha-
penottokyky anaerobisen kynnyksen kehittymisenesste Jos osuus on alle 75 %, an-
aerobinen kynnys on kehittynyt heikommin kuin makaalinen hapenottokyky ja voi

talléin olla syy menestymattomyyteen. (Kantola &sRo, 1985.)

2.2.2 Energiantuottojarjestelmét

Hiihto on kestavyyslaji, joten suurin merkitys egiantuotossa on aerobisella glykolyy-
silla. Nykyajan lyhemmilla matkoilla ja nopeampirtpoisissa kisoissa myds muiden
energialahteiden merkitys on noussut. Alla olevaasi#ukossa on Ruskon kirjan mu-
kaisesti vuodelta 2003 esitetty kaikkien kilpailukggen eri energiantuottotapojen
osuudet. Ylipdansa liikuntasuorituksessa on hywskkistd, kuinka ravintoaineiden
siséltamé energiamaard pystytaan hyddyntamaaneia@d energiatuottotapojen te-
hokkuus ja kapasiteetti ovat merkitsevassa asenalgsairheilussa vaikuttaen suori-
tuksen taloudellisuuteen yhdessa hermo-lihasj&fjasin voimantuotto-ominaisuuksien

kanssa. (Mero ym. 1997.)

Hiihdon lajisuorituksessa on kaytdssa kaikki suliretsryhmat, ja sitd kautta energian-
tarve on suurta. Taulukossa 1 on esitetty keski@igidrenergiatarpeita eri kilpailumat-
koilta. Tama kaytettava energia tuotetaan hiililagdeista ja rasvoista, tarvittaessa jopa
proteiineista (pitkdssa kovassa harjoituksessa $opa0 %). (Mero ym. 1997.) Ruskon
(2003) esittamaéan taulukkoon tulee suhtautua hiewaaauksella ainakin rasvojen ja
hiilihydraattien suhteen osalta. Nait arvoja viteaessa Meron ym. (2007) esittAmaan
vastaavaan taulukkoon kestavyysjuoksun puolellertataan, ettd Ruskon hiihtotaulu-
kossa voi olla rasvojen osalta pienoista ylikorossita. 50km hiihtéen on vastaavankes-
toinen kuin maratonjuoksu, mutta maratonjuoksuwadshiilihydraattisuhde on 20/80
(Mero ym. 2007.).
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TAULUKKO 1. Energian tarve ja jakautuminen aerobisga anaerobiseen energiantuottota-
paan, seka rasvojen ja hiilihydraattien hyddynt@&mireripituisten hiihtokilpailuiden aikana.
(mukaeltu Rusko 2003.)

Matka / aika Energian tarve (kJAerobinen / Rasvat /
Anaerobineh(%) Hiilihydraatit (%)
1 km /2 min sprintti 400 50/50 1/99
5km /15 min 1600 90/10 5/95
10 km 3000 95/5 190
15 km 4500 97/3 280
30 km 9000 99/1 460
50 km 15 000 99/1 50/50

@ Huomioitavaa on, etta vahainen kreatiinifosfaatiytibosuus siséltyy yhdessa anaerobisen

glykolyysin kanssa anaerobiseen energiantuottoon.

Energiana kaytetadn ATP:ta eli adenosiinitrifogfaatATP on runsasenergian yhdiste,
jota kaytetd&n kehossa energian siirtoon ja lykgiaeen varastointiin. (McArdle ym.

1996.) Lihaksen sisaiset ATP-varastot ovat hyvienf, joten solujen taytyy tuottaa
uutta ATP:ta kaiken aikaa. (Rusko 2003.) ATP-varasivat kuitenkaan pienene alle 40
% :iin kovassakaan rasituksessa (Mero ym. 1997)P:fdl saadaan tuotettua krea-
tiinifosfaatista, lihasten glykogeenista ja aerehigylykolyysin avulla (Rusko 2003).

Energiankulutuksen jakautumisen muokkaaminen resitu aikana on keskeista. Esi-
merkiksi hengityslihakset vievat kovassa rasitukagepa 15 % elimiston kokonais-

energiankulutuksesta, mutta levossa vain noin gMéro ym. 1997.)

Energiantuottotavat jakautuvat sprintin ja normraalkan kilpailun aikana eri tavalla.
Sprinttihiihdon alussa lahes 100 % energiasta taatekreatiinifosfaatista ja anaerobi-
sella glykolyysilla, 20 sekunnin jalkeen anaerobigykolyysin muodostaessa 60 - 70
% energiantuotosta ja aerobisen glykolyysin muamkssta loput. Puolessa matkassa
anaerobisen glykolyysin osuus on enda noin 40%5[& loppukirissa se jalleen nousee
noin 60 %:iin. (Rusko 2003.) Kokonaisuutena voiddadeta maksimaalisen noin 2
minuutin suorituksen energiantuoton olevan puoliésaerobista ja puoliksi aerobista

(Mero ym. 1997). Normaalimatkan kilpailussa enangiattojarjestelmien osuus menee
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maaston mukaan. Ylamaissa hapen tarve on hetlgtiljspa 100 - 120 mil/kg/min jol-

loin suoritus on hyvin anaerobista, silla kovimmatk¥O,max arvot ovat vain noin 85 -
95 ml/kg/min. Alamakiosuuksilla aerobinen puoli &stuu. Kuitenkin anaerobinen
osuus muodostaa normaalimatkan kokonaisuudestahyain pienen osuuden. (Rusko
2003.)

Hiihdon kilpailusuorituksessa anaerobisella enermiatolla ja veren laktaattikonsent-
raatiolla on selva yhteys. Kilpahiihdon intervalbinteen takia veren laktaattikonsent-
raatio nousee melko korkealle. Esimerkiksi Rusksittedemien tulosten mukaisesti

naisten 10 km:n kilpailussa laktaatit olivat 12,4, mmol/l ja miesten 15 km:n kilpai-

lussa 13,9 + 1,8 mmol/l. Kilpailun aikana laktaatdusevat jo 5-10 min kohdalla ar-
voon 5-10 mmol/l, milla voi olla suuri vaikutus gdilun lopputulokseen. Mikéli laktaa-

tit nousevat alussa liikaa, voi loppumatkasta tuitakeuksia. Laktaattia tuotetaan jo
hyvin kevyissékin vauhdeissa, mutta se pystytaddynytamaan talloin sydamessa tai
maksassa. Yksilollinen puskurikapasiteetti vaikattdeellisesti laktaattien muodostu-
miseen. Tahan voidaan vaikuttaa kontrolloidulla eanbisella harjoittelulla. (Rusko

2003.) Kestavyystyyppisella harjoittelulla pystytd@arantamaan laktaatin poistumista
verenkierrosta (Mero ym. 1997).

Aerobinen glykolyysi on keskeisin energiantuottatdpihdossa, koska sen avulla on
saatavissa riittavasti energiaa. Talldin energisdetaan hiilihydraateista ja rasvoista.
(Rusko 2003.) Pitkékestoisessakin suorituksessatdan alkuvaiheessa anaerobista
energiantuottoa, koska aerobinen energiantuotteusiaa steady-state —tason eli ener-
giantuoton ja rasituksen vdlisen tasapainon muutamaouutin kohdalla (Mero ym.
1997). Hiihtoharjoittelu tehostaa harjoitettujenasten hapen kayttoa, jolloin energian-
tuotto voi optimaalisesti auttaa suoritusta. Raswaarkitys on energiantuotossa suu-
rimmillaan yli kaksi tuntia kestavisséa suorituksissen suuren energiamaéran vuoksi.
Koska energiantuotto rasvoista on melko hidastsit&ilyhyemmissa suorituksissa juuri
kayteta. Suorituksen intensiteetti vaikuttaesseastil rasvavarastoista tuotettavan ener-
gian osuuteen. Intensiteetin ollessa noin 30 %riv&X:sta, tuotetaan energia lahes pel-
kastaan rasvoista. Kovatehoisessa suorituksesgajgasmerkitys energiatuotossa ko-

rostuu vasta pitkan suorituksen loppuvaiheessardMe. 1997.)
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Sydanlihas hyddyntdd rasvoja kevyessa rasituksesstia kovemmassa rasituksessa
hiilihydraattien osuus nousee 60 - 90 %:iin. Sydanhytdyntaa jopa tuotettua laktaat-
tia, kuten edellisessa kappaleessa jo mainittis.vé&ren happi ja glukoositasot paasevat
laskemaan, alkaa keskushermosto valittaa viestgjéirauksesta. Lihaksen glykogeenin
vahenemisella ei ole normaalimatkan kilpailuissal®km / N 10 km) juuri merkitys-
ta, mutta 50 km:n kilpailuissa, tankkauksesta hmatta, se kuluu noin kymmenesosaan
alkuperaisesta (160 -> 17 mnkgit). (Rusko 2003.)

2.2.3 Maksimaalinen hapenottokyky

Maksimaalinen hapenottokyky eli \\@ax maarittyy verenkiertoelimiston suoritusky-
vysta ja onkin suoraan verrannollinen sydamen makaliseen minuuttitilavuuteen.
Sydamen minuuttitilavuus on puolestaan riippuvaisgtiémen iskutilavuudesta, ja sy-
damen koon kasvu onkin valttamatonta maksimaalmsgrenottokyvyn kehittymiseksi.
(Kantola & Rusko, 1985.) Maksimaalisen hapenottgkymerkitys on suurimmillaan 5
- 40 minuuttia kestavassa yhtajaksoisessa maksseasd suorituksessa (Mero ym.
1997). Verenkiertoelimiston hapenkayttokyvyn lisdkadosten hapenkayttokyky on
vaikuttamassa suoraan maksimaaliseen hapenottoiykyinpa VQmax voidaankin
maaritella sydamen minuuttitilavuuden sekéa valtimarlaskimon valisen happieron
tuloksi (Keskinen ym. 2007).

1980-luvulla on tehty paljon testeja nuorten sekaisten maajoukkuehiihtdjien syda-
men kasvuun liittyen, ja nayttaisikin, ettd suhssesuurin sydamen kasvu ei tapahdu-
kaan puberteetissa vaan puberteetin jalkeen nomn2Bvuotiaana. Tama mahdolistaa
sen, etté harjoittelu voidaan viela murrosiassagpkohtuullisena, ja sydamen kasvua
tapahtuu. Tamén jalkeen tehtavéa harjoittelun telmsten takaa sydamen kasvun jat-
kumisen. Sydamen ja verenkiertoelimiston merkitys hyvin suuri hiihdossa, jossa
suuret lihasryhmat tekevat tyota. Etenkin ylavanalihaksiston koossa ja "kestavyy-
dess&” on suuria eroja hiihtajien valilla. Ylavéotalihasmassan kasvattaminen ja sen
kestavyyden kehittdminen onkin usein perusteltsatj@ntdéd ja luisteluhiihtoa varten

monilla hiiht&jilla. Lajinomainen harjoittelu kekéi& juuri kilpasuorituksen kannalta
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oikeiden lihasten ja lihasten osien kestavyysorsimaksia. (Kantola & Rusko 1985,
Rusko 1987.)

TAULUKKO 2. Viitearvoja eri tasoisten hiihtgjien rksimaalisesta hapenottokyvystd seka
kynnystasoista. (mukailtu Mero ym. 1997.)

Maastohiihto miehet 1 2 3 4 5

VO,max <69 69 -73 73-77 77 —82 > 82
AnaK <55 55 - 58 58 - 62 62 — 66 > 66
AerK <44 44 — 47 47 -51 51 -54 > 54
Maastohiihto naiset 1 2 3 4 5

VO,max <60 60 — 63 63 — 67 67 —-70 >70
AnaK <49 59 - 52 52 - 55 55 -59 >59
AerK <38 38-41 41 - 45 45 — 48 > 48

5 = maajoukkuetaso

4 = hyva kansallinen taso

3 = keskimaaraisen kansallisen tason ylapuolella
2 = keskiméaaraisen kansallisen tason alapuolella
1 = kansallisen tason alarajoilla

Veren hemoglobiinim&éra ja verimaara ovat yleensiilijalle optimaalisella tasolla,
tasta poiketessa laskee maksimaalinen hapenottokgkyassa suhteessa hemoglo-
biininmaéaran laskuun veressa. Maksimaalinen hapaady ilmoitetaan tavallisesti
litroina minuutissa (I/min) ja millilitroina kehonpainokiloa kohti minuutissa
(ml/kg/min). Nama molemmat arvot ovat hiihdolle @lesia, silla ylaméakiosuuksilla
ml/kg/min arvo korostuu, koska kehon massa on pigstst liikuttamaan maen péaalle.
Tyo6ta on tehtava siis painovoimaakin vastaan. Baflai hiihdettdessa lihasmassasta on
enemman hyotya ja siksi I/min -arvo on oleellisemJas suuri lihasmaaréa saa paljon
happea, pystytaan hiihtoon tuottamaan suuri teliond& molemmat arvot vaikuttavat

hiihtoon yhté paljon, mutta eri maastokohdissdaeslla. (Kantola & Rusko, 1985.)

Hiihtgjat ovat usein hiihtaneet lapsesta asti, @iaksiosta maksimaalinen hapenotto-

kyky on hyvélla tasolla. Kestavyyden suhteen lakgait lapset hakeutuvat usein kesté-
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vyyslajien kuten hiihdon pariin. Lahjakkuus vailagt myos siihen, ettd hiihtgjilla on
luontaisesti korkea maksimaalinen hapenottokykypét@ttokyvyn parantaminen hy-
valla harjoittelulla on mahdollista noin 3-4 %:nogivauhdilla. (Kantola & Rusko,
1985.) Taulokossa 2 on esitetty eritasoisten hignidmaksimaalisen hapenottokyvyn

seka kynnystehojen tasoja.

Kestavyyslajien urheilijoilla on todettu olevan saasti hitaita lihassoluja (50-80 %),
korkea aerobisten entsyymien aktiivisuus, paljotokandrioita veressa, korkea hius-
suonitus, paljon myoglobiinia ja hyva rasvojen kakyky. Myos lihasten hapenkaytto-
kyky on hyvalla tasolla. Naiden ominaisuuksien &viiiihtdjien on mahdollista tyds-
kennellda suhteessa korkeammalla teholla kuin H&jemattomien maitohapon tuoton
juuri nousematta. Nama ominaisuudet ovat hyvin ifgés mika tarkoittaa, etté hiihto-
harjoittelua tarvitaan riittdvasti ja my0s aerobidearjoittelun merkitys on suuri. Pa-
rempi rasvojen kayttd on tarkedd myos energia-aveebdunnan kautta, jotta hiilinyd-

raattia (lihaksen glykogeeni) saastyy. (Kantola 8sko, 1985.)

2.2.4 Anaerobisten ominaisuuksien merkitys hiihdoss

Normaalimatkojen kilpailuiden lyhyissa ja jyrkisséamaissa, yhteislahtokilpailujen

lahdoissa, loppukirikamppailuissa ja rytminvaihdeka energiantuotantovaatimukset
ovat korkeammat kuin aerobinen kapasiteetti. Téll®hergiaa joudutaan tuottamaan
myo6s anaerobisesti. (Rusko 2003.) Uusien Kkilpailotojen kautta anaerobisten omi-
naisuuksien merkitys on kasvanut, silla edelladlteja tilanteita on hiihdossa yha use-
ammin. FIS:n sdantdjen mukaan radoilta vaaditagti@wésti jyrkkia nousuja, minka

takia kilpailuradat ovat usein aika lyhyita, joloifadan muutama jyrkk&a nousu voidaan

kilpailun aikana hyddyntaa useaan kertaan. (FI®200

Perinteisesti anaerobisilla ominaisuuksilla eli eogkestavyydella on tarkoitettu kykya
sietaa suurta happamuutta, suuria laktaatti- eitamappopitoisuuksia, ja hyvaa anae-
robisen energiantuoton (kreatiifosfaatin ja anaseb glykolyysin) hyddyntamista.

Anaerobisesta kestavyydesta on kyse erityisestirsilkun tyoskentelya on kyettava

jatkamaan, vaikka lihaksissa ja veressa on happaa(etyioneja) runsaasti. Kuiten-
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kin 5 km:n kilpailuissa vain 10 % kokonaisenergaagtotetaan anaerobisesti. (Kantola
& Rusko 1985.)

Anaerobisessa kestavyydessa on kyse ensisijaisggtamuuden sietokyvysta (Kantola
& Rusko 1985). Kovassa rasituksessa veren pH wiiela lepotilan 7,4:sta jopa 6,9:4an
ja lihaksessa noin 7:std jopa 6,4 - 6,7 tasoller@Man. 1997). Kuitenkin kilpailujen
aikanakin tapahtuu helpoilla osuuksilla palautuaigblloin veren happamuutta pusku-
roidaan seka laktaattia poistuu lihaksista vergessa se eliminoituu. Myds krea-
tiinifosfaattivarastot taydentyvat helpoilla osuililes(esim. laskut). Anaerobisen har-
joittelun on todettu lisddvan happamuden sietokykgétta samalla aerobinen kesta-
vyysperusta heikkenee. Anaerobisen energiantu@sont yllapitamiseksi esimerkiksi
kerran kahdessa viikossa tehtava 1-2 kovatehorsiarabista vetoa riittdd ilman, etta
hapenkayttokyky heikkenee. (Kantola & Rusko 1985.)

2.3 Psykologia hiihtourheilussa

"Liika yrittdminen” ja "rentouden puute” ovat kommigeja, jotka ovat varmasti tulleet
kaikille tutuksi kilpailujen jalkeisessd kommentoissa. Juuri tallaisten psyykkisten
tekijoiden merkitys suorituskykyyn on huomattava,tjma tulisi ottaa huomioon niin
harjoittelussa kun valmennuksessakin. Psyykkisémemnuksen tarkeimpéné tehtava-
na on kehittdé urheilijan kykya vaikuttaa omaanliaizansa ja elimistonsa toimintaan
mielen avulla. Psyykkisia tekijoitéa joista on hyéthiihdossa, ovat mm. itseluottamus,
pitkajanteisyys, pettymysten sietokyky, rentoutuenina keskittyminen. (Liukkonen &
Jaakkola 2003).

Itseluottamusta voidaan kehittdd positiivisellaapdteella, seké rakentamalla kilpailu-
jarjestelma asteittain haasteellisemmaksi. My6snig sosiaalinen tuki voi auttaa itse-
luottamuksen rakentamisessa. Pitkdjanteisyydenttigghiseen auttaa hyvin asetetut
tavoitteet ja valitavoitteet. Pitkajanteisyyteeiityly myos periksi antamattomuus, jota
voidaan kehittaa kovilla harjoitteilla, joissa ag@mpi suoritustaso ylitetaan. Pettymys-
ten sietokyky kehittyy analysoimalla epdonnistumigi ammentamalla niista vinkkeja

tulevaisuuden harjoitteluun ja kilpailuihin. Rentomnista voidaan harjoitella monella
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tavalla, ja jokaisen tulisikin l6ytaa itselle soipivtapa. Esimerkiksi uloshengityksen
avulla tapahtuva rauhoittuminen sekd musiikin jatoatumisnauhojen kuuntelu ovat
hyvid tapoja rentoutua ja harjoitella rentoutumistaskittymista voidaan kehittéaa eri-
laisilla kognitiivisilla tehtavilla kuten esimerlksk tiettyjen havaintojen tekemisella

juoksulenkin aikana. (Liukkonen & Jaakkola 2003).

Huippusuoritus koostuu fyysisista, sosiaalisistapgyykkisista tekijoista. Loistavasti
sujuneen fyysisen harjoittelun lisaksi psyykkinealmistautuminen nousee suureen
roolin, kun erot ovat pienid. Onnistunut psyykkinedmistautuminen kilpailuun lisda
huippusuorituksen todennakaoisyytta. Jos kilpaildi@m helppo tai liian vaikea, ei ko-
kemusta huippusuorituksesta saavuteta. lhannessiilan, eli flown, voi saavuttaa
silloin kun hiihtdjan taitotaso ja tilanteen vaatignovat tasapainossa. Flowssa suoritus
tapahtuu automaattisesti, ikdan kuin hurmostilasainaista téllaiselle suoritukselle
on mielen rauhoitteneisuus, rentouden tunne, vaiseduottamus, voimakas keskitty-
minen suoritukseen, seka ulkopuolisen ymparistomssptkeminen tietoisuudesta.
(Liukkonen & Jaakkola 2003).

Sprinttihiihtdjan hyviksi psyykkisiksi ominaisuuksi voidaan lukea vahva itseluotta-
mus ja kyky nopeaan paatdsten tekemiseen. Spiinttihon nopea laji jossa muiden
liikkeisiin on vastattava salamannopeasti. Omarern@ken liséksi tuleekin keskittya
myo6s ympardoiviin tekijéihin. Myds oman optimaaliseineystilan I6ytaminen on suu-
ressa roolissa, silla startin jalkeen ei ole erdlfp@ tehtavissa. Toiset tarvitsevat agres-
siivisen mielentilan kun toiset keskittyvat rautaimiseen ennen suoritusta. (Liukkonen
& Jaakkola 2003).

Keskipitkilla matkoilla nopea toimintastrategian mos on tarkeéassa roolissa. Keskit-
tymisen kohdetta tulee vaihdella melko nopeasti &rdpien tekijoiden, sek&d oman
toiminnan valilla. Naiden &rsykkeiden perusteelfaaa toimintastrategiaa tulee pystya
muuttamaan tehokkaasti. Mieli tulee kuitenkin halhiyvin ja tatd kautta onnistua oman

henkisen tilan ja suorituksen saatelyssa. (Liukkokelaakkola 2003).

Pitkien matkojen hiihtgjalle karsivallisyys, pitiéfiteisyys ja tavoitteellisuus ovat tar-

keimpida ominaisuuksia. Kilpailu on pitkd, jolloinublellinen valmistautuminen ja
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omasta strategiasta kiinni pitdminen on tarkedda®msyykeen hallinta pitéisi myos
olla huippuluokkaa. Ajatuksia pitdisi osata ohjatsymyksesta ja kipu-tuntemuksista
vaikkapa latuprofiiliin ja negatiivisia ajatuksialisi pyrkia muuttamaan positiiviseen
suuntaan. Nailla keinoilla kehosta saadaan vakdi#tkilla kaikki irti. (Liukkonen &
Jaakkola 2003).

2.4 Hiihtdjan ravitsemus

Nuori hiihtdja. Nuoreksi tassa katsotaan ikavuodet aina 17 vuaisgénNuoren nor-
maalin kasvun perustana ovat oikeanlainen ruokavaliriittdva fyysinen aktiivisuus.
Liikunnallisesti aktiivisen nuoren on tarked omaksukeanlainen ruokavalio, jotta har-
joittelu onnistuu ja menestyksen mahdollisuudepddirheilijan uralle ovat olemassa.
Nuorena opitut oikeanlaiset ruokailutottumuksetiaut energiatasapainon sailyttami-
seen myds vanhemmalla ialla. Oikeanlaisella raulangmidaan harjoittelun tuottavuu-
den liséksi yllapitaa parempaa vastuskykyéa sekfitehglaremmin kehonkoostumusta.
(lander 2010.)

Nuorilla kestavyysjuoksijoilla paivittdinen energiallutus on selvasti suurempaa kuin
samanikaisilla likuntaa harrastamattomilla. Eisammin ja Wickelin tutkimuksen mu-
kaan nuorten (keski-ika 17,2 vuotta) kestavyysjijokden paivittainen energiankulutus
on keskimaarin 3609 kilokaloria paivassa, vaihtalunvollessa 2306 - 6442 kcal / vrk.
Harjoitteluun kaytettiin energiaa keskimaarin 168&l / vrk. Naita tuloksia voidaan
kayttda suuntaa antavina energiahomeostaasint&éiigeksi ja normaalin kasvun ja
kehityksen turvaamiseksi. (Eisenmann & Wickel 2Q0RA&iden tulosten pohjalta
voimme olettaa nuorten hiihtgjien energiankulutuks@hintaén yhté korkeaksi kuin

kestavyysjuoksijoilla.

Aerenhoutsin ym:n (2008) tutkimuksessa kasiteftammilaisten nuorten sprinttereiden
ruokailutottumuksia 7-paivaisella ruokapaivakigall Tutkimuksen pojilla (31 koehen-
kiloa, keski-ikd 15,7 vuotta) kokonaisenergiansastans5,8 % muodostui lounaasta ja
paivallisesta, 19,8 % aamiaisesta ja 24,3 % vdlipt. Valipalojen energiansaannista 7
% saatiin proteiineista, 26,7 % rasvoista ja 65,Bilifiydraateista. Hedelmia pojat soi-

vat 180 grammaa paivassa ja vihanneksia 108 g./Takan tutkimuksen perusteella
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saamme kasityksen paivittiisesta energianjakauastaisValipaloilla on tarkea merki-

tys urheilijoille, ja naiden avulla péaivan ateriany on saadeltava tasaiseksi.

Urheilijoiden tulisi nauttia hiilihydraatteja oikesa suhteessa harjoitusmaariin ja omiin
tuntemuksiin nahden. Liika hiilihydraattien nautitien (harvinaista kestavyysurheili-
joilla) johtaa ylimaaraisen hiilihydraatin varagtonhiseen rasvana rasvavarastoihin.
Hiilihydraattien riittdva saanti takaa optimaalisgalautumisen ja lihasten glyko-
geenivarastojen tayttymisen harjoitusten valillaoStuksia hiilihydraattien nauttimi-
sesta voidaan antaa, mutta jokaisen urheilijasitoiuokata suosituksista itselleen so-
piva, omat yksil6lliset harjoitustarpeet tayttavdk&naisuus. Heti harjoituksen jalkeen
tai harjoitusten valissa, jos tauko on alle kahdeksintia, tulisi nauttia hiilihydraatteja
1 - 1,2 grammaa painokiloa kohti tunnissa, usegssgaksoissa. Mikali harjoituksia on
vain yksi tai niiden vali on yli kahdeksan tuntialisi hiilihydraatteja nauttia, harjoitus-
ten tehosta ja kestosta riippuen, 5 - 12 g / kk/ Miilihydraattipitoisia ruokia ja vali-

paloja, joissa on korkeahko glykeeminen indekdisitauosia. (Burke ym. 2004.)

Lapsi tai murrosikéanen urheilija tarvitsee protiipaljon eli 2-4 g / kg / vrk, koska
kasvaa seka harjoittelee (Mero ym. 2007). Keskimjatk juoksijoilla proteiinien tarve

on 15— 1,7 g/ kg / vrk (Stellingwerff ym. 200Restavyyslajien harrastajilla paivit-
tainen proteiinin tarve on yleensa 1,2 - 1,4 grammainokiloa kohti. Jotta kasvanut
proteiinien tarve tulisi taytettya, on suositeltavaauttia korkealaatuisia proteiineja ku-
ten soijaa, kalaa, kananmunia, lihaa ja maitotitatt&asvavien nuorten, huonon ruo-
kovalion omaavien aikuisten ja puutteellisen ersmrgaannin omaavien urheilijoiden

tulisi erityisesti kiinnittdd huomiota proteiinigiittdvaan saantiin. (Lemon 2000.)

Liika rasvojen kaytt6 aiheuttaa ylipainoa, muttdtdva rasvojen saanti tulisi turvata.
Tarke&a on saada ravinossa valttamatomat rasvalagloni- ja linoleiininappo. Ras-
voista valmistetaan kehossa tarkeita hormonejagjadistavat aivojen, verisuonten ja
sydamen terveyttd. MyoOs vitamiinien lahteena rasweat tarkeitd. Kalaa tulisi syoda
kaksi kertaa viikossa. Mikali tAma ei onnistu, sulsyoda liséksi kaladljyvalmistetta.
Kovetettuja ja osittain kovetettuja kasvisrasv@eka runsaasti kovaa rasvaa sisaltavia
ruokia tulisi valttaa. Naiden sijaan tulisi kayt@gsi- ja oliividljya, seka leivan paalla

margariinia joka sisaltaa 4-6 % omega-3-rasvahapgbander 2010)
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Aikuinen huippuhiihtgja . Aikuisella huippuhiintgjélla korostuu nuoren uilj@n pe-
rusravinnon liséksi urheilujuomien ja lisaravinemdmerkitys. Riittdvan energiamaaran
varmistamiseksi harjoituksissa on oltava hiilihyattgpitoista urheilujuomaa. Harjoituk-
sen jalkeen myos proteiinien riittdvasta saanmstaduolehdittava hiilinydraattien ohes-
sa. Pitkan kilpailun glykogeenitankkauksessa orskatallia: vanha superkompensaa-
tiomalli ja uusi superkompensaatiomalli. Tama varmsugperkompensaatiomalli pitaa
sisallddn tyhjennysharjoituksen viikko ennen taekilpailua, tatd seuraa kolmen vuo-
rokauden rasvapainoitteinen ravinto. Loppuaika iteert runsaasti hiilihydraattipainoit-
teista ravintoa. Koko viimeisen viikon ajan harfeitmaara pidetaan kevyena. Talla
menetelmalla on lihaksen glykogeenitasot saatu 280-% lahtétasoa korkeammaksi.
Mallin heikkouksia on, etta rasvadieetin aikanaeilija tuntee olonsa helposti heikoksi.
Uusi kompensaatiomalli alkaa myds kovalla tyhjeatt harjoituksella viikko ennen
tavoitekilpailua. Taman jalkeen nostetaan hetihydraattipitoisen ravinnon osuutta ja
harjoittelua kevennetaan asteittain viimeisell&alila. Uuden mallin etuina on, etta talla
menetelmalla on helpompi varmistaa lihaksiston hpigiminen tulevassa kilpailussa.
Lihasglykogeenipitoisuus ei nouse aivan yhta koikgd50 % lahtttilanteesta) vanhan

mallin kanssa. (Mero ym. 2007.)

Sprinttimatkojen my6ta myos lataavan tankkaukserkitys on korostunut. Kreatiinilla
on todettu lyhyissa suorituksissa suorituskykydaptava vaikutus. (Mero ym. 2007.)
Useat hiihtajat nauttivat myos beta-alaniinia se&#riumbikarbonaattia ennen sprintin
tai sprinttiviestin kaltaisia suorituksia, joisshmaston happamuus nousee keskeiseen
rooliin. Natriumbikarbonaatti nostaa elimiston pHennen suoritusta, mika auttaa hap-
pamuuden puskuroinnissa (Mero ym. 2007). Beta-alilai puolestaan on vaikutusta
elimiston karnosiinitasoihin, joiden on todettuv@e yhteydessa parempaan puskuroin-
tiin happamuutta vastaan ja parempaan suorituskykylyyissé suorituksissa (Baquet
ym. 2010).

Kreatiinin tankkausjaksolla pystytdan lisdamaaratirein ja kreatiinifosfaatin maaraa
lihaksessa. Tutkimustulokset, kuten Harris ym. R)9®soittavat kreatiinitankkauksen
parantavan etenkin sprinttiviestin kaltaisia swis$ia. My6s kreatiinin edut voima- ja
teholajeissa on osoitettu (Tarnopolsky ym. 2008h Sijaan kestavyyssuorituksen osal-

ta tulokset ovat ristiriitaisia. Huippusprinttihidjien piirissa on yleisesti kaytdssa krea-
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tiinin kilpailulataus. Latausjakso kestdd kahdesiteen vuorokautta, jolloin sy6daan
nelja kertaa viisi grammaa kreatiinia vuorokaude3sanan latausjakson pituus vaihte-
lee kuitenkin yksildllisesti. Harjoituskaudella k&y ei ole yleistd, silla kreatiini voi

alkaa lisadmaan kehon painoa, kerdamalla vett&disimon. Haittavaikutuksista ter-

veydelle ei I6ydy tutkimusnayttéd. (Mero ym. 2007.)

2.5 Sprinttihiihdon erityispiirteita

Hiihdon kilpailumuodot ovat muuttuneet paljon viimaosina. Sprinttihiihto tuli maa-
ilmancupin ohjelmaan 1990-luvun lopulla, ja ensinstiikertaa arvokisojen ohjelmaan
2001 Lahdessa. (FIS 2010a.) Sprinttihiintojen j&eigiahtdjen yleistyttya on hiihtajan
osattava hiihtaa paremmin hiihtaja-hiihtajaa vastepailutilanteita. Nykyisten kilpai-
lumuotojen kautta kiri- ja rytminvaihtotilanteidenerkitys on kasvanut, ja sitd kautta

tarvitaa niin sanottua "muscle power” ominaisuughikkola 2008).

Muscle power (MP) ominaisuudella tarkoitetaan, etiéniston on kyettava tuottamaan
paljon voimaa toistuvasti tilanteissa, jossa elittasd happamuus on jo korkealla ja
hapenkulutus kovilla. Pidemmilla matkoilla, jottait® MP-ominaisuuksia paastaan
kayttamaan, taytyy aerobisen puolen olla riittavahva. Voima- ja nopeusminaisuuk-
sien liséksi anaerobisen kapasiteetin merkitys ykymihdossa tarkeampaa kuin aiem-
min. Etenkin sprinttihiihtoa varten anaerobisenrgi@tuottokapasiteetin optimaalinen
hyddyntdminen on keskeistd. Maastohiihdossa tapafdsia muutoksista huolimatta
hiihto on kestéavyyslaji, jolla on intervalliluonnmaaston maarittdessa palautus- ja tyo-
jaksojen pituudet. (Mikkola 2008).

Koska kilpailuvauhdit ovat kasvaneet, on suoritksiominaisuuksiin keskityttava har-
joittelussa enemman. Voimatasot on oltava korkeabken sprinttihiihntoa ajatellen,

jotta nopeusvoima ja nopeus voidaan saada hyastdle. MP-harjoittelun periaate on,
ettd lihaksia on rekrytoitava taydella teholla myasyneena. Kilpailuvauhdin taloudel-
lisuus seké yla- ja keskivartalokapasiteetin lisayat myods olennaisia asioita kovaa
hiihdettdessa. Ne on huomioitava myds voimakkasgtinttihiihtoon painottuvassa
harjoittelussa. Anaerobisen harjoittelun osuus gwahmiettia yksilollisesti oikeaksi.

Taman kaiken sisallyttdminen harjoitteluun nostsimme&kysymyksen, mista pitaa karsia.
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Tahan vastauksena voisi pitaé kappaleessa 4.3tysildorjalaisten erilaista harjoitte-
lumallia, jossa Kkorostetaan &aaripaaharjoittelua.idé&t@ anaerobisten suoritusky-
kyisyysominaisuuksien lisaksi harjoittelussa orjgrahyvin kevytta peruskestavyyshar-
joittelua. (Mikkola 2008).

Sprinttihiihdossa tarvittavia kovempia voimantuettminaisuuksia on paastava myos
tekniikan puolesta paremmin hyddyntdmaan naissantyhissé kilpailusuorituksissa.
Etenkin tasatydnndssé, vuorohiihdossa ja wasskedrgH#oissa on kehittynyt niin sa-
nottu sprinttiversio. Kuokkatekniikan sovellus doikkaaminen”, jota kaytetadn myos
pidemmilla matkoilla. Sprintissa kaytettava kuokia lahes pelkastaan loikkaamista.
Vuorohiihdossa sprinttitekniikka on niin sanottwdksutekniikka”, jossa liuku on ly-
hempi ja liikefrekvenssi nopeampi. (Mikkola 2008).

Sprinttitasatyénnon periaatteisiin kuuluu, ettdnpgiste nousee korkeammalle, jolloin
tyontd lahtee lahempaa vartaloa pienellda kyynarkilibm Tasta tuotettavat voimaim-
pulssit saadaan suuremmiksi pienemmassa ajassgnaon liukuvaihe pidemmaksi.
Yksi syy, etta kyynarpaat eivat nouse kauas vartaleen, on se, ettd mahdollistetaan

nopeammin tydntdéasentoon paaseminen. (Holmber@06b.)

KUVA 11. Wassberg-tekniikan kaksoispotku. (Mikk@@a08.)
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Wassberg-sovellus "Sprinttiwassu” on "pomppivamkiiin peruswassberg, jossa sau-
vatyontd on sprinttitasatydonnon kaltainen. Liukuserk suuntausta voidaan tehostaa
pienella hypylla, mista tyontd lahtee suoralla @koita lantion ollessa ojentunut. My6s
wassbergin kaksoispotkun merkitys korostuu sphiitiilossa. Kaksoispotkutekniikassa
jatketaan liu'un paalla ja vartalo alkaa “kallistsiadlle”, kuten kuvan 11 kuvasarjasta
voidaan havaita.

Uusien tekniikoiden avulla mahdollistetaan paremasuiarituskykyisyysominaisuuksien
esiinsaaminen kisoissa. Esimerkiksi wassbergte&niwahdolliset hytdyt ovat suksen
suuntaus suoraan eteenpain, liukuvan suksen "lisépbantama lisdimpulssi ja elasti-
sen energian hyotykayttd hypyn jalkeen. (Stoggl i&dinger 2006.) Suuren voimaim-
pulssin tuottaminen seka oikea suuntaus ovat ketskeidissd uusissa tekniikoissa.
My0s elastista energiaa paastaan paremmin hyodgédanNama tekniikat aiheuttavat
etenkin keski- ja ylavartalolle tiukempia voimavaaiksia, silla voimaa ei saa paéasta
"vuotamaan”. Kilpailuvauhtien kasvaessa on tyorikdioiden (tasatyontd, wassberg)

merkitys korostunut enemmankin. (Mikkola 2008).

Sprinttihiihdon virallinen kilpailumatka kansainiggn hiihtoliton mukaan on naisilla
800 — 1400 metria ja miehilla 1000 — 1800 m. Kodezoa radalla saa olla 50 m ja ko-
konaisnousua 60 m. Perinteisen tyylin sprinttiregaanniteltaessa tulee varmistaa etta
radalla pitédd kayttaa vuorohiihtotekniikkaa. Kaytassa tama tarkoitta sita, etté radalla
pitédéd olla tarpeeksi nousua ja naiden tulee olpetksi jyrkkia. Tarkalleen ottaen ra-
dalla tulee olla vahintaan kaksi ylamakea joidehekaus on 12 — 18 %. Yhden maen

korkeuseron tulee olla vahintd&dn 20 m ja yhden 18R 2009.)

Sprinttiviesti hiihdetaan kahden urheilijan viegtijossa FIS:n saatdjen mukaan kumpi-
kin urheilija hiihtaa vuorotellen 3 osuutta (mid&ibsuuden pituus 1 — 1,4 km ja naisilla
0,8 — 1,2 km). Ajallisesti tama tarkoittaa sit&aatrheilijan pitda hiihtd& kolme kertaa
kolme minuuttia kolmen minuutin palautuksella yhdeestin aikana. Yleensa sprintti-
viestissa kaydaan ensin alkuerat, ja 1 - 2 turanion jalkeen finaali, eli hiihtajalle tulee
yhteensa kuusi yli kilometrin pituista osuutta npiarin tunnin aikana. Henkilokohtai-
seen sprinttikilpailuun verrattuna parisprintissérdstuvat aerobiset ominaisuudet ja
toisaalta happamuuden sietokyky. Sprinttiviestiesdoleellista, etta hiihtaja pystyy

hyvilla aerobisilla ominaisuuksilla ja elimiston giwrointikyvylla valttamaan liiallista
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"hapotusta”. Kun elimiston happamuus vetojen aikaonasee, hiihtdjan on kyettava
palautumaan lahtéjen valilla (happamuuden neutrijoenergiavarastojen tayttd) ja
tama vaatii hyvia lihastason aerobisia ominaiswaukBarisprintissa hiihtgjan elimiston
pitdd osuuksien aikana kuitenkin pystya toimimasdimokkaasti, vaikka happamuus nou-
seekin. Luonnollisesti kovan hiihtovauhdin ja kaikppailujen takia nopeus- ja voima-

ominaisuuksilla on suuri merkitys myos sprinttitissa. (Mikkola 2005.)
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

3.1 Lasse Paakkonen - tavoitteellinen huippu-urhejha

Lasse Paakkonen (180 cm ja 76 kg) on 24-vuotiasrOdlihtoseuraa edustava Suomen
A-maajoukkueeseen kuuluva maastohiihtaja. Lasseummnesta iastaan huolimatta on-
nistunut saavuttamaan maailmancupissa hyvia dijgisiusprinttimatkoilla. Paras sijoi-
tus Lassella on tdhdn mennessa Oslossa maaliskuagaalla hiihtotyylilla sija kah-
deksan. Taman lisaksi Lassen koviin saavutuksiumuuat olympialaisten sprinttivies-
tin kymmenes sija, my0s vapaalla hiihtotyylilla,dgssa Ville Nousiaisen kanssa. SM-
tasolla Lassella on yleisesté sarjasta mitaleitasmrintista kuin 50 km:It&, mika kuvas-
taa, ettd Lassen peruskestavyysharjoittelun on néynyt onnistua ja olla kovaa.

Lassen valmentajana on jo vuodesta 2005 toiminstoRittil&.

Lasse Paakkosen ura lahti liikkeelle jo hyvin preoikana, kun Lasse ensi kertaa
veti numeron lapun rintaansa seitseman vuotiaark@n@an hiihtely muuttui harjoitte-
luksi, ja nyt voidaan puhua jo ammattilaisestaajblarrastelee opiskelua. Ensimmaisis-
sé hopeasomman loppukilpailuissaan Lasse oli 46vubtiaana sijoitus oli 31. ja 15-
vuotiaana 45. Viimeisena hopeasomman loppukilpaituwma Lasse oli sprintissa 11. ja
normaalimatkalla 7. (Taulukko 3.). 18-sarjasta kedsihti sprintista sijan 14 ja normaa-
limatkalta sijan 8. 20-vuotiaana Lasse oli spra#ipronssilla, joka oli uran ensimmai-
nen SM-mitali, sekd normaalilmatkalla sijalla 7.ikkea Lassen menestys oli pitkdan
jopa parempaa normaalimatkoilla kuin sprintiss joénuorena ajatteli, etté sprintti on
hanen juttunsa, varmastikin kovan luontaisesta nigpesa takia. Yleisesta sarjasta Las-
se hiihti ensimmaisen SM-mitalinsa tammikuussa 20@®tta 2010 voidaan pitdé Las-
sen lapimurtokautena, jolloin Lasse saavutti koBh-mitalia (SM hopeaa 50km, SM
hopeaa sprintti ja SM pronssi sprinttiviesti), M@dissa useita pistesijoja, parhaimpana
sijan kahdeksan sek& Olympialaisissa sprinttigeétisijan kymmenen. Seuraavassa

kappaleessa keskitytaan tarkastelemaan Lasserittedujn
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3.1.1 Harjoituskausi

Lasse Paakkonen on nyt 2 - 3 vuotta toteuttanutaasprinttilinjaa, joka Lassen mie-
lesta tukee myds normaalimatkaa. Paalaji on tadkella sprinttihiihto, mutta Lasse

haluaa edelleen kehittyda myds normaalimatkan hih& Lassen harjoittelun kehitys
on edennyt seuraavasti: vuonna 2006 - 2007 armeigawrheilukoulussa 540 h, joka
oli menestyksellisesti hyva vuosi. Seuraavana vadmasse oli tdissa puolustusvoimis-
sa, ja harjoittelun kokonaismaara nousi jo 620ituniNyt kolmatta vuotta Lasse on

paassyt panostamaan harjoitteluun lahes taysigé@istija harjoittelumaarat on nostettu
hyvéalle tasolle. 2008 - 2009 vuonna Jyvaskylaantettua Lasse harjoitteli 700 tuntia,
ja saavutti yleisessa sarjasta ensimmaisen SMimifsprintista hopeaa). 2009 - 2010
vuonna, jota voidaan pitdd Lassen kansainvalisépiénurtovuotena, Lassen harjoitte-
lun kokonaismaara oli hieman yli 700 tuntia. Tdlktkella kdynnisséa olevalle kaudelle
Lassen vuosisuunnitelma on noin 720 tuntia, jadiéeju eteni hyvin suunnitellun mu-

kaisesti loppusyksyyn saakka. Koko alkutalven diassen kilpailusuorituksia ovat

verottaneet pieni sairastelu. (Paakkonen 2010.)

Lasse Paakkosen harjoituskausi jakaantuu nelj&orviharjoitusjaksoihin, joilla kulla-
kin jaksolla on oma teemansa. Kevaasta alkaen a{maksimivoima, perusvoima), ja
kesan ajan teemana on perusharjoittelu. Kesakuateg@a on monipuolinen peruskes-
tavyysharjoittelu. Heindkuuhun maéra myos pysyyakay mutta mukaan ohjelmaan
tulee jo tdssa vaiheessa anaerobisia tehoharj@tuk&ma on varmasti moniin muihin
nahden poikkeavaa. Elokuussa tulee intervallintigjoia suhteessa alkukesan harjoitte-
luun enemman etenkin maaraintervallien muodossay@ds nopeusharjoittelu lisdan-
tyy. Leiriohjelmat korkealla menee hieman eri téaiaKotiharjoittelussa muutamalla
paivalla varmistetaan palautuminen. Tehoviikkojaaka usein, joita yleensd seuraa
maarallisempi huoltava viikko. My6s kevyita viiklkojon ohjelmassa, etenkin ennen
korkean paikan leireja. Korkean paikan leireillavauhdin kontrolli normaalia tarkem-
paa. Kovemman rasituksen takia korkean paikanilléirearjoitusmaarat ovat Suomen
leirim&arista pienempia. Syys- ja lokakuun hamgith ohjaa paasaantdisesti leiritys
korkealla. (Paakkonen 2010.)
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Perusharjoitteluviikko Vuokatissa (kausi 2009 - @0diikko 22). Yht. 22 tuntia 5 mi-
nuuttia.

Ma ap. Keskivartalon kuntopiiri 30 min
ip. Hiihtoa 1.30 pk

Ti ap. Pyoraily ver. 40 min + voimaharjoitus 1.20
ip. Rullahiihto (v) rauhallinen 1.50
ilta Keskivartalon kuntopiiri 30 min

Ke ap. Rullahiihto vuokatin vaaralle 5 nousua #ryelyt, yhteensa 2 h. 2 nousua
aerobinen kynnys, 2 nousua vauhtikestavyysalugeitameinen nousu anak/mk
(7.07).
ip. Hiihto huoltava + pari teravaa, yhteensa 1.20
ilta Keskivartalo kuntopiiri 30 min

To ap. Pyoraily 3.30
ip. Hieronta 1.30

Pe ap. Juoksukavely + kuntopiiri 55 min
La ap. Rullahiihto (p) 2.30, sis. 3 x 10 minuutiaatydntéd kovassa maastossa.

Su ap. Pyoraily rauhallinen 3 h. (Paakkonen 2010.)

Vuokatin Leiri ( kausi 2010-2011, viikko 26). Y2 tuntia 5 minuuttia.
Ma ip. Rullahiihto vaaralle 6 x vk (7-9 min), yi&.h

Ti ap. Jk 1.50 pk
ip. Rullahiihto (v) Aateli Race prologi + verr, yh20

Ke aamu Juoksu 1.30, jossa 4,5 km kisa
ap. Rullahiihto (v) 15 km kisa +ver., yht. 1.15
ip. Rullahiihto (p) 1h, jossa 3 x 3 min vk

To ap. Loikat, juoksun startti, pallonheitot "eaplrajahtavan voimantuoton harjoitus”
30 min + Jk 30 min + pydraily 3.25 pk

Pe ap. Suointervalli +ver. 2h, 6 min vk pisin ye&&amin vk, 3min anak, 3x 1 min mk
lopussa, vetojen yhteismaara 15. 2 min palautus.
ip. Rullahiihto tt tekniikkaa kova vauhti 1 h

La ap. Jk 15 min + Loikat 30 min + Voima 45 midk-15 min
ip. Rullahiihto vaaralle 3 x (p) + 2 x (v), yhth2

Su ap. Jk 2 h pk (Paakkonen 2010.)
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Ramsaun leiri (kausi 2009-2010, viikko 39). Asurmrie.00m, hiihtdminen 2700m.
Yht. 19 tuntia 35 minuuttia.

Ma Matkustuspéaiva

Ti ap. Hiihtoa ylhaalla 1.55 pk
ip. Rullahiihto (p) 1.40 pk "tunne vahvaa”

Ke ap. Hiihtoa 2 h pk
ip. Juoksu 45 min + Sali kontrastivoima 1.15

To ap. Hiihto v + p rauhallinen 3.15 sis. lahtdraaliintuloharjoituksia

Pe ap. Hiihto + juoksu 2 h pk
ip. Sprinttireeni 6 x 3 min vk, josta 45 sek tagaiya hullutellen alkuvauhdissa

La ap. Hiihto 2.05 pk "ok kulku”
ip. J 40 min + kuntopiiri 35 min + lentopallo

Su ap. Pikkumattotesti + ver (jossa tarkkaillaaktdattien nousemista suhteessa eri
harjoitustehoihin) (Paakkonen 2010.)

3.1.2 Kilpailukausi

Lassella kuten muilla maailman huippuhiihtajilldpailukausi alkaa marraskuun alusta.
Maailmancup alkaa marraskuun lopulla ja kestada islaain loppuun, arvokisojen

ajoittuessa yleensa helmikuulle. Huhtikuussa maelavkilpailee, mutta Lasse pitaa
huhtikuun yleensa kevyena, jotta paasee aloittanmasjoittelun jo toukokuun alusta

hyvana. (Paakkonen 2010.)

Jossakin vaiheessa talvea Lasselle muodostuu rmsgédi harjoitusviikko, jolla var-
mistetaan etta tulosta pystytaan tekemaan myosutajyesta. Kuitenkin viime vuonna
Lassen ensimmaisena taytena MC-vuotena oli lahke k@n paine tuloksen tekemi-
sesta, jolloin kisakauden harjoittelu oli koko ajpikkuisen herkistelevaa. Tasta pai-
neesta huolimatta Lasse onnistui pitdmaan kunteamhaina maaliskuulle saakka, jol-
loin tuli toistaiseksi uran paras MC-sijoitus, kdihdeksas tila. Myds kevaan viimeisten

SM-kilpailujen 50 km:n hopea osoittti kunnon pysgne ja ettd sprinttiin painottuva
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harjoittelu vaatii myds hyvaa peruskuntotasoa. E¢éntterin heikkous normaalimat-

kalle onkin usein anaerobisessa kynnyksessa. (Baakk2010.)

Viime vuonna Lassen keskitalvi kului Kanadan Vanamrissa. Olympialaisiin valmis-

tautuminen eteni Suomessa kovemmalla harjoitusjizkgoka sisalsi esimerkiksi yh-

den tunnin vkl-harjoituksen, kovavauhtisia intelitxakjoituksia ja nopeusharjoittelua.

Myds harjoittelumaarat olivat hyvat. Harjoitusjakatkoi tammikuun puolivalista ja

kesti kuun vaihteeseen. 5. helmikuuta alkoi reiksunadaan, jossa Lassen kilpailu-
urakka jai sprintin osalta varamieheksi, mutta &iigkomennus tuli 22. helmikuuta

sprinttiviestiin Ville Nousiaisen pariksi. Olympaibten ajan Lassen harjoittelu painottui
kohti sprinttiviestia. (Paakkonen 2010.)

Lumileiri Lapissa (kausi 2009-2010, viikko 45). YA tuntia 15 minuuttia.
Ma Matkustuspéaiva

Ti ap. Hiihtoa 1.35 pk
ip. Hiihtoa 1.30 pk

Ke ap. Hiihtoa ja suksitestausta 1.45
ip. Hiihtoa ja suksitestausta 1.10 + keskivartatakpiiri 45 min

To ap. Intervalliharjoitus, jossa vedot 7 x 3 mkimk-teholla, palautuksen ollessa 2-3
min. Harjoitus veryttelyineen 1.55.
ip. Hiihtoa 1.10 pk+ hieronta

Pe ap. Hiihtoa 2.00 pk
ip. Juoksu 45 min pk

La ap. Voimaharjoitus 50 min + juoksu 40 min
ip. Hiihtoa 1.35 pk

Su ap. Sprinttikisa (Lasse vs. Vengjan sprinttijoakkue) aika-ajo + 2 erad, palautuk-
sineen ja veryttelyineen harjoituksen kesto 2.35.
ip. Lepo (Paakkonen 2010.)
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3.2 Krista Lahteenmaki - nuori A-maajoukkuehiintaja

Krista Lahteenmaki (160 cm ja 56 kg) on 20-vuotigsalisten Urheilijoita edustava
hiihtdjalupaus. Nuoreksi hiihtgjaksi han on paassftemaan kokemusta jo useista kan-
sainvalisista kilpailuista, ja menestystakin orluukenemman kuin kiitettavasti. Van-
couverin olympialaissa (2010) Krista sijoittui 30oknetrin perinteisen yhteislahtokil-
pailun 26:nneksi ja maailmancupissa useita sijeisukkymmenen joukkoon (kausi
2010-2011) parhaimpana toistaiseksi sija kaksi iftdau 2011). Nuorten MM-
kilpailujen mitaleitakaan ei sovi unohtaa. 2010 &&ha Krista kirjoitti ylioppilaaksi
Sotkamon urheilulukiosta ja harjoittelee nyt tdyammattimaisesti. Lahteenmaki asuu
Sotkamossa ja kuuluu A-maajoukkueeseen. Henkil@séma valmentajana Kristalla

on toiminut jo vuodesta 2003 Matti Haavisto.

3.2.1 Harjoittelu ja tulokset

Hiihtoa Krista on harrastanut koko ikdnsa, muttipddara alkoi 12-vuotiaana. Naihin
aikoihin koulussa tuli hiihdettyd paljon, kun vietdaalla asuttiin, niin pihassa kulki
myds isdn ajama kilometrin hiihtolatu. Talla laduKrista hiihteli ja kisaili yhdesa
isosiskonsa kanssa. Sisukkuutensa Krista on sazemafilan toista, ja myos vahvuus on
varmasti peltotdiden ansiota. Omatoimiselle hagditle ei kuitenkaan nuoruudessa

jaanyt liikaa aikaa, silla Kristan koulumatka yhieauntaan vei jo 1,5 tuntia.

Ensimmaisisséa hopeasomman loppukilpailuissa Laméknoli alaikdisend 75. Toise-
na vuonna sijoitus oli 6. ja 14-vuotiaiden perigézi 3 kilometrilla irtosi jo voitto. 16-
vuotiaiden sprintissa sijoitus oli 4. ja viidellddmetrilla 1. Toisten hopeasompien jal-
keen, eli vuonna 2003 alkoi yhteistyt Matti Haamskanssa, joka toimii Kristan hen-
kilokohtaisena valmentajana vieldkin. Talldin hatgu alkoi muuttua saanndlliseksi,
ja piirin leireilla Krista kavi aina 16-vuotiaaksaakka. Vuonna 2004 Kristalle kertyi
350 hiihtokilometria. Hopeasompien jalkeen oli vassa maisemanvaihdos, kun Lah-

teenmaki aloitti Sotkamon urheilukion. (Lahteem2@®i0.)

Vuonna 2006 Krista kuului Pohjola-ryhmé&én ja higrisimmaiset kansainvaliset kilpai-

lunsa. Nuorten PM-kilpailuissa Ruotsissa Kristaparinteisen sprintin 16. ja voitti kul-
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taa vapaan viideltd kilometriltd. 3x3 km viestistidi neljas sija. Samassa kuussa hiih-
dettiin vield nuorten olympiapdivat Espanjassa.sbéiikilpailuissa normaalimatkojen
sijat olivat 4. ja 13. Sekaviestistad oli tuomisiba sija. Samaan kauteen mabhtui viela
nuorten SM-kilpailut Kontiolahdella. Perinteisenrigissa Krista oli kuudes, 20-
vuotiaiden viestista tuli hopeaa ja vapaan 15 kdoitia kultaa. Kaudella 2006 - 2007
harjoitustunteja kertyi 370. (Lahteeméaki 2010.)

2007 - 2008 Krista valittiin nuorten maajoukkueesgehon han kuului kolme vuotta.
Viimeinen vuosi tdssa ryhmassa tapahtui yhteisty@ssaajoukkueen kanssa. Ensim-
maisena nuorten maajoukkue vuotenaan, eli olles$@amotias, Kristalla oli jo ohjel-
massa paljon arvokilpailuja. Alle 20-vuotiaiden Midpailuista viestin kolmas sija oli
Kristan paras saavutus. Sprintista tuli sija 15gamaalimatkalta kahdeksas tila. Nuor-
ten PM-kilpailuista tuomisina oli kaksi kultaa jarsitin pronssitila. Aikuisten SM-
kipailuissa Rukalla Krista oli viides ja yhdeks&siorten SM-kilpailuista tuli vain kul-
tamitaleja ja alle 20-viotiaistakin pronssi. Hatjsitunteja kertyi 510, joten harjoittelu-

maarassa tapahtui selva nosto talle kaudelle. éesidki 2010.)

2008 - 2009 kautta voidaan pitaa Kristan lapimuatdkna. Saariselan FIS-hiihdot taka-
sivat paikan Rukan maailmancupiin. Usean MC-lahisiksi Krista kiersi Skandinavia
Cupin kilpailut. Uran ensimmaisesta MC-startistasr heti pistesija Kristan oltua pe-
rinteisen sprintissa 29. Perinteisen 10 km:lla eahtmaki oli 31. Nuorten MM-
kilpailuissa Ranskassa Krista sijoittui neljanneksiudenneksi ja toiseksi. JAmin SM-
kilpailuista tuli uran ensimmainen aikuisten SM-afhit kun Krista hiihti perinteisen
kymmenen kilometrin kilpailussa toiseksi. Libereaiikuisten MM-kilpailuiden perin-
teisen 10 kilometrilla Krista oli 37. ja Keuruun &idinavia Cupissa toinen sija olivat

myds talven kohokotia. Harjoitustunteja kertyi 380e kaudelle. (Lahteemé&ki 2010.)

Kausi 2009 - 2010 ei sujunut aivan suunnitelmierkamesti Lahteenméen karsittya
mykoplasmasta. Jo kevaalla vaivannut bakteerirudtitnma tauti meni osaksi pois, mut-
ta tuli syksylla uudestaan. Mykoplasman oireitatodaun muassa kuumeilu ja flunssa.
Elokuussa aloitettiin 3 viikon antibiottikuuri. Bnsoli vuorossa 3 viikkoa lepoa, jonka
jalkeen 8 viikkoa pelkastddn pk- ja voimaharjoiieiEnsimmaisen tehoharjoitteen

Krista pystyi tekeman vasta marraskuun lumileiriairastelusta huolimatta kausi sujui
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hyvin. Krista saavutti tAhan mennessé parhaartugiensa maailmancupissa hiihdetty-
aan Otepaan perinteisen tyylin 10 kilometrilla If&ksi. Myds ensimmainen olympia-
edustus tapahtui talla kaudella ja nuorten MM-Kllgata oli tuomisina viela kultaa 5
kilometrilta ja hopeaa viestista, joten menestysdttéin kovaa, vaikka sairastelu ve-
rottikin alkutalvea etenkin. Sairastelusta huolitmdtarjoitustunteja kertyi jo 580. (L&h-
teemaki 2010.)

Kausi 2010 - 2011 kuluukin jo taysin A-maajoukkugésenend. Maajoukkueelle ker-
tyy yli 60 leirivuorokautta kauden aikana, ja nadeséksi viela vaihtelevasti omia lei-
reja. Kristan harjoituskausi voidaan jakaa karkeasitna-, pk-, teho- ja lepojaksoihin.
Jaksojen sisélla on myds tiestysti muita ominaisiaulllapitavia harjoitteita. Esimer-
kiksi tehoharjoitteita on jaksosta riippumatta eiifoka viikolla, ja my6s voimaharjoite
loytyy joka viikolta. Seuraavassa kappaleessa jogsimerkkiviikkoja Kristan harjoit-
telusta. Neljan viikon jakso siséltéa yleensa kokahittavaa viikkoa ja yhden lepovii-
kon. Hieronnassa Krista kay lahinna leireillda, rauttyds muulloin mikali on tarvetta.
Venyttelya tulee suoritettua hieman epasaanndiiigeésihteemaki 2010.) Kilpailukausi
lahti Kristalla mukavasti liikkeelld, silla Rukan @Akilpailuissa (26-28.11.2010) tuli jo
kolme sijoitusta 20:n joukkoon, parhaan sijoitukséliassa 12. Davosin MC-kilpailuissa
joulukuussa Krista hiihti ensimmaista kertaa maaitcupissa kymmenen joukkoon
sijoittuen 10 km:n perinteisen kilpailussa kahdekeksi. (FIS 2010a.)

Kristan vuosi 2011 alkoi maastohiihdon kovimmallbp&ilukiertueella Tour de Skilla,
joka hiihdettiin nyt viidettd kertaa. Tama kahdekdalpailun hiihtokiertue huipentuu
Alpe Cermisin nousuun. Kristan menestys taméan vaddertueella oli loistavaa, koko-
naissijoituksena sija kahdeksan, mika oli parasrslaisittain tdnd vuonna. Kiertue piti
siséllaan Kristan osalta myos ensimmaisen nousurkNp@ilun palkintokorokkeelle,
sijoittumalla Oberhofissa hiihdetyssé 10 km:n peisen takaa-ajossa kakkoseksi. Ta-
ma, koko alkukauden 2010-2011 menestys tuntuu IEhsigamattomalta, silla Tour de
Skin aikaisista kisapaikoistakaan Krista ei ollignamin kisannut yhdellakaan. Edelli-
sella kaudella Krista osallistui kolmeen MC-kilpaih. (FIS 2010a.) Tour de Skin jal-
keen Krista otti suunnitelman mukaisesti kahdekoviikilpailutauon, josta kausi jatkuu
Otepaan MC-kilpailujen ja Voyrin SM-kilpailujen ktda kohti kauden paatavoitetta
Oslon MM-hiihtoja.
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Menestyksen tiellda on monta muuttujaa, mutta Knstapauksessa ainakin muutama
tekija voidaan nostaa esille. Muutto Vuokattiin wdirmasti yhtena syyna hiihtovauhtien
nopeaan nousuun, silla harjoitusmaastot lahena/@iayanivat rutkasti lkaalisiin verat-
tuna. Hiihtoputki mahdollisti myds hiihtomaarienstamisen. Kovien maastojen lisaksi
Krista on paassyt harjoittelemaan ja kilpailemaamassa seurassa. Alaikdisena nousu
nuorten MM-ryhmaan ja taman jalkeen nousu A-madjaekseen on taannut Kristalle
kovatasoisen harjoitteluseuran ja leireilla melkmtwat ohjelmat. Kansainvalisia Kil-
pailuja on myo6s kertynyt rutkasti jo 16-vuotiaasshtien. Ulkomailla kilpailemisen
lisdksi kovia scandinavia-cupin kilpailuja on yttiekiertdd mahdollisuuksien mukaan.
Kolmanneksi tekijaksi voidaan nostaa voimapuoliiskr on naishiihtajaksi erittain
vahva. Téasta kertovat lihaskuntotestien tulokseuat 19, penkkipunnerrus (puolet
omasta painosta) 46 toistoa ja 5 minuutin vatsgsgstl 76 toistoa. Penkkipunnerruksen
maksimitulos on 65 kg, eli 116% omasta painostand @&n naishiihtajalle erittain kova
tulos. (LAhteemaki 2010.)

Kotiviikko (viikko 21, teho) Yht. 14 tuntia 5 mintiia

Ma ap. Suunnistus 1.00 sis. 30’ VK + verrat 30’
ip. Rullahiihto (v) 30’ + Voima NV 40’

Ti ap. Lepo (sponsoritilaisuus)
ip. Lepo

Ke ap. Rullahiihto (p) 2.00
ip. Juoksu 30’ + Loikat 0.45

To ap. Juoksu 1.30 sis. 25’ VK1 + 5" AnaK
ip. Lepo

Pe ap. Rullahiihto (v) 2.00 sis. 6x5'/5’ SH
ip. JK 20" + penkki + voimatestit 45’

La ap. Juoksu 30’ + pidot 1.00
ip. Lepo

Su ap. SJK 2.05
ip. Lepo (Lahteeméki 2010.)



Vuokatin leiriviikko (viikko 26, vk) Yht. 24 tuntid 0 minuuttia.

Ma ap. Rullahiihto (p) 2.00 sis. 3x vaara pk/vk

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

ip. Lepo

ap. Juoksu 1.30
ip. Aateli race, sprintti RH v 2.00 sis. AerK 30’AnaK 10’ + Kisa 10’

ap. Aateli race juoksu 1.30 + RH v 2.00 sis.KA20’ + VK 10’ + Kisa 45’

ip. Rullahiihto (p) 1.00 sis. 2x3’ VK

ap. Loikat 50’ + RH 1.20 + vaellus 2.00
ip. Lepo

ap. Suotreeni 2.05 sis. 15’ VK + 10’ AnaK + 5KM
ip. Rullahiihto (p) 1 h sis. TT tekniikkaa 15’

ap. Voima 45’ + SK 1.20
ip. Rullahiihto (p) 1.05 2x vaara + v 1.00 2x \eaais. 35’ VK + 5" AnaK

ap. Rullahiihto (p) 2.00 + JK 15’
ip. Lepo (Lahteeméki 2010.)

Kotiviikko (viikko 30, painotus pk) Yht. 14 tunti@) minuuttia.

Ma ap. Rullahiihto (p) 1.30

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

ip. SK 30’ + loikat NV 30" + SK 30’

ap. SK 10’ + SR 30’ + SK 30’
ip. Rullahiihto (p) 1.30

ap. SK 30’ + loikat NV 30’ + SK 30’
ip. Rullahiihto (p) 1.30

ap. Vaellus vaaralla 2.30
ip. Lepo

ap. Lepo
ip. Lepo

ap. JK 30’ + Loikat NV 1.00
ip. Lepo

ap. Juoksu 1.30 sis. 10’ VK1 + 5" AnaK + 5" VKI5’ AnaK + 5’ VK1
ip. Lepo (Lahteemaki 2010.)
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Italian leiriviikko korkealla (viikko 42, pk) Yht21 tuntia.

Ma ap. Hiihto (p) 2.10

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

ip. Rullahiihto (v) 1.40 sis. 11 x 6-10" vedotuinti 20’

ap. Hiihto (p) 2.00
ip. JK 1.00 + pidot 20’ + voima 25’

ap. Lepo
ip. Lepo

ap. Hiihto (v) 1.10 + JK 40’
ip. Rullahiihto (p) 1.30

ap. Hiihto (p) 2.00
ip. Juoksu 1.10 + Uinti 20°

ap. Hiihto (v) 2.00
ip. Rullahiihto (p) 1.30 sis. 5x 2'/3' TT

ap. Hiihto (p) 2.40
ip. Lepo (Lahteeméaki 2010.)

3.2.2 Kilpailukausi
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Kristan kilpailukausi alkaa yleensd jo marraskuulsgan ensilumenkisoilla ja jatkuu

aina paasiaiseen asti. Vaikka kilpailukausi on §itiulee Kristan kilpailtua melkein

joka viikonloppuna. Pyrkimyksena on saada mahdoihsan kovatasoisia kilpailuja.

MC-kilpailujen lisaksi SC-kilpailut ovat tarkeassdolissa. Kaksi viikkoa ennen tarke-

ampia kilpailuja Kristalla on tapana keventaa h#tgtua. Vaikka harjoittelua kevenne-

taan, kuuluvat kilpailut silti ohjelmaan.



Kilpailuviikon ohjelma Yht. noin 10 tuntia.

Ma ap. Pitka huoltava hiihtolenkki

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

ip. Lepo

ap. Lepo
ip. Lepo

ap. Kilpailuun valmistava hiihtoharjoitus sB&’ VK kiihtyvana + 5’ AnaK
ip. Lepo

ap. Hiihto 1.00-1.30 pk
ip. Lepo

ap. Suksien testausta
ip. Lepo

ap. Kilpailu

ip.

ap. Lepo / Pitka huoltava hiihtolenkki
ip. Lepo

Lumileiri (2009) Yht. 16 tuntia 20 minuuttia

Ma ap. Hiihto (v) 1.30h pk

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

ip. Hiihto (p) 1.20h pk1

ap. Hiihto (p) 2.30h pkl
ip. Lepo

ap. Hiihto (p) 1.30h pk
ip. JK 1.15 + kp 20°

ap. Hiihto (v) 1.15 pk
ip. Lepo

ap. Lepo
ip. Lepo

ap. Hiihto (v) 1.45 pk
ip. Suksien testaus 40" + lentopallo 1.30

ap. JK 50min
ip. Hiihto sis. 2x5x10™" Wassunovot, yht. 1(hahteeméaki 2010.)
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4 HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Huippu-urheilun tila suomalaisessa hiihtourheiissa

Suomessa on talla hetkella paras tilanne maastigsga 2000-vuosisadalla. Meilla on
huippuhiihtgjid, jotka tavoittelevat palkintopalj@tuksia aina ollessaan kunnossa seka
miehissa etta naisissa. Naihin on laskettava angMla hetkella (2011) Aino-Kaisa
Saarinen, Krista Lahteenamaki, Riitta-Liisa Ropgrieami Jauhojarvi ja Matti Heikki-
nen. Lisaksi normaalimatkoilta myds Ville Nousiainen ainakin tdydentamassa Suo-
men viestinelikkoa mitalivahvuiseksi. Sprinttipuitde etenkin miehissa, laaja rintama
on tehnyt nousua, ja kymmenen joukkoon sijoituksigullut jo reilusti. Matias Strand-
val on hiihtanyt muutaman kerran podiumillekin. Mésen lisdksi sprintissé menestys-
t4 saa odottaa Kalle Lassilalta, Lasse PaakkoddHéti Jylhalta, Pirjo Muraselta sekéa

Kirsi Peréalalta.

Tulevaisuudennakyma on hyva, silla Krista LahteesrmbBuiman alkukauden (2010-
2011) ja todellisen kansainvalisen lapimurron Igan otettava huomioon, ettéd vuonna
2010 nuorten MM-hiihdoista Suomen tyt6t saavuttikalime nuorten maailmanmesta-
ruutta. Maailmanmestareiksi henkilokohtaisilla nmlil ylsivat niin Kerttu Niskanen
(N23), Krista Lahteemaki (N20) kuin Mari LaukkanémKN23). Kerttu Niskanen on
hiihtanyt my6s maailmancupissa jo viidentoista joabn. Varmasti etenkin Kertun
kohdalla Kristan kaltaista lapimurtoa odotetaanvidbsina. Poikien puolella suurimmat
odotukset ovat nyt hyvaa nousua tekevassa Larioselta (-87) ja vasta 18-vuotiaassa
livo Niskasessa, joka onnistui hiihtdm&an nuortd-Mihdoissa kymmenen joukkoon
kaksi vuotta itseddn vanhempien sarjassa 201ntalve

4.2 Maajoukkuehiintgjien menestys nuorten sarjoissa
Suomalaiset huipulle nousseet hiihtajat eivat adddvHopeasompa-sarjoissa (13 - 16-

vuotiaat) olleet aivan ikaluokkansa karjessa, mutnestysta on alkanut tulemaan

nuorten sarjoissa (17 - 23-vuotiaat). Suurimmaksiksi urheilulukion / lukion opiske-
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lujen jalkeen ovat tehneet ratkaisun hiihtoon gg&wsidisesti panostamisesta naméa hui-
pulle nousseet hiihtdjamme. Alla olevassa tilagtogs tilastoitu nykyisen A- ja B-
maajoukkueen (taydennettyna viela viime talven wkkénestyjallamme Virpi Kuitu-
sella) paras sijoitus SM-kilpailuissa 16- ja 20-ttaana (Taulukko 3, Taulukko 4).
Naishiihdon puolella, ehka johtuen murrosian osests hieman eri ikddn, maamme
huippunaishiihtgjat ovat olleet mitalitasolla jo-t6otiaana (Taulukko 3). Tilastoa luki-
essa voidaan todeta, etteivat naishiihdon huipotbeisseiden sijoitukset viela 14-

sarjassa olleet valttamatta aivan ikaluokan karkea.

TAULUKKO 3. Maajoukkueen naishiihtgjien menestys -$golla nuorten sarjoissa.

Maajoukkueen naishiihtajat Sijoitus 16v. Sijoitus20v.
Virpi Kuitunen -76 6. (-92) 4. (-96)
Aino-Kaisa Saarinen -79 8. (-95) 1. (-99)
Riitta-Liisa Roponen -78 1. (-97) 1. (-98)
Krista Lahteemaki -90 1. (-06) 1. (-10)
Riikka Sarasoja -82 1. (-98) 3. (-02)
Kerttu Niskanen -88 1. (-04) 1. (-08)
Pirjo Muranen -81 1. (-97) 1 (-01)
Kirsi Perala -82 5. (-98) 1. (-02)
Anne Kyllénen -87 9. (-03) 2. (-07)
Satu Pirttiniemi -86 2. (-02) 2. (-06)
keskiarvot: 3,5. 1,7

Mieshiihdon puolella tilasto on selkeampi. 16-vaatia ollaan oltu kérjen tuntumassa,
yleisesti sijoilla 10 - 20, jonka jalkeen on varmadoitettu panostamaan lajiin enem-
man tosissaan. Taustalla voi ndkya myods mahdollmenipuolinen lajitausta nuorem-
malla ialla, ja noin 16-vuoden idssa suoritettulggid@valinta, jonka jalkeen lajiharjoit-

telun lisddntyessa menestys on parantunut ja 20aama on oltu valtakunnan karkea.
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(Taulukko 4.) Nuoruuden harjoittelun monipuolislars mahdollistamassa myéhemmin

kehitysta aina maailman huipulle saakka.

TAULUKKO 4. Maajoukkueen mieshiihtgjien menestys -$8olla nuorten sarjoissa.

Maajoukkueen mieshiihtajat Sijoitus 16v. Sijoitus20v.
Matti Heikkinen -83 30. (-99) 1. (-03)
Sami Jauhojarvi -81 1. (-97) 1. (-01)
Ville Nousiainen -83 27. (-99) 1. (-03)
Teemu Kattilakoski -77 7.(-93) 2. (-97)
Lari Lehtonen -87 3. (-03) 2. (-07)
Kalle Lassila -85 23. (-00) 1. (-05)
Matias Strandvall -85 14. (-01) 3. (-05)
Martti Jylha -87 1. (-03) 1. (-07)
Lasse Paakkonen -86 7. (-02) 3. (-06)
Niklas Colliander -85 30. (-01) 6. (-05)
Juho Mikkonen -90 1. (-06) 1. (-10)
keskiarvot: 13. 1,9.
Sprinttihiihtgjat (n=5) 15. 2,8
Normaalimatkan hiihtgjat (n=6) 11. 1,3

4.3 Norjalaisten harjoittelumalli

harjoittelun osuus on selvasti yleistda mallia vab&ipaa. Sen sijaan kovia mk-
harjoituksia on ohjelmassa enemman, ja niiden pastaksi kevyttd pk-harjoittelua
(pk:n ala-alueella). Suomen hiihtomaajoukkueen pl#entaja Magnar Dalen on tuo-

nut esille, ettd Norjassa harjoiteltaessa kovermanissastoissa tulee normaalissa pk-
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harjoittelussa lihastasolle kuormitusta vk-tehollé@ma pitaa varmasti paikkansa, kun
kovia makia joutuu kipuamaan ylds ja alas. Dalejah myos, ettd 800 tuntia vuosihar-
joittelua vaaditaan menestymiseen maastohiihdossssainvalisella tasolla. (Dalen
2007.)

Norjalaisten sprinttihiihtdajien harjoitusmalli petuu lahtokohtaan, etta seka sprintti-
hiihto ettd 800 metrin juoksu vaativat oikean ykelméan kestavyytta, voimaa, kimmoi-
suutta ja nopeutta sekéd hyvan anaerobisen kapasif@eorkean anaerobisen sietoky-
vyn. Norjalaiset sprintterit ovat ottaneet oppigb)@n Rodalin 800 metrin olympiavoit-
tajalta, ja ratajuoksu on kuulunut harjoitteluursk&isena osana. Norjalaisten nakemys
on, ettd juoksemalla pystytdan kehittAmaan "raja@akestavyytta” paremmin kuin
hiihtaen tai rullahiihtaen. Laht6tavoitteena yhigissa oli parantaa nopeusominaisuuk-
sia seka anaerobista sietokykya ja kapasiteettitd Kautta paastiin teknisesti parem-
paan hiihtamiseen korkeammilla laktaattiarvoilla ledrkeassa happamuudessa. My6s
rgjahtadvan voiman kehittaminen jaloille ja erity8epakaralihaksille kuului harjoitte-
luun. (Lehikoinen 2010.)

Juokseminen on keskeinen asia norjalaisten spihtéijien harjoittelussa, silla se har-
joittaa lihaksia tehokkaammin kuin hiihto ja rulidito. Rodal kayttaa mielellaan termia
"rgjahtava kestavyys”. Siind on kyse siitda, ettéermetaan anaerobisia ominaisuuksia
erittdin vahvan kestéavyyspohjan paalle. Kovan kestspohjan omaava urheilija, pys-
tyy yllapitamaan vauhtia ja tekniikkaa kovillakiaktaateilla. Harjoituksena se voi olla
niinkin yksinkertainen kuin 10 x 1 min ylaméakeeasga lisataan intensiteettid ja hap-
pamuutta - eli laktaatti nousee joka vedolla - ar@a vauhdin hiipua. Myos rytmin-
vaihdokset kovilla happokuormituksilla on olennaisiorjalaisten harjoittelussa. (Lehi-
koinen 2010.)

Norjalaisten miessprinttereiden kes&harjoittelussealla intervallijuoksuharjoittelulla

radalla voi suorituskunto nousta jo kesalla sulisssl kovaksi, mutta valmentajat eivat
tata pelkaa. Ylipaatansa kesan harjoittelu on jupanaalimatkojen hiihtéjia kovempaa.
Sen sijaan lumille siirtymista pyritaan viivyttanmaaika pitkaan, koska taméan on huo-

mattu toimivan. Valmentaja Jon Arne Schjetne uslaiti myds naisten puolella eri-



52

koistuminen sprinttihiihtoon alkaa l&hivuosina. fidleoinen 2010.) Tata erikoistumista

on havaittavissa jo etenkin ruotsalaisnaisten asalt
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

5.1 Suomen hiihtoliitto

Suomen Hiihtoliitto syntyi vuonna 1908, jolloin pestettiin "Liitto Suomen Hiihtour-
heilun edistamiseksi" (Forbundet for skididrottdreframjande). Liiton tehtavana oli
toimia Suomen hiihtourheilun ja suksiteollisuudeshittamiseksi. Nykypaivan&uo-
men Hiihtoliitto on yksi SLU:n suurimmista jasentiista, silla littoon kuuluu yli 700
jasenseuraa. Aluetoiminnassa liiton jasenina orhill8opiiria seka liiton eri lajeissa
vaihteleva méara muita alueorganisaatioita. Lipomeenjohtajana toimii Matti Sund-
berg. (Hiihtoliitto 2010a).

Suomen hiihtoliiton arvot ja tehtavat on paiviteliifon strategiassa vuonna 2002. Ar-
voihin kuuluvat reilu peli, avoimuus, yhteistyd,aagninen ja suomalaisuus. SHL:n teh-
tavana on vastata lajiensa monipuolisesta toimiandeajasta harrastuksesta seka kan-
sainvalisestd menestyksestioiminta-ajatuksen mukaan Suomen Hiihtoliitossikka

la hiihtolajien toimialoilla (lapset ja nuoret, aikset, huippu-urheilu) on yhta tarkea
asema tulevien vuosien toimintaa suunniteltaess#ofautettaessa. Tama tarkoittaa
menestyvia huippu-urheilijoita, laadukkaita lasiamuorten hiihtotuotteita ja kiehtovia

harrastusmahdollisuuksia aikuisille(Hiihtoliitto 2010b).

Hiihtoliiton lajit ovat alppihiihto, freestylehiilat maastohiihto, makihyppy ja yhdistetty.
Alppihiihto ja freestylehiihto perustivat vuonna @8 oman lajiyhdistyksen, Skisport
Finlandin. Maastohiihto sek& méakihyppy ja yhdistetloittivat omina lajiyhdistyksina
1.1.2010. Maastohiihdon lajiyhdistys on nimelta&qmi@en Maastohiihto ry, ja makihy-
pyn seka yhdistetyn vastaava on nimeltd&n Finnjogpy. Lajiyhdistyksilla on SHL:n
kanssa yhteistydsopimus, jossa on maaritelty tyanjdiihtoliiton ja lajiyhdistyksen
valilla. (Hiihtoliitto 2010a).
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5.2 Suomen Maastohiihto ry

Suomen Maastohiihto ry aloitti itsendisena yhdisgri& 1.1.2010 jolloin kaikki maas-
tohiihtoon liittyvat toiminnot siirtyivat myods judisesti yhdistyksen vastattavaksi ja
Maastohiihdosta tuli Hiihtoliiton jasenjarjestd.ikioliiton vastuulle jaivat 1ahinna kan-
sainvaliset edustustehtavat, yhteiskuntasuhte@petus- ja kulttuuriministeridyhteis-
tyd. (Hiihtoliitto 2010c).

Maastohiihdon alueellisia yksikoita ovat 18 hiihida jotka kaikki ovat itsenaisia re-
kisterdityja yhdistyksid. Naiden yhdistysten teldd& on ohjata ja koordinoida hiihto-
toimintaa omalla toiminta-alueellaan. Piirit muotio@t maastohiihdossa korkeimman
paattavan elimen, eli jasenkokouksen. Jasenkokeséspaatetaan vuosittain Suomen
Maastohiihto ry:n toiminnasta. Ensimmaisend maaistiohry:n puheenjohtajana toimii
Reijo Alakoski. Suomen maastohiihto jakaa samattgevtehtavat Suomen Hiihtoliiton
kanssa. (Hiihtoliitto 2010d).

5.3 Lajin tila ja valmentajakoulutus

Maastohiihdolla on vahvat perinteet Suomessa. Vinad2l@01 dopingtapausten jalki-
puintien venyminen on tehnyt paljon hallaa suonsalé huippuhiihdolle seka hiihdon
harrastajamaarille. Nyt kymmenen vuotta my6hemnikaaolla uusi sivu kaénnetty ja

uudet huippuhiihtdjiamme saavat keskittya hiihtaerise

Valissa olleet pari erittdin huonolumista talvededsi hiihdon harrastajamaaria, jotka
kuitenkin saatiin viime talvena, myods Eteld-Suoradssrrankin olleessa hyvassa lumi-
tilanteessa, taas nousemaan. Huippuhiihdon osgltsmkeskuksia on Pohjois-Suomen
lisdksi saatu syntymaan myos etelammaksi. NainHanoittelu on mahdollista aloittaa
jo lokakuussa. Myds hiihtoputkien merkitys on huoitava etenkin syys-lokakuun lu-
mituntuman hakemisessa ennen ensilumenlatuja. if@®aomen hiihtokeskuksia ovat
Vuokatti, Jamijarvi, Kontiolahti ja Leppavirta, gia 16ytyy joko hiihtoputki tai tasokas

ensilumenlatu. Esimerkiksi Vuokatista l6ytyvat nam@lemmat. Lumen varastointi
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purun sisélla on lisdantynyt etenkin vuonna 20Xdmerkiksi 3-alueelta lunta |0ytyy

ainakin Jyvaskylasta, Saarijarveltd ja Reisjarvelta

Jatkossa seké olosuhteita nuorille urheilijoill&aatuorten lahjakkuuksien etsintééa on
pystyttava kehittamaan, jotta pysymme hiihtourresbu muiden kérkimaiden joukossa.
Hiihdon suosio on viimeisind vuosikymmenind nouslsatjasti Keski-Euroopassa ja
niinpa jo nyt perinteisten hiihtomaiden liséksiasliuskojen karkipddhan ovat Italialais-
ten oheen nousseet etenkin Saksa, Ranska ja Tslsekkinen on pienend maana saata-
va paljon hiihtgjia lasten sarjoihin, joista seulaulahjakkuudet ja motivoituneet myo-
hemmin nuoruudessa tekem&an kovaa harjoitustydtti &ikuisten sarjojen menestys-

ta.
Ohjaaja-, valmentaja- ja huoltokoulutus
'3 — = == ~
| STARTTIKURSSI | Huoltoe. |
SEURATASO | OChjaajan, valmentajan, seuratoimijan stariti | startti |
| 4h [ |
" i 3-4 h
| Seura- ja teemakohtainen | |
L e e e e . e e e o S e S B NP TP e 4 s S
I-TASO
Hiihdon ohjaajatutkinto I-TASO
PIIRITASO 30 h (20+10) T
I-TASO koulutus
Hiihdon valmentajatutkinto 20h
+20 h (15+5) VUOKATTI
KEH. KESKUS
II-TASO Nuoriso- ja II-TASO
terveyshiihdon Huolto-
LITTOTASO Hiihtevalmentajatutkinto ohjaajatutkinto Kol
120 h (90430) 60 h (40+20) 40 h
VUOKATTI KEHITYSKESKUS VUOKATTI
KEH. KESKUS |
HI-TASO
LITTOTASO Hiihtovalmentajatutkinto
150 h (100+50)
VUOKATTI KEHITYSKESKUS
OPISTO - Hiihdon
LIUTTOTASO ammattivalmentajatutkinto

VAT
VUOKATTI KEHITYSKESKUS

KUVA 12. Maastohiihdon koulutuskaavio. (Hiihtoliit2010e.)
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Suomen hiihtoliiton jarjestamé valmentajakoulutapahtuu p&dosin Vuokatissa. Vuo-
katissa pidetdan 2-tason valmentajakoulutus, jaskikyy alle 16-vuotiaiden valmen-
tamiseen sekd 3-tason valmentajakoulutus, mikaitkggshk/li 16-vuotiaiden valmenta-
miseen. Jo 2-tason kaytyani on todettava naidetukgsien taso hyvéaksi. Naitd ennen
olisi hyva kayda piirissa 1-tason koulutus, josgad valmentamisen perusteita, ellei ole
saanut muuta koulutusta liikunta-alalle. Valmerkajdutusten liséksi Hiihtoliitto jar-
jestaa huoltokoulutuksen 2-tasossa seka ohjaajatkstid. Y& olevassa kuvassa 12 on

esitetty myds naiden eri koulutusten laajuudet.
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Taustaa urheilijasta

Suoritimme yhden harjoituskauden ohjelmoinnin 16taalle reisjarviselle Jaakko
Haloselle. Jaakko on 172 cm pitka ja painaa 61H&mn on asunut koko ikansa maaseu-
dulla maatalon poikana ja harrastanut hiihtoa jaitaliikuntaa jo ihan lapsesta saakka.
Aiempaan lajitaustaan kuuluu vahvimmin yleisurheitwutta myds pesépallo ja jalka-
pallo, joita kumpaakin han on pelannut aluesarjaban kaksi vuotta sitten Jaakko
teki paélajivalinnakseen maastohiihdon, jonka rlangleisurheilu pysyy edelleen har-
joitusmuotona. Yleisurheilusta Jaakon harjoitusroilh kuuluu kestéavyysjuoksu ja
keihdanheitto kilpailumielessa. Naiden liséksi ddlakon ohjelmassa pikajuoksua ja

hyppyija yleisurheilijoiden harjoituksissa, niin kuauorella hiihtgjalla kuuluukin olla.

Jaakko on aloittanut lukion Reisjarvelld, jossajdiarsolosuhteet ovat hiihtoa varten
kohdallaan. Reisjarvella on tdnd vuonna ensimméstiaa varastoitu tykkilunta kesan
yli, ja tarkoituksena on mahdollistaa hiihtaminenlgkakuun lopulla 2,5 km:n ensilu-

menladulla. Jaakon on tarkoitus kayda lukio noritetadissa, eli kolmessa vuodessa.
Jaakko suoritti ensimmaisen vuoden kurssivalinn@ekkin "hiihtdjan silmin” ja pyrki

keventamaan kouluaikaansa loppusyksyn osaltajndtlarjoittelu on kovimmillaan.

Jaakon antropometristen testien tulokset JyvaskYl#piston Liikuntabiologian lai-
tokselta syyskuussa 2010: pituus 172 cm, paino &§,5BMI 20,5 ja rasvaprosentti
10,0 %. Jaakko omaa urheilijan asenteen ja kowsspituksissa, mies osaa todella
laittaa itsensa tiukoille. H&n on kuitenkin viel&omi, eiké urheilu ole viela téssa vai-
heessa hénelle kaikki kaikessa. Jaakko aikoo Kditgmanostaa jatkossa kovasti hiih-

toon ja katsoa kuinka korkealle tasolle han onmiggehittymaan.
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6.2 Harjoittelun rytmitys

6.2.1 Viikkorytmitys

Harjoittelun perusperiaatteisiin kuuluu kovan kgtiéin harjoittelun ja levon oikea suh-
de. Jaakko harjoittelee viikkorytmityksella 1:3ligan kolmen viikon kehittavan harjoit-
telun jalkeen seuraa palauttava viikko. Tama haugoytmi on yleinen kestéavyysurhei-
lussa. (Bompa 1999.) Liséksi viikon sisélle rakdaag viela paivarytmitys. Neljan
viikon kokonaisuutta kutsutaan harjoitusjaksoksiakblla on yleensa jokin paapaino-
alue, jota on tarkoitus silla harjoitusjaksollaga&ehitettya. Kevaan mattotestin perus-
teella kestavyyden heikoin osa-alue oli peruskggsivjoten peruskestavyydella tulee
olemaan painotus jokaisessa jaksossa. Yleisedfigsharjoittelussa peruskestavyy-
den osuus on yli 75 %, niin myds Jaakon harjoiisdu Se, ettd peruskestavyys on
heikkous, tulisi muokkaamaan harjoittelua niinaeftaakko tekisi anaerobista puolta
hyvin varovaisesti, jotta peruskestavyyden hyvéerakminen pystyttaisiin varmista-
maan (Kantola & Rusko, 1985).

Jakson sisalla rytmityksen avuksi on otettu viilkeomiointi 1 - 4-luokilla. 1 on helppo
viikko, 2 on puolikova viikko, 3 on tehoviikko. Tekiikko sisdltaa vahintaan kaksi
tehoharjoitusta, joissa tehot on pidemman aikaant@dn VK-tasolla, aerobisen kyn-
nyksen harjoituksia ei td4han lasketa. Viimeinerkk&ao4, on maaraviikko. Normaalisti

jakson sisainen viikkorytmi on esimerkiksi 1-2-3ad 1-3-3-4 tehojaksolla.

6.2.2 Harjoituskausi

PK1-kauden aikana tunnit kasvavat kohtalaisen n@siejaksoon nelja asti. PK1-
kaudella panostetaan peruskestavyyspohjan luomiselei heikkojen ominaisuuksien
kehittamiseen. Myds voimatasojen nosto kuuluu mgiramaista kertaa alkukesan oh-
jelmaan. Kevaalla tehdyn suoran hapenottotestingteella koehenkilén heikoimmat
osa-alueet ovat PK- ja VK-alueet, ja tastakin syyBK1-kauden pééapaino tulisi ole-

maan peruskestavyyden kehittdmisessa monipuolikjienuodoilla. Ensimmaisessa
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neljan viikon jaksossa tunteja kertyy 30, toiseésakolmannessa 38 ja neljannessa 45.
(Halonen 2010.)

PK2-kauden paapaino tulisi olemaan maltillinen tedrpittelu sek& peruskestavyyden
kehittdminen edelleen. PK2-kaudella leirien avidtewvempien harjoitusmaastojen hyo-
dyntaminen tulee mukaan harjoitteluun (ohjelma ledgpgen lopussa). Koska perushar-
joittelumuodot painottuvat jalkojen kehittdmiseem huomioitava etenkin harjoitus-
kauden aikana kasille tehtdvan kestovoimaharjaitteherkityksen. Lajispesifin tasa-
tyontoharjoittelun ohessa salilla tehdééan ylavadal panostavaa kestovoimaharjoitte-
lua. PK2- kauden neljan viikon jaksojen tunnit nsévit seuraavasti: jakso 5: 45 h, jak-
S0 6: 39 h ja jakso 7: 45 h. (Halonen 2010.)

Lajikauden harjoittelun alkua ohjaa voimakkaastiaksen ja Vuokatin leirit. Lajikau-

della toiseen jaksoon tehdaan jo selva kevenni& talven ensimmaiset paakisat ajoit-
tuvat heti lajikauden loppuun viikolle 1. Lajikaudpainopisteena tulisi olemaan laadu-
kas lajiharjoittelu seka tekninen taitavuus. Lajitan neljan viikon jaksojen tunnit me-

nevat siis seuraavasti, jakso 8: 45 h ja jaks®%h.3Halonen 2010.)

Koehenkilon vuosisuunnitelmassa on harjoittelua A8tihin on tehty reilun kymme-
nen prosentin nosto edellisena vuonna toteutundesfaittelusta. Vuosisuunnitelmassa
koehenkildlla on peruskestavyysharjoittelua 75 #peausharjoittelua 4 %, tehoharjoit-
telua 7 % ja voimaharjoittelua 14 %. Liikkuvuusluattelua ei lasketa harjoittelun ko-
konaism&araan, mutta sitd sisaltyy viikoittain tsten kahteen. Lisdksi arkiliikuntaa
olisi toivottavaa kertya harjoittelun ohessa jonkarran. Alkukesélle paapaino on pe-
ruskestavyydessa ja voimassa, jolloin niiden privsa&iinen osuus on hieman koko
vuoden maaraa suurempi. Tehoharjoittelun maaré roseptuaalisesti vahaisempaa
kesalla kuin syksylla ja talvella. Sen sijaan ngbeujoittelua on koehenkilon ohjelmas-

sa kesalla hieman enemman kuin muilla harjoituskaugHalonen 2010.)



60

Tyypillinen leiripaivan ohjelma aikatauluineen (siyu 2010)

8.15 Heratys

8.30 Aamupala (appelsiinimehua, D-vitamiinitablgt®ug], 3 vaaleaa leipaa, kurk-
kua, tomaattia, meetvursti, lihapullia, karjalangika)

10.00 Rullahiihtoharjoitus vapaalla, jonka aikamatProp urheilujuomaa (1 1)
-vetoja Vuokatinvaaralle (9-11min) 2 vetoa VK, dt@ AnaK

12.00 Prot-Top SuperVoima palautusjuoma (0,5duku

12.30 Lounas

13-15 Lepailya

15.00 kevyet venytykset (10sek) + pieni valipalangani)

16.00 Hiihto (P) PK 2 h, harjoituksen aikana PropTrheilujuoma (1 1)

18.15 Prot-Top palautusjuoma + suihku

18.30 Paivallinen

20.30 lltalenkki 10min + venyttelyt 40min (30 sekin sarjoina)

21.30 Lammin suihku

22.00 lltapala (ruisleipaa, banaania, jogurttiahuag

22.30 Nukkumaan

6.2.3 Testit rytmityksen tukena

Pitkalla harjoituskaudella testeilla tulee olemaarked merkitys harjoituksen seuran-
nassa, ja ne toimivat myos kovina harjoituksinebdratoriotesteja sauvakalemalla Jaa-
kolle tulee kaksi talle harjoituskaudelle. Naillarmistetaan viela kestavyyspuolen tar-
keimmat kehityskohteet. Ensimmainen laboratoriotesthuhtikuussa juuri ennen uu-
den harjoituskauden alkua, ja toinen testi syysg&aiennen tehollisesti kovempaa har-
joituskauden loppua. Muut kestavyyttd mittaavatitéashdaan juosten. Kestavyystes-
teiksi nimetyt 9 km:n maastojuoksutestit oli sudehi kesa-, elo- ja lokakuuksi, joista
Jaakolla jai tdnd vuonna kesakuun testi valiin np&eman takia. Liséksi niin sanottua
kestavyyssuorituskykyd mitataan heindkuussa jaksyssa juostavilla 3 km:n "puris-
tuksilla”. (Halonen 2010.)

Nykypaivana hiihto on kestavyyden ohessa yh& enemrina- ja nopeuslaji. Niinpa
lihaskuntotestit ovat myos tarked osa urheiljanraenassa. Jaakon lihaskuntotestit
pitavat sisalladn 5-/10-loikkatestit, 5 minuutintsalihastestin, 1 minuutin penkkipun-
nerrustestin seka leuanvedon. Laboratoriotesti@ssa suoritetaan huhtikuussa isomet-

riset voimatestit. Varsinaiset dynaamiset lihasktestit alkavat kesakuun alussa, jonka
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jalkeen seuraavan kerran ne tehdaan Keski-Pohjanmiaayhman leirilla heindkuus-
sa. Elokuussa on jalleen kotioloissa oma testipdy&skuun laboratoriotestin yhtey-
dessa Jyvaskylan testileirilla on ohjelmassa mgometriset voimatestit seka nopeus-
testit. Piiriryhman leirilla on testit jalleen lokaussa, seka talle kaudelle ensimmaista
kertaa on testeja suunniteltu myds tammikuun hagg@ksolle ensimmaisten paakilpai-

lujen jalkeen. (Halonen 2010.)

Liikkuvuustestit ovat Jaakolla toista vuotta ohjabsa. Naitd on ohjelmassa kesakuus-
sa, elokuussa, marraskuussa ja helmikuussa. Lilkkstestien ohjelmoiminen on hel-
pompaa, silla sen ei tarvitse juuri vaikuttaa ynipéian harjoitteluun. Kuitenkin liik-
kuvuustestit on syyta varata kevyen paivan jalkieiggiivélle. Lisdksi Jaakolla on tes-
teiksi luettavia harjoituksia, joissa tarkkaillaaraitohappotasoja. Naitd suoritetaan ke-
sékuussa, elokuussa, lokakuussa, joulukuussa maikwelssa. Nailla harjoituksilla on
tarkea merkitys laboratoriotestien tukena. Useankin ensimmaisilla kerroilla matto-
testissa testijannitys voi aktivoida sympaattistantostoa, jolloin syke kohoaa valheel-
lisen korkeaksi (Hynynen 2008). Nailla laktaattikmtlieilla padsemme vield varmista-
maan laboratoriotestien tuloksia, ja koehenkiltypysuorittamaan harjoitteluaan juuri
oikeilla tehoalueilla. Laktaattikontrolleissa tadikaan eri harjoitustehojen, kuten PK /

VK ja mahdollisesti jopa MK, laktaatteja suhteesgkkeisiin ja vauhteihin.

6.2.4 Ravinto

Aamupalalla Jaakko syo leipad, marjoja, jogurtiikfakaota. Lounaalla kouluruokana
on perunaa / pastaa / riisia, lihaa / kalaa / kagsalaattia, leipaé ja maitoa. Valipalaksi
han syo kotona leipad, hedelmia ja mehua. Paigdlinan syé monipuolisen lampiméan
aterian salaatteineen ja iltapalalla leipa&, he@eljogurttia ja maitoa. Kalsiumin ja D-

vitamiinin saannista en ainakaan usko olevan piajtkoska héan syo paljon maitotuot-
teita ja valilla D-vitamiinilisaa. Proteiinien méa&an ei arviolta jaa alle urheilijan mi-
nimivaatimuksen 1,8 g/kg, koska hén syd paljondjhealaa ja kanaa maitotuotteiden
lisdksi. Mydskaan hiilihydraattien saannissa eitt#igi olevan ruuankayttttietojen pe-
rusteella puutetta. Liséksi Jaakko sy0 rautakuwsgfain talléin, hemoglobiiniseuran-

nan mukaisesti. Alla olevassa taulukossa 5 ontgsilaakon ravinnon ottamisen ajoit-

tuminen kevyen kotiharjoitteluviikon aikana.



TAULUKKO 5. 20-26.9.2010 (syksyn kevyt viikko)

62

Ma Ti Ke To Pe La Su
7-7.30 heratys heratys
7.3(-8 aamupal | aamupal
8-8.3( heraty: heraty: heréty: koulu koulu
8.3(-9 aamupal | aanupale | orto
9-9.30 koulu koulu aamupala heratys heratys
9.30-10 aamupala aamupala
10-10.30 koulu
10.30-11 fyys.ty62h | vaellus 2h
11-11.3( lapiointi juomani
11.3(-12 | louna louna: louna: louna: louna: vetté
12-12.3(
12.30-13 lounas
13-13.30 lounas
13.30-14
14-14.30| valipala valipala
14.3(-15 valipale
15-15.3( sk 1t ven
15.30-16 NV-sali hieronta
16-16.30| verr. leuat+ven. vdlipala ylav,keski kepgitv. | 1,5h(paljon| valipala
16.30-17| ven. rhv+jk90’ J 30" pk juomista) sahnb)
17-17.30| paivallinen paivallin.| tekn. ja parpal.juoma | verr+ven. +ven 15°
max
17.30-18 10 " (urh.j) (urh.j) paivallinen
18-18.3( pal.juom paivallin. | kisa J 3kr saun;
18.3(-1¢ paivaliner verr. (urh.j paivalliner
,ban,pal.j)
19-19.3(
19.30-20 valipala
20-20.30 ven.+sauna ven.
20.30-21 ven. sauna sauna
21-21.30| iltapala iltapala
21.30-22 iltapala iltapala iltapala
22-22.3C | unte unte iltapale iltapal
22.3(-23 unte unte unte unte unte

Taulukossa kaytettyjen lyhenteiden selitteet:

* - minuuttia
- sekuntia

leuat — 3 x 12 kpl

NV-Sali — nopeusvoimaharjoitus
orto - ortostaattinen sykemittaus

pal.j — Prot-Top SuperVoima palautus-

juomaa

paivallin. — paivallinen

tekn. — tekniikkaan keskittymista val-
mentajan kanssa, my0s taitoharjoittelua
urh.j - Prot-Top urheilujuomaa harjoi-
tuksen aikaan

ven. — venyttelyt

verr. — kevyttd juoksua noin 15 min
ylav,keski — salilla harjoitus yl&- ja kes-
kivartalolle
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Normaaliravinnon liséksi Jaakko kayttad Prot-Toprkkista hiilihydraattiurheilu-
juomaa harjoituksissaan. Prot-Topin Guarana Enétgwderin, jota Jaakko kayttaa
urheilujuomana harjoituksissa, ravintosisalté o® f0jauhetta kohden: 96 g hiilihyd-
raatteja, joista 58 g pitkéketjuisia ja 38 g lyhetikisia, energiaa tassa on 436 kcal. Ur-
heilujuoman ainekset ovat seuraavat: glukoosi,térogi, maissimaltodekstriini, guaraa-
na, kofeiini (100 mg / 100 g), sitruunahappo, l@men vadelma-aromi, natriumkloridi,
kaliumkloridi, magnesiumlaktaatti ja kalsiumlaktiialaman liséksi nopeaa proteiinien
saantia pyritdan varmistamaan Prot-Topin SuperV@alautusjuomalla, jota han naut-
tii tunnin sisélla teho- ja voimaharjoituksestaotPTop SuperVoiman ravintosisaltd 100
grammaa kohden on seuraava: proteiinia 35,0 ghyiitaattia 50,5 g, rasvaa 1,5g, ja
kalorimdara on 365 kcal. Kyseinen tuote sisélta@snmineraaleista kalsiumia, ka-
liumia, natriumia ja magnesiumia, vitamiineistaitéi@& B-vitamiinin eri muotoja, seké

yhteensa 19:44 eri aminohappoa.

6.3 Kilpailukausi

6.3.1 Kilpailukauden harjoitusjaksot

Jaakon kilpailukausi alkaa varsinaisesti joulukalwsta, josta kuntohuipun Idytdminen
etenee pitkalti kisojen avulla kohti tammikuun alBN-kilpailuja, jossa kisataan M17-
sarjan normaalimatkat. SM-kilpailujen jalkeinenkkio on valmistautumista uran t&ahan
asti pisimpaan kilpailuun, joka kaydaan viela kezamaastossa. Tasta 20 km:n kilpai-
lusta palauduttua alkaa alkutalven harjoitusjak&ikka seuraavana viikonloppuna on
kilpailu, panostetaan siin& silti harjoitteluunt&Sseuraava viikonloppu on varattu tyh-
jaksi, jotta pystytaan pitamaan kahden viikon djgmaa PK-harjoittelumaaraa. Taman
jakson kolmannella viikolla jo kevennetddn maédristdutta tehdadan hyvaa nopeuteen
painottuvaa harjoittelua, joka huipentuukin sitg@ininmestaruus sprinttikilpailuun koti-
laduilla. (Halonen 2010.)

Taman kolmen viikon harjoitusjakson jalkeen kuntopo pitdisi kestdd taas kovaa

kisailua pidempéaén. Helmikuussa on kohtalaiserai&goja, ja keskitalven kisajakso
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huipentuu maaliskuun alussa Saarijarvelld, josmikaan perinteisen tyylin pikamat-
koilla (sprintti ja 5 km). Tata viikonloppua seurkahden viikon harjoitusjakso, jossa
varmistetaan jaksaminen vield huhtikuun alussadpitinatkan SM-kilpailussa (20 km
vapaalla Kuusamon Rukalla). Lopputalven kilpailatinottuvat vapaan tyyliin kuten
taulukosta 6. nahdaan, mika on toisaalta harmiJ@@kon vahvemman tyylin kilpailu-

kausi lopetetaan jo maaliskuun alkuun.

TAULUKKO 6. Jaakon kilpailukalenteri 2010 — 2011

Pvm Paikka Matka Arvo

13.11 Olos 10 km (p) FIS

21.11 Paljakka 11 km (v) rank

4.12 Reisjarvi 10 km (v) rank

5.12 Haapavesi 10 km (p)

12.12 Lapinlahti 10 km (v) FIS

19.12 Vuokatti 10 km (p) PM-karsinta
26.12 Vetel 10 km (p) rank

6.1 Pyhajarvi 5 km (v) maakuntaviesti
8.1 Hollola 10 km (v) SM

9.1 Hollola 15 km (p) SM

15.1 Haapajarvi 20 km (p) PM

22.1 Ylivieska 10 km (v)

5.2 Reisjarvi sprint (p) PM

12.2 Ylivieska 10 km (v) PM

13.2 Kalajoki 5 km (p) PM

19.2 Kaustinen  spinttiviesti (p) AM Myl
26.2 Keuruu 5 km (p) Pohjola-cup
5.3 Saarijarvi  sprint (p) SM

6.3 Saarijarvi 5 km (p) KLL

20.3 Kruunupyy 10 km (V) yhteislahto
26.3 Kuopio 10 km (v) SM-viesti Myl
3.4 Kuusamo 20 km (v) SM

9.4 Pyhajarvi 10 km (V)
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Jaakon talvinen harjoitusviikko etenee kaavallasgokilpailupaiva on joko lauantai tai
sunnuntai ja kilpailupaivaa seuraa pitka huoltareki, jonka kesto on kaksi tai kolme
tuntia. Alkuviikosta on lepopéaiva seka yksi lyhybksulenkki ja nopeusvoimaharjoitus
(my6s nopeusharjoittelua voi olla suksella). Viikonolivalissa tehd&én hiihtaen laatu-
harjoitus, joka sisaltdd vauhtikestavyyttad tai $kestavyyttd kehittdvaa harjoittelua.
Lihaskestavyysharjoitus suoritetaan tasatyonton&atavoittaluisteluna. Myds sauvoit-
tahiihtoa perinteisen tekniikan kehittamiseksi & viikoittain. Loppuviikon harjoit-
telu on kevytta peruskestavyysharjoittelua, josizalua edeltavana paivana muutama
rento avaava veto. Kappaleessa 6.4 on esitettydaaine kauden yksi kilpailuviikko.

Kilpailujen maaré on koko kaudella 23 (Taulukko, 6rjka vaikuttaa sopivalta. Myos
kilpailujen hiihtotyylien jakautuminen on mennyt kavasti: 12 perinteisen- ja 11 va-
paantyylin kilpailua. Tarkeaa on, etta talvelle @melmoitu myo6s valiviikonloppuja,
jolloin voidaan panostaa myds harjoitteluun. Jareuen tassé tydssé on esitetty koe-
henkil6lle suunnitellut talven harjoitusjaksot. N&ipyritddn varmistamaan menestymi-

nen talven kaikissa tarkeimmissa kilpailuissagj®étna vuonna ovat SM-kilpailut.



6.3.2 Esimerkkiviikko ruokailuineen kilpailukaudelt

TAULUKKO 7. 8-14.11.2010 (loppusyksyn leiri/kisakko)
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la

Ma Ti Ke To Pe La Su

7-7.3(C heraty: heraty:
7.30-8 heratys aamupala aamupa
8-8.30 orto heratys heratys
8.30-9 aamup.| aamupala  heratys aamupgpla heratys
9-9.30 koulu aamulenk.| aamupala hiihto (p) aamupalaatkustus
9.3(-1C loikat 251t yllas-olos | hiihto (p)
10-10.3( valipale kavely- pk-hatrj. hiihto (p) 2,5h kevy
10.3(-11 kouluur lenkki urh.j 2x5" vk suksentes | urh.j.
11-11.30 tekn./ urh.j hiihto (p)
11.30-12| lounas | lounas lounas sauna sis. 2xb°

vk (urh.j.)
12-12.30 lounas lounas KISA 10 p
12.30-13 ver h (p)
13-13.30 paivaunet| valipala
13.3(-14 " louna:
14-14.3( | valipale | valipale louna: matkustu
14.30-15 matkustus| hiihto (v)] valipala matkustus00km
15-15.30 500km sis. tt/sl olos-yllas
15.30-16 3x5°, yht.| hiihto (v) | valipala paivaunet
16-16.30 2h (urh.j) | 1,5htekn
16.30-17 pal.juomal +kt. /urh.|. hiihto (v)
17-17.3( | verr. paivalliner | sauni J 30 Pk tekn. + kt | valipale
17.3(-18 | ven paivall. paivall.
18-18.30| paivall. paivallinen paivall.
18.30-19 sauna paivall.
19-19.30 valipala
19.30-20
20-20.3( ven ven
20.3(-21 ven saun; saun
21-21.30| iltapala venyttelyt
21.30-22 iltapala iltapala iltapala iltapala
22-22.30| unta unta
22.30-23 ylldksella | unta unta unta iltapala
23-23.30 iltapala unta
23.50-24

Taulukossa kaytettyjen lyhenteiden selitteet (katgds Taulukon 5. selitteet):

aamup.

- aamupala

aamulenk. — aamulenkki
kt. — suksikaluston testausta

loikat — 10-loikan teravia sarjoja
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6.3.3 Kilpailupaivan ohjelma

Aamu alkaa kello kahdeksan heratyksella, jota sebedi lyhyt noin kymmenen minuu-
tin aamulenkki, jossa otetaan muutama rento smeki jalkojen heilutuksia ja kevyita
venytyksid. Aamupala on noin kello 8.30, josta efjatuntia kilpailustarttiin. Esimer-
kiksi 9.15 - 10.30 on varattu matkustukseen Kilgadlikalle (yleensa pisimmaét ajomat-
kat ovat naissa mitoissa, ellei ole lahdetty kiigaaikalle yoksi). 10.45 - 11.15 on va-
rattu kilpailurataan tutustumiseen sekéa suksitésten (joskus suksitestauksessa me-
nee enemmankin, yleensa kuitenkin edellisend paiwinhyvin pitkédlle paatetty paras
suksi kyseista paivaa varten). Urheilujuomaa pitééistaa juoda myods suksitestauksen
aikana etenkin, jos testit venyvat. Myos Kilpailiyéén urheilujuomana Jaakko kayttaa
aiemmin jo esiteltyd Prot-Topin hiilihydraattiurhguomaa. Viela ennen varsinaista
verryttelya, noin kello 11.20, sydédaan kevyt vélipa banaani ja urheilujuomaa. 11.40
- 12.10 verryttely suksilla, jossa otetaan kak&lem minuutin jaksoa vauhtikestavyys-
alueella. 20 minuuttia ennen 1&htd& on ohjelmassaak paidan vaihto, johtuen kovasta
alkuverryttelysta, kevytta juoksentelua, urheilupaa pienia maaria, lyhyita venytyksia

seka siirtyminen lahtdalueelle.

Itse kilpailu alkaa 12.30 ja loppuu noin kello 13.¢onka jalkeen maalissa valittémasti
kuivaa vaatetta sekéd urheilujuomaa. 13.15 - 13Bamattu loppuverryttelylle, jossa jo
testataan mahdollisesti suksia seuraavan paivaaikia varten. Jos testit venyvat, on
palautusjuoma saatava ladun varteen. 13.45 - bhMarattu peseytymiselle seka vali-
palalle, joka siséltdad ainakin banaanin ja Prot-pafautusjuomaa. 14.15 - 14.45 voi
menna palkintojenjaossa, joskus selvida sieltiopeammin liikkeelle kohti ruokapaik-
kaa. Mielellaan viimeistaan 15.00 lounas, jonkallpaaatka jatkuu kotiin, jossa ollaan
ennen viitta. Kotona on syyta ottaa 30 - 40 minugidivaunet (17.15 - 18.00), jonka
jalkeen yleenséa ohjelmassa on kisan lapikayntil38.18.45) seka tekniikkakontrolli
videolta, jonka jalkeen ajatukset on syyta siit@anpaivaisesta hiihdosta seuraavaan.
18.45 - 19.45 on iltalenkki 10min, sek& venyttejgtden kestoina 30 sekuntia on sopi-
va, ja paalle rentouttava sauna, josta mahdoliidestihangessa pyotrimista. Saunan
seka venyttelyjen aikana riittava veden / mehummjmen on muistettava. Viela noin
kahdeksalta olisi syyta nauttia kevyt paivallindlalla voi rentoutua televisiota katsel-

len, ja vielda ennen kymmenta kevyt iltapala ja kyem@lté nukkumaan.
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6.3.4 Palautuminen kovasta leirijaksosta

Suoritimme palautumisen seurannan Jaakolle lokakowvan yhdeksan paivan Vuoka-
tin leirin jalkeisena kolmena vuorokautena. Leinarjoitusohjelma on esitelty seuraa-
vassa kappaleessa. Harjoittelua tdssé yhdeksaanpgaksossa kertyi 20 h, joka piti
sisdlladn kolme kuormittavaa tehoharjoitusta jgopahermottavaa voimaharjoittelua.
Kuormitusta nostaa kohtalaisen haasteellinen ensilladun latuprofiili seké osittain
raskaat keliolosuhteet. Leirin aikana vasymys akasivaa loppua kohti, perjantain (lei-
rin 2.viimeinen paiva) harjoitukset olivat aika yagtta, mutta paatdspaivan reippaassa
harjoituksessa Jaakolla oli hyva vire paalla.

Jaakon vireesta keréttiin tietoa erilaisilla pittéyja vasymysta kuvaavilla adjektiiveilla
kaksi kertaa paivassa kolmen vuorokauden ajan.Kiaikysymyksiin vastattiin 1 - 9-
luokituksella. Liséaksi aamusyke mitattiin leirifé@iselta kolmelta seuraavalta aamulta.
My0s tuntemuksia tAman kolmen paivan aikana suosta kevyesté harjoittelusta seu-
rattiin, ja tuntemukset on esitetty alla olevasgedssa 13. Pirteyttd kuvaavia adjektiive-
ja olivat iloisuus, pirteys, reippaus seka vilkkaMsista laskettiin keskiarvot. Luokitus
menee siten, ettd 1 kuvaa sen hetken tuntemustliata@ihan, 5 kuvaa normaaliméaran
verran ja 9 kuvaa todella paljon. Vasymyksestadtsi keskiarvo vasynyt ja uupunut
adjektiivien perusteella keratyista tiedoista.

Tuntemuksien kuvailu

== o
g S——

. 2 —l— Visymys

0 T T T T T T

Lapdivd Lailta Suaamu Suilta Maaamu Mailta Tiaamu

KUVA 13. Vasymys- ja pirteystuntemukset leirijakgéikeisena kolmena vuorokautena

Kuvaajasta nahdaan, etta vasymystaso pysyy kodealdiorkeana koko ajan maanan-
taiaamuun saakka, vasymyspiikkien osuessa laudtatai ja maanantaiaamuun. Myds

pirteystaso pysyy matalana maanantaiaamuun sadkkeystason paikalliset mini-
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miarvot ndhdaan leirin jalkeisissa kahdessa seassavaamussa. Maanantain (lepopéi-
va) aikana palautuminen selvasti nousee, ja tiataiisi mahdollista suorittaa jo kehit-
tavaa harjoittelua. Koehenkilon harjoitusohjelmasiéaunnuntai-iltana kevyt harjoitus,
joka saattoi nostaa sunnuntai-illan vasymystilaansataiaamusta. Sunnuntai ja maa-
nantai muodostivat kuitenkin hyvin kevyen kahdeivi@é kokonaisuuden. Talla kahden
paivan kevennyksella Jaakko onnistui varmistamasaupumisen ja aloittamaan tiis-

taina normaaliin harjoitteluun.

Palautumisen seurantajaksolta keratyt leposykkidgitseuraavia: sunnuntaiaamu 47,
maanantaiaamu 46, tiistaiaamu 50. Koehenkild edilitistaiaamuna pienta nenantuk-
koisuutta, joka saattoi nakya tiistain sykkeiss@alMantaiaamun leposyke 46 on hyvin

l&hella Jaakon matalinta leposyketta.

6.4 Esimerkkiviikkoja eri harjoituskausilta

Viikko 31 (2 - 8.8.2010). Vuokatin kesainen leirkkio. Yht. 15 tuntia 50 minuuttia.
Teema: peruskestavyys, rullahiinto

Ma Juoksu 40 min PK + kuntopiiri 20 min
Ti Lepo
Ke Sauvajuoksukavely 75 min PK

To ap. Matkustus leirille
ip. Rullahiihto (v) 2,5 h PK2 kova maasto

Pe ap. SK + Loikkaharjoitus + SK, yht. 2 h
ip. Rullahiihto (p) 75 min PK

La ap. Sauvarinne 4 x 10 min VK NT (nouseva tehggrkat, yht 2 h
ip. Rullahiihto (v) 90 min PK

Su Vaellus 4,5 h PK1 kova maasto (Halonen 2010.)
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Viikko 32 (9 - 15.8.2010). Kotiharjoitteluviikko. M. 10 tuntia 10 minuuttia.
Teema: palautus, juoksu, lihaskestavyys

Ma Ver + kevyt voima + keihaskisa + ver, yht. b,5

Ti
Ke

To

P

)

La

Su

Lepo
Juoksu 60 min PK

ap. Ver + loikkatestit + ver, yht. 1h
ip. Juoksu 60 min PK

Lapiointihommat 5 h
Juoksu 60 min PK

ap.Sauvakavely 60 min PK
ip. Sahly 45 min PK-nopeus (Halonen 2010.)

Viikko 36 (6 - 12.9.2010). Alkusyksyn kotiharjoilteviikko. Yht. 8 tuntia 10 minuuttia.
Teema: maltillinen tehoharjoittelu

Ma Lepo

Ti

Ke
To
Pe
La

Su

Juoksu 20 min + Loikat 20 min + Nopeusvoimdilgd 30 min + Juoksu 20 min
Rullahiihto (p) 60 min + Juoksu 20 min PK

Sauvarinne 4 x 8 min VK2 NT. +verkat, yht 2 h

Juoksu 45 min PK

Rullahiihto (v) 3 x 10 min VK2 + juoksu verrhiy 2 h

ap. Suovaellus sk 2h pkl
ip. Sahly 30 min PK-nopeus + keskivartalopidot 3@ (Halonen 2010.)
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Viikko 42 - 43 (22 - 30.10.2010) Vuokatin leirivkk. Yht. 23 tuntia. (jonka jalkeen

Pe

La

Su

Ma

Ti

Ke

To

Pe

La

suoritimme palautumisen seuranta jakson) teemhbal@ittelu, vauhtikestavyys,
lihaskunto

ap. Matkustus Vuokattiin
ip. Hiihto (v) 2 h, sis. sauvoittahiihtoa seké esta hiihtoa lyhyissa patkissa
ilta Lihaskuntotestit + ver, 30 min "vahva”

ap. Sauvarinne 4 x 12 min, VK,VK, AnaK, Anakverkat, yht. 2 h
ip. Hiihto (p) 80 min pk2 + sauvakavely 30 min plehergiat loppu”
ilta Koordinaatiot 15 min

ap. Hiihto (p) 80 min + SJK 80 min PK
ip. Juoksu + loikkaharjoitus + keskivartalonpitgb#éus, yht. 1,5 h

ap. al. 10 min Hiihto (v) 90 min, josta 30 nMK "ihan ok”
ip. Kylpylassa palauttelua

ap. Pallopelit + voimaharjoitus, kesto 70 mirahwa”
ip. Hiihto (v) sis. 10 sekunnin nopeusvedot, y#&t.n7in "hyva kulku”

ap. Hiihto (p) 80 min tekniikkaa "tosi hyva”
ip. Pallopelit + voimaharjoitus, kesto 60 min "hyva
ilta Hiihto (v), kesto 60 min "hyva”

ap. Pallopelit + voimaharjoitus, kesto 60 min
ip. Lepo

ap. Pallopelit 60 min
ip. Hiihto (v) PK 2 h

ap. Hiihto (p) 1.30 sis. 4 x 5 min VK-MK nouseteho
ip. Matkustus kotiin

Viikon pallopelit olivat tennista ja sulkapalloddglonen 2010.)
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Kauden 2009 - 2010 parhaiten menneen kilpailun isfwan viikon ohjelma:
Viikko 5 (1 - 7.2.2010) Yht. 10 tuntia.

Ma Hiihto (v) 1 h kevyt

Ti Pitka kevyt lenkki (p) 2 h.

Ke Lepo

To Hiihto (p) 1.00 PK, laktaatit reippaalla lenk&uhdilla 1,2 mmol/l + tekniikkaa

Pe ap. Salibandy 75 min rennosti
ip. Suksen testausta + kevyt hiihtolenkki 50 min

La PM 8KM (P) + verkat, yht 2 h. sija 1., "hiihteelpon ja vahvan tuntoista, jaksami-
nen loistavaa”. (toinen jai 51sek, kolmas jai 2 8@mmin ollut tasaista)

Su PM-viesti sija 2. (nosti joukkueen hopealle &tevhiihdolla ja hyvélla taktisella
osaamisella) + verkat, yht. 2 h (Halonen 2010.)
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7 POHDINTA

Taman tyon tekeminen alkoi syyskuussa 2010 ja ya@mmikuussa 2011. Saimme
iloksemme tydskennelld huippuhiihtgjien Lasse Paa&k ja Krista Lahteenmé&en kans-
sa, jotka lahtivat yhteistyohon innolla mukaan. Mydagnar Dalen oli mydntyvainen
julkaisemaan tyossdmme maajoukkueen leiriohjelMign etenemisen aikana on ta-
pahtunut paljon myds hiihdon puolella. Etenkin kait&dhteenméen kauden 2010-2011
huima kansainvalinen lapimurto laittoi tekijat mkakmaan Kristan saavutuksia useaan
otteeseen, mutta aina toki iloisisssa merkeissé@m@alaisnuorten hiihtotaso on Kristan
vanavedessd nousemassa myds laajemmalla rintammadkd, kertoo juuri paattyneiden
Otepé&an nuorten maailmanmestaruuskilpailujen khiifsiomitalia. Laajempaan tasoon

viittaa etenkin poikien puolelta tullut viestimital

Menestys arvokilpailuissa maarittelee usein pitkathikéd on lajin arvostus maassa.
Arvokilpailuissa menestymista arvioidaan usein fi@tamaaralla, mika ei kuitenkaan
kuvaa lajin tasoa valttamatta kovin laajasti. Kaksikolme hyvin kuntonsa ajoittanutta
kansainvalistd huippuhiihtdjaa voivat tuoda arvedkiluista jo muhkean mitalipotin.
Menestymista olisi kuitenkin kyettava arvioimaark&edehittamaan myos aivan tera-
vimman karjen takana. Vasta laajemman tason ngéatkeen voidaan puhua valmen-
nuskulttuurin onnistumisesta ja menestyksen vaamigesta my0s tulevaisuudessa.
Suomalaisista hiihtgjista vain muutamilla on pategita olla juhlimassa henkilokohtai-
sia mitaleja Oslon MM-kilpailuissa reilun kuukaudkuluttua, se onnistuvatko ndma
meidan maailmanhuippumme arvokisoihin valmistaus@ssa, tulee kuvastamaan
Suomen hiihdon tason télté vuodelta. Olisi tarkegs suomalaisen hiihtourheilun ta-
soa arvioitaisiin laajemmassa mittakaavassa, joloyos karjen takana hiihtéavien suo-
malaisten onnistumisista ja epaonnistumisista igétarvittavat johtopaatokset val-

mennuskulttuurin kehittamiseksi tulevaisuutta varte

Lajien vélinen yhteisty6 on tana paivana paljorl@ésiiuippu-urheilun muutostyoryh-
mankin kautta. Myds maastohiihto, etenkin nykyismenimuotoisine kilpailumuotoi-
neen, voisi hyétya paljon toisten lajien harjoitugtista. Etenkin nuorten ohjelmointia

tulisi suunnitella siten, etta voima- ja nopeusbituksia tehtaisiin mahdollisesti myods
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eri lajien valmentajien valvonnassa. Tata kauttmtblja ja seurattuja harjoituksia on
mahdollista saada enemman ja nuorille tarkeitéaunminipuolisia arsykkeita tulisi riit-

tavasti.

Toivomme, ettd tama tyo tulee kannustamaan nuatk@$sa laadukkaaseen valmentau-
tumiseen ja panostamaan kilpahiihtoon tosissaaam@&laisen huippu-urheilun nakoé-
kulmasta tarvitaan kestavyyden suhteen lahjakkaiteilijoita hiihdon pariin, jotka
ovat valmiita kovaan harjoitteluun. Pienesta vakindgtamme johtuen lahjakkuuksia ei
ole varaa hukata. Vain tata kautta menestysta tolemmelle jatkossakin. Nuorten ur-
heilijoiden parissa tytskentelemaan tarvitaan dsapvinnostavia valmentajia, jotka
pystyvat kehittamaéan nuorta urheilijaa herkkyysketutiomioiden, jotta talla on myo-
hemmin aikuisten sarjoissa mahdollisuus kehitty&amparhaimpaan tasoonsa urheili-

jana.

Tybmme on jaoteltu eri osa-alueisiin, mutta koksnas tulisi pitda kirkkaana mielessa.
Kovaan menestykseen ei riita, etté ottaa hiemaltatygpvahan taalta, vaan jokaiseen eri
osa-alueeseen tulisi kiinnittdd huomiota. OmistAvuaksista tulisi pitdd kiinni ja sa-

malla kehittda heikkouksia. Kun hiihtoharjoittelupanostaa useita satoja tunteja vuo-
dessa, on turha antaa tasoitusta esimerkiksi he#dtsemuksen tai jonkin muun osa-

tekijan takia.
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