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Taman tyon tarkoituksena on kuvata maastohiihdpanialyysin avulla kokonaiskuva-
us nuorisohiihdosta seké nuorten hiihtgjien haghista ja valmennuksen ohjelmoin-
tiosiossa on esitelty erds kymenlaaksolainen nhiihnidaja sekd hanen harjoitteluaan.
Suomen Hiihtoliiton edeltdja perustettiin, "Liit@uomen Hiihtourheilun edistamiseksi”
(Forbundet for skididrottens beframjande), vuonf@8l Hiihtoliiton yhteisiin arvoihin
kuuluvat mm. yhteistyd, osaaminen ja suomalaistelg#avana on vastata lajiensa mo-
nipuolisesta toiminnasta seka kansainvalisesta stgksesta. Avainalueita ovat seura-
toiminnan kehittdminen nuorten ehdoilla, olosuhgeiga hiihtotietouden seka kilpailu-
ja valmennusjarjestelman kehittdminen. Hopeasonmmp&ummen Hiihtoliiton valtakun-
nallinen kykyjenetsinta-, valmennus- ja kilpailygatelma, joka muodostaa pohjan
suomalaiselle hiihtovalmennukselle. Sen kohderyhmid@duluvat 16- ja alle 16-vuotiaat
nuoret. http://www.hiihtoliitto.fi/suomen hiihtoliitto/stri@gia/ 25.11.2008, Maasto-
hilhdon C-lajiosa s.5-7, Sykettd ladulle 1984 s.&2 Suomen Hiihtoliiton B-

valmentajatutkinto.Maastohiihdossa kilpaillaan hyvin eripituisilla rkatila, pikamat-

koista jopa 50 kilometriin. Nuorisohiihdossakin ymmarrettava fysiologiset muutok-
set mita kullakin harjoittelulla saadaan aikaannj&é vaaditaan keholta, jotta suoritus-
kyky paranee. Maksimaalisen hapenottokyvyn lisélgky kestdd vasymista on tarkeaa.
Vasymisensieto on osaksi yhteydessa energiankaytiitpailun aikana hiihtaja kayt-
td& monia eri hiihtotekniikoita vaihtelevan maastoukaan. Hiihto tulisi olla mygs ta-
loudellista. Taloudellisuus ja hyvat hiihtotekniikaovat yhteydessa hermo-
lihasjarjestelmén toimintaan. Hermo-lihasjarjestairkyky rekrytoida lihaksia tuotta-
maan voimaa ja tehoa ja kestaméaén vasymista on togéstu olevan téarkea alue kes-
tavyyssuorituskyvyssa. Kestavyyden eri osa-alueett @eruskestavyys, vauhtikesta-
vyys, maksimikestavyys /maksimaalinen hapenott;mgaeuskestévyys. Mekaaninen
lihasty®d tarvitsee energiaa, ja sitd saamme kehussakahta eri reittid: aerobinen
energianmuodostus seka anaerobinen energianmusdé&stavyysharjoittelu vaikut-
taa sydameen, verenkiertoon, energiantuottoon dikdssa ja energiankulutukseen.
(Cross Country Skiing 2003, s.1-10) Huipputasopdtiiihdossa biomekaniikan avulla

pyritaan ymmartamaan urheilijan ja valineiden mautiaisia liikkeita ja tekniikoita.



Hiihdon taitotekijoitd ovat mm. tasapaino ja kehaltihta, likkuvuus, rentous ja ryt-
minvaihtokyky. Lajikohtaisen taidon kehittAmiseeaaditaan myds hiihdon tekniikan
hallintaa, taktista taitavuutta ja hyvaa fyysistiorgguskykya. (Sykettad ladulle 1984,
s.59.) Perinteisen hiihtotavan eri maastokohdigsdektévia tekniikoita ovat potkuton
tasatyontd, 1-potkuinen tasatyontd, 2-vaiheinerrahithto, oikonousu ja haarakaynti.
Vapaassa hiihtotavan tekniikoita ovat sauvoittatilu, perusluistelu, 1-potkuinen tasa-
luistelu eli Mogren ja 2-potkuinen tasaluistelu \&lassberg ja vuoroluistelu. (Nakokul-
mia liikuntapedagogiikkaan, s.411-412.) Lastenyarten valmentajien on tunnettava
ohjattaviensa fyysisen ja psyykkisen kehityksernsgieseka yksildlliset piirteet ja suun-
niteltava ja muokattava harjoitukset niiden mukstiséNuoren kehityksen herkkyyskau-
sien lisdksi on huomioitava yksilollinen kehitysasNuorten herkkyyskausia hyodynta-
en (taito, nopeus, notkeus, voima ja kestavyys)llogen aikuisian suorituskyvyn mak-
simointi voi onnistua. (Syketté ladulle 1984 s.58)gheiluvalmennus 2004 s.400-402.)
Nuorten valmentajalta vaaditaan hyvin paljon monlmia taitoja kuten auktoriteettia,
ammattitaitoa, kasvatuksellisuutta ja luottamukselltta. Nuorten harjoittelun peruspe-
riaatteita ovat monipuolisuus, peruskestavyysp&amius, jarkevat harjoitusmaarat,
harjoittelun laatu, eri hiihtotavat, tehoharjoitteioimaharjoittelu, harjoittelu lumella,
harjoittelun rytmittdminen ja ohjelmointi. Lisakisiintgjien testaaminen lajinomaisin ja
laboratoriotestein on jarkevaa. Jokaisen valmentajlisi tietdd mita kestavyysharjoit-
telu vaatii urheilijalta psyykkisesti ja kuinka pgkistd kuormitettavuutta voidaan ko-
hottaa. Mitd korkeampi taitotaso sitéa tarkeammdiksppusuorituksen kannalta muo-
dostuvat psyykkiset ominaisuudet. (Psyykkinen vames hiihtourheilussa 2003, s.15—
34.) Urheilevan 10-16-vuotiaan nuoren ravitsemuawnnon kokonaistarpeeltaan eroa
aikuisten tarpeesta. Kuitenkin kasvu lisaa energgaenergiaravintoaineiden tarvetta
kehon painokiloa kohti laskettuna. (Urheilijoidesvitsemussuositukset s.45-46). Ur-
heilijan suorituskyky ei kehity, eika han ole vadmiuteen kilpailusuoritukseen, ellei
oikeaoppisesta ja nopeasta palautumisesta huaehditkkujan ravitsemus, s. 277.)
Nuorten harjoittelu ei ominaisuuksien kehittamidennojen suhteen eroa paljoakaan
yleisista ohjelmoinnin periaatteista (vuosisuurimitg kuukausisuunnitelma, viikkojak-
sotus, vuorokausirytmitys); eroavaisuuksia seragijan harjoittelun rytmittamisessa ja
ominaisuuksien kehittamisen painopisteissé eriak&kla. Vuosi jaetaan eri harjoitus-
kausiin (peruskuntokausi 1, peruskuntokausi 2, isthaa kausi, kilpailukausi ja siir-
tyméakausi).

Avainsanat: maastohiihto, nuori urheilija, harjoittelu, valmantinen
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1 JOHDANTO

Maastohiihto on ollut yksi Suomen suosituimmisthdilulajeista kautta aikojen. Monia
huippuhiihtgjia vuosikymmenten takaa vaalitaan leéel hiihtokuninkaina ja -
kuningattarina, eika suotta, heistd saamme olleitdp Suomen hiihtokansa on myds
kokenut huonojakin aikoja. Nykypéaivana lajin suosio pahoin rappeutunut monien
summien tuloksena; tdméan takia jokaisella osa-dhugvittaisiinkin panostusta, erito-
ten seura-, piiri- ja aluetasolla yhteistyota tehd@nneksi taménhetkiset maamme hui-
put seké heidan valmentajansa jaksavat tehda astakaippu-urheilutydta. Osa maas-
tohiihtgjistamme onkin menestynyt mukavasti kangiisella huipulla talla kaudella.
Tama urheilulaji vaatii kovaa, ammattimaista ty@ia missa muutkin. Suomi pysyisi
edelleen yhta hyvin hiihtomaailman kartalla, josieBnme panostaa my0s nuoriin.

Heihin, jotka menestyisivat konkarien lailla sitteum he joutuvat urallaan vaistymaan.

Nuorissa on tulevaisuus, jos vain osataan tehda tyiiein. Valmentajien taytyy tietaa
enemmankin nuoren kehityksesta, erityisvaatimussetka herkkyyskausista yleisesti
ottaen urheilussa seka tietenkin spesifisesti omégssaan. Nuori urheilija kehittyy
yksildllisesti eri osa-alueiden valilla biologiseeka fyysisen kehityksen ajoituksesta
taito, tekniikka ja kestéavyys saisivat hyvan pohjahittyd. Mitd enemman nuori van-
henee ja kehittyy, han on tietoisempi omista migienon kohteistaan. Tietyssa vai-
heessa on tehtava p&atds ja valita mihin lajiinop@a enemman. Tama sallii parem-

man kehityksen lajin parissa.

Taman tyon tarkoituksena on kuvata maastohiihdpanialyysin avulla kokonaiskuva-
us nuorisohiihdosta sekd nuorten hiihtgjien haghista ja valmennuksen ohjelmoin-

tiosiossa on esitelty erds kymenlaaksolainen rhiridja seka hanen harjoitteluaan.



2 MAASTOHIIHTO SUOMESSA

2.1 Historia, nykypdiva ja tulevaisuus

Hiihto on ollut osa meiddn suomalaisten elamaauesisatojen ajan, ja hiihtovalineet
ovat kuuluneet suomalaisten liikkumisvalineisiiruikta aikojen. Ennen lumilla liikuttiin
suksien paalla hyoétyliikuntamatkat; nykyisin olotdt hiihtamiseen loytyvat hiihto-
keskuksista ja koneellisesti kunnostetuilta suspaikoilta. Maastohiihto on silti pysy-
nyt yhtend suosituimmista kuntoilumuodoista varsinkikuisten keskuudessa. Onhan
se monipuolisesti kehoa kuormittava ulkoliikuntalpgka soveltuu kaikille kuntoon tai

ikaan katsomatta. (Nakdkulmia liikuntapedagogiikkaa403—-407.)

Valitettavasti koululiikunnan maéarassa hiihto ornedtynyt vuosi vuodelta; osasyyna
voi olla mydhaan tulevat lumet loppuvuodesta sekifika paikoin koko talven kestava
huonolumisuus. Viisikin vuotta sitten miltei jokassa lapsiperheessa oli ainakin yhdet
parit juniorisuksia, jolloin kouluun hiihtotunnillsaatiin sukset mukaan. Nykyisin har-
voilla 16ytyy suksia kotoa, joten koulun taytyy éé tarjota myos valineistoa. Jos ei jo
koulujen opetussuunnitelman tarjota hiihtokokemaklsipsille ja nuorille, ei valtaosa
saata saada innostusta maastohiihtoon tai muihinkalailajeihin, eivatka he paase

ohjautumaan paikallisten hiihtoseurojen mukaantk@higén hiihtoharrastustaan.

2.2 Suomen Hiihtoliitto ja yhteisty6

Suomen Hiihtoliiton edeltgja perustettiin, "Liituomen Hiihtourheilun edistamiseksi”
(Forbundet for skididrottens beframjande), vuon®8@8l Perustetusta liitosta alettiin
kayttdd nimed Suomen Hiihtoliitto, vaikkei tasthtie mitddn paatdsta tai merkintaa

poytakirjoihin. Nykyisin liittomme on yksi SLU:n smimmista jasenliitoista; liittoon



kuuluu yli 700 jasenseuraa. Aluetoiminnassa liif@gening on 18 hiihtopiirid sekéa eri
lajeissa vaihtelevasti muita alueorganisaatioitéhtbipiirit ovat itsenaisia rekisterdoityja
yhdistyksid, joilla on tehtavan&aén ohjata ja kooodtla hiihtotoimintaa omalla toiminta-
alueellaan. Mainitun 18 piirin liséksi toimii my&uomen ruotsinkielinen hiihtoliitto,
Finlands Svenska Skidférbund, joka on piiria vasaa toimielin. (
http://www.hiihtoliitto.fi/historiaa/25.11.2008.)

Hiihtoliiton nykyinen toimisto sijaitsee SLU:n tilssa Helsingin Lansi-Pasilassa. Hiih-
toliiton alaisuudessa toimivat maastohiihto, magimy-yhdistetty, freestyle ja alppilajit.
Liséksi liitolla on yhteistydsopimus Suomen Lumiialiiton kanssa seka nopeuslaskus-
sa Team Finland Speedskiing ry:n kanssa. Suomédrttdiiion arvot ja tehtavét on hy-
vaksytty liiton strategiassa syksylla 2002. Yhieisirvoihin kuuluvat reilu peli, avoi-
muus, yhteistyd, osaaminen ja suomalaisuus; tehééeé vastata lajiensa monipuoli-
sesta toiminnasta, laajasta harrastuksesta selsaikaélisesta menestyksesta. Kaikilla
hiihtolajien toimialoilla — lapset ja nuoret, aiket ja huippu-urheilu — on yhta tarkea
asema suunniteltaessa ja toteuttaessa tulevien iemuos toimintaa.
(http://www.hiihtoliitto.fi/suomen_hiihtoliitto/stri@gia/ 25.11.2008 & Maastohiihdon

C-lajiosa s.5-7.) Vuonna 1995 perustettiin Suomeéhtéurheilun Kannatussaatio, joka

tukee taloudellisesti Suomen Hiihtourheilua valnagitimisessa ja muissa kehittami-
seen liittyvissa toiminnoissa. Se tukee myds suaisial hiihtourheilijoita heidan aktii-
viuransa aikana ja sen jalkeen. Kannatussaatioeygibssa aloitti vuonna 2000 valta-

kunnallinen Valmennusrahasto ja Urheilijarahasto.

2.2.1 Kansainvalinen toiminta

Suomen Hiihtoliitto (SHL) kuuluu Kansainvélisen Hiliiton (FIS) jasenjarjestdihin.
Suomi on yksi FIS:n perustajamaita, ja toimii ak$iesti sen eri elimissa. Kongressissa,
ylimmassa paattavassa elimessa, Suomella on valhidntamaana kolme aanta, ja
Suomen Hiihtoliitolla on jatkuvasti edustaja FIS:n hallituksessa.
(http://www.hiihtoliitto.fi/kansainvalinen_toiminte#5.11.2008.)

Kansainvélisen hiihtoliiton toiminnan lisaksi Suomekee yhteistyotda Pohjoismaiden
hiihtoliittojen kanssa. Erityisesti Norja, Ruotsi Suomi ovat uurtaneet uraa maasto-

hiihdon, makihypyn ja yhdistetyn osalta; naiss&itga on ollut kilpailutoimintaa Nor-



jan, Suomen ja Ruotsin valilla 1800-luvun lopuléalska. Baltian maat, joista Viro ak-
tilvisesti mukana toiminnassa, liitettiin tdhan gistydhon mukaan vuonna 1991. Nyky-
aan yhteistyo on laajentunut kaikkiin lajeihin tgaminta kattaa kilpailemisen ja kilpai-
lujen jarjestamisen lisdksi mm. valmennusta ja ighéie kansainvalistd edunvalvon-
taa. fttp://www.hiihtoliitto.fi/kansainvalinen_toimintpbhjoismainen_yhteistyo/
25.11.2008)

2.2.2 Antidopingtyo

Vuosien 2001 ja 2003 maastohiihdon dopingtapausieRsi syntyi tarve tehostaa anti-
dopingtyotd Suomen Hiihtoliitossa. Dopingtestiesdiksi tarvitaan muitakin toimia tyon
edistamiseksi; asennekasvatus, koulutus ja valkuntéuvat olennaisena osana antido-
pingty0hon. Yhteisty6ta tehdaéan niin kansainvatikeskuin Suomessa: Suomen anti-
dopingtoimikunta ADT ry ja World Anti-Doping AgendyWADA. ADT ry vastaa koko
dopingvalvonnasta Suomessa. httjf://www.antidoping.fi/  http://www.wada-

ama.org/en/ttp://www.hiihtoliitto.fi/lsuomen_hiihtoliitto/antiopingtyo/4.9.2008.)

SHL:n johtokunnan kokouksessa hyvaksyttiin 20.1&@htidopingohjelma vuosille
2006-2010, jossa esitetaan tavoitteet, toimenpjéegastuut tyon eri sektoreilla. Suo-
malaisen hiihtourheilun on naytettava niin kansalisestikin kuin kansallisesti esi-
merkkia kaikilla toimillaan dopingtapausten tahrojga leiman poistamiseksi.
(http://www.hiihtoliitto.fi/suomen_hiihtoliitto/antdopingtyo/4.9.2008.)

2.3 Nuorisohiihto

Suomen Hiihtoliitolla on ollut jo reilu kymmenen etia virallisina tavoitteina nuori-
sourheilussa taata kaikille mahdollisuus koke#ldarrastaa hiihtoa, nykyaikaistaa hiih-
toa nuoria kiinnostavaksi seka |0ytaa lahjakkuukgiaa ohjata lajissa eteenpéin. Toi-
minnan avainalueita ovat seuratoiminnan kehittamimeorten ehdoilla, olosuhteiden ja
hiihtotietouden kehittdminen, uusien kilpailu- jarfastemuotojen kehittaminen, kilpai-
lu- ja valmennusjarjestelman kehittéminen sekéigtagninnan tiivistdminen koululai-

toksen kanssa. (Maastohiihdon C-lajiosa, s.6.) kédibtoseurat jarjestavat lapsille jo



varhaisesta iasta alkaen hiihtokouluja, joissa&iteprogressiivisesti taitojen, kehitys-
tason ja innokkuuden mukaan. Hiihtokouluja on p#8te4-12-vuotiaille. Taman jal-
keen hiihtdja voi halutessaan siirtyd seurojen ld&hkhin (13-15-vuotiaat), joissa
keskitytd&n hiihtoleikkien jatkeena yh& enemmaitaliépihin, tekniikkaan seka itse
harjoitteluun. Piiri toimii alueensa seurojen kanghteistydssa jarjestamassa nuorille
hiihtgjille ammattimaisempaa Hopeasompa-piirivalmesta, jonne hiihtajat valitaan eri
ryhmiin kilpailuista saadun tason mukaan. Nuorissdiihdon tulevaisuus ja resursseja
seka yhteisty6ta taytyisi olla viela enemman, jplyatyttaisiin vapaaehtoisvoimin seka
ammattilaisvoimin jarjestaa nuorille mahdollisuwdet (kilpa)harrastuksessaan eteen-
pain. Tamanhetkisia nuorisohiihdon yhteistydkummgi@novat Intersport, Kairest, Stl,
Arla, Exel (Bjorn Dahlie-asut), Pohjola, Start, MiBuomi ja Opetusministerid. (
http://www:.hiihtoliitto.fi/maastohiihto/nuorisohitb/ 4.9.2008.)

2.3.1 Hopeasompa

Hopeasompa on Suomen Hiihtoliiton valtakunnalligiyjenetsintd-, valmennus- ja
kilpailujarjestelmd, joka muodostaa pohjan suonsel&@ hiihtovalmennukselle. Sen
kohderyhmé&én kuuluvat 16- ja alle 16-vuotiaat nuokopeasompa oli alun perin
SHL:n, TUL:n, FSS:n ja Helsingin Sanomien yllapitirkilpailujarjestelma, josta on
kehitetty Suomen Hiihtoliiton Hopeasompa-, Kultagamja Tehosompa-valmennus.
Tarkein tavoite Suomen Hiihtoliiton mukaan on lakkauden herattdminen, jotta hieno
harrastus sailyisi elaméan halki huolimatta siitk@hiihtajalla mahdollisuus yltda huip-
puhiihtajéksi vai ei. Tavoitteena on oppia eri totekniikoiden perusteet seka pitamaan
harjoittelusta. Lisaksi taytyy muistaa muutenkiiddlisen perustan luominen mahdol-
lista tulevaa urheilijan uraa varten. (Syketta 1&di984 s.72 & Suomen Hiihtoliiton B-

valmentajatutkinto)

Hopeasompaikaisten kilpailujarjestelma alkaa péftalpailuilla 6-16-vuotiaille. Paa-
asiassa urheiluseurat huolehtivat lahes viikoitaspaikalliskilpailuista paikkakunnil-
laan, mutta my6s kunnat vastaavat hiihtoseurojesda yhteistydssa kilpailujen toteut-
tamisesta, varsinkin kunnan mestaruuskisojen jdulen valisten kilpailujen jarjesta-
misesta.

Paikallistasolta siirrytddn Hopeasompa-aluekilphitu Piirit jarjestavéat yhteistydssa

muiden lahipiirien kanssa aluekilpailut, joissa raidniihtajat paadsevat testaamaan omaa
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sen hetkistéd kisakuntoaan muidenkin kuin oman rpiliihtgjien kanssa. Kaudella
2007-2008 meidan Kymenlaakson piiri jarjesti aligskiut yhdessa Etela-Karjalan ja
Suur-Savon piirien kanssa. Hiihtoliiton piirjakoeudattaen aluekilpailuista valitaan
12-16-vuotiaat vuosittaiseen valtakunnalliseen uixdpailuun. Edelliskauden Hopea-
sompa loppukilpailu oli mahtavalla paikalla Lapimikella. Kauden 2008-2009 finaalit
kadydaan Pohjanmaalla Teuvalla 7.-8.3.2009. Hopeasomoppukilpailuissa kaytetaan

hopeasompatoimikunnan laatimaa suositusta erierataikeusasteesta.

Hopeasomman piirikiintiét loppukilpailuinin on mydsadittu HS-toimikunnan taholta.
Vuoden 2009 peruskiintiot ovat henkilokohtaisillatkoilla viisi osanottajaa per sarja.
Liséksi kaikille piireille on oma bonuskiintibngéka ei ole sarjakohtainen, vaan piirien
hopeasompapaallikkd toimikunnan kanssa paattaapaiieamiinsa sarjoihin. Viesti-
hilhdossa ei ole kiinti6ita vaan kaikilla piirin udkarsintaan osallistuneilla virallisilla
seurajoukkueilla on osallistumisoikeus loppukilpaih.
(http://www.hiihtoliitto.fi/maastohiihto/nuorisohitbh/hopeasompat.9.2008)

2.3.2 Nuori Suomi ja Sinettiseurat

Nuori Suomi on yksi nuorisohiihdon yhteistybkumppesta. Sinettiseuratoiminta taas
on yksi Nuori Suomi ohjelman nékyvimmista toiminstai. Punainen sinetti on valta-
kunnallisen seuratoiminnan laatumerkki, ja se oytdssa 36 lajissa. Sinetti on myo6n-
netty 436 urheiluseuralle; maastohiihdossa sireettga on talla hetkella 31, joista it-
selleni laheisimmat ovat Huhtasuon Hiihto 2000 3kyé#asta, johon itse kuulun, ja
Kymin Koskenpojat Kotkasta, joka kuuluu Kymenlaakgmiriin, ja jossa toimin talla

hetkella Hopeasompa-piiripaallikkbna.

Sinetti kertoo lajin parhaiten toteutetusta nuaribeilusta ja seuratoiminnasta. Nuori
Suomi ry tarjoaa Sinettiseuroille tiedotus- ja nkamkintiapuaan. Sinetti kertoo paatta-
jille, yrityksille ja seuran toiminta-alueen vadi( ettd seurassa huomioidaan nuoret,
kaikille tarjotaan toimintaa, muistetaan my0s hstagt ja tavoitellaan hyvaa kilpailu-
menestysta pitkdn tahtaimen kirjallisilla valmerswsnitelmilla. Lisaksi Suomen
Hiihtoliitto tarjoaa Sinettiseuroilleen etuja, t@dsapua, valmennuskoulutuksiin alen-
nuspaikkoja yms. Sinettiseuroilta vaaditaan mmaajegn ja valmentajien koulutus-

suunnitelma  ja  vuosittainen raportoiminen  seuran orisatoiminnasta.

(http://www.hiihtoliitto.fi/maastohiihto/nuorisohitb/sinettiseuratoiminta4.9.2008.)
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3 MAASTOHIIHDON FYSIOLOGIA

Maastohiihdossa kilpaillaan hyvin eripituisilla rkailla, pikamatkoista jopa 50 kilo-
metriin. Siitd huolimatta hiihto on kestavyyslagatien korkean aerobisen tehon ja ka-
pasiteetin. Nuorella HS-ikaisella hiihtajalla matkajoittuvat normaalisti sprintista
kymmeneen kilometriin, mutta nuoren tulee pystyiithmaan myos pitempia matkoja
laturetkind tai pitkin& harjoituksina (Teuvo YlikaslI-tason valmennuskoulutus). Nuo-
ren hiihtdjan kannalta ei fysiologiaan keskittynmir@e olennaista, koska nuori kehittyy
biologisesti ja fyysisesti koko ajan mennessa kalkuisikaa ja aikuisten tasoa. Laji-
analyysin perustana tulee kuitenkin olla tietoisaiksiisten lajivaatimuksista, ja pitk&an-
tahtdimen suunnitelma, kuinka aikuishiindon tasqgi@&staan hyvalla harjoittelulla
(Teuvo Ylikoski, ll-tason valmennuskoulutus). On gsyymmarrettava fysiologiset
muutokset mita kullakin harjoittelulla saadaan aikaja mita vaaditaan keholta, jotta

suorituskyky paranee.

Maksimaalisen hapenottokyvyn lisdksi kyky kestadywdista on tarkeaa. Vasymisen-
sieto on yhteydessa energiankayttoon ja hiilihytiserastojen kulumiseen. Kilpailun
aikana hiihtaja kayttaa monia eri hiihtotekniikoutaihtelevan maaston mukaan. Hiihto
tulisi olla my6s taloudellista. Taloudellisuus jgviit hiihtotekniikat ovat yhteydessa
hermo-lihasjarjestelman toimintaan. Hermo-lihagistiglman kyky rekrytoida lihaksia
tuottamaan voimaa ja tehoa ja kestamaan vasynmstdyds todettu olevan tarkea alue

kestavyyssuorituskyvyssa. (Cross Country Skiing32@0L.)

Hapen kuljetus. Yksittdinen tarkea fysiologineadellytys maastohiihdon suoritusky-
vyssd onmaksimaalinen hapenottokyky VO2max. Happea kuljetetaan keuhkojen
kautta ilmasta vereen, punasolujen hemoglobiimiostiappea ja sydan pumppaa verta
(maximum cardiac output) verenkierrossa lihaksielihakset kayttavéat hapen. Mak-
simaalinen sydamen tyomaara on yhteydessa maksseaalhapenottokykyyn. Mak-
simisyke ei paljoa eroa hiihtgjilla verratessa titiglemattomiin; kuitenkin, sydamen

koko ja iskutilavuus ovat paljon suuremmat. Maastedilla on korkea veren koko-
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naisvolyymi, punasolujen maaré ja kokonaishemogiohassa. Hemoglobiinin pitoi-

suus veressa ei valttdmattd ole suurempi kuin lermeitomilla ihmisillakdan, koska
hemoglobiinimassan lisaéntyessé samalla myos ptdamais suurenee. Useiden vuo-
sien kestavyysharjoittelun tuloksena tai korkebHajoitellessa myds hemoglobiinikon-

sentraatio voi kasvaa hieman. (Cross Country SKD@3, s.1-5.)

Kestavyyden eri osa-alueet ovat peruskestavyyditikastavyys, maksimikestavyys /-
hapenotto ja nopeuskestavyys. Mekaaninen lihastijitéee energiaa, ja sitd saamme
kehossamme kahta eri reittid: aerobinen energiadosios, joka tapahtuu hapen avulla
ja hengityksen kautta saamme riittavasti happesstifohon; seka anaerobinen energi-
anmuodostus, joka toimii ilman happea. Kestavyysittelu vaikuttaa sydameen, ve-
renkiertoon, energiantuottoon lihaksistossa ja ginakulutukseen. Sydan suurenee ja
ontelot laajenevat, sydamen iskutilavuus kasvadérdihas vahvistuu, ja sydamen toi-
minta taloudellistuu eli pumppaamisteho paraneeenderrossa saadaan uusia hiusve-
risuonia kayttoon, verimaara lisdéntyy ja hapermtulj lihaksiin paranee, eli elimiston
ja lihaksiston huolto tehostuu. Energiantuottogtgémassa hapen sitomiskyky paranee,
rasvojen kayttd energiaksi tehostuu, maitohappotiaskevat, maitohapon muodostu-
minen vahenee, joten lihastydon hydtysuhde pardbeergiankulutuksessa hapenkayttd
lisdantyy ja happamuus vahenee, rasvojen kayttigeksi lisaantyy, jolloin rasvaku-
dos vahenee. (Cross Country Skiing 2003, s.1-10e&v® Ylikoski, ll-tason valmen-

nuskoulutus.)

3.1 Kestavyyden peruskasitteet

Kestavyysharjoittelussa kuormitetaan suuria lihlasnig pitkaaikaisesti, jolloin harjoi-
tusvaikutus kohdistuu keskeis- ja déareisverenkierteeka lihastason paikallisiin kesta-
vyysominaisuuksiin. Lihaskestavyysharjoittelussarkuitetaan pienempia, paikallisia
lihasryhmia pitkaaikaisesti. Harjoitusvaikutus kattdu paikallisiin lihastason kesta-
vyysominaisuuksiin. Harjoittelussa on seka aerabjaeanaerobinen lihaskestavyyshar-
joittelu mukana; anaerobinen varsinkin haettaessa& tehoa jyrkkiin makiin. Nuorille

hiihtgjille tulisi maarittda jollakin testausmenietélla eri harjoitustasojensykkeet tai
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ainakin maksimisyke, jolloin voidaan varmistaagdtarjoittelu tapahtuu oikealla kuor-
mitustasolla. (Teuvo Ylikoski, ll-tason valmennuskdus.)

Peruskestavyysharjoittelu tapahtuu alhaisella tahainakin 40-50 syketta alle maksi-
misykkeen tehtavaa kestavyysharjoittelua. Aerobikgmys on sykeraja, jolla elimis-
t66n alkaa muodostua hieman perustasolta nousakteattia. Tata syketta alhaisempaa
sykealuetta kutsutaan peruskestavyyden harjoitaskbi. Vauhtikestavyysharjoittelu
on 20-50 syketta alle maksimin suoritettavaa hiéjoia, jossa ei saa vield hengastya
kovin paljon, eikd maitohappo saa tuntua lihaksiggwmerobinen kynnys on sykearvo,
jota suuremmalla sykkeelld laktaattia alkaa muagbstelvasti nopeammin, eivatka
elimistén poistomekanismit enda pysty sita elimimaan, lisaksi hengitys alkaa voimis-
tua huomattavasti. Tama syke on vauhtikestavyysitt@un ylaraja. Maksimikesta-
vyysharjoittelu on aerobista kynnysta suuremmajkksella toteutettavaa harjoittelua,
jossa hengéastytddn selvasti, muttei kuitenkaannkiieta elimistdd aivan taysilla, ja
syke on 5-20 lyontia alle maksimisykkeen. Nopeutkas/sharjoittelu on lyhyin inter-
vallein tapahtuvaa lahes maksimitehoista tai aiaksimitehoista harjoittelua. Lyhyis-
sa vedoissa tuotetaan vahemman maitohappoa ja anstuorenkin hiihtgjan hyva lah-
ted totuttamaan. Pidemmat vedot ovat aikuisteragilpritusta kehittavia harjoitteita,
joilla tahdataan huippukuntoon; niissa muodostuenanan laktaattia. (Teuvo Ylikoski,
lI-tason valmennuskoulutus & Kaikki hiihdosta 208822—38.)

3.2 Kestavyysominaisuuksien harjoittaminen

Harjoitusperustan luominen tehdaan peruskestavyystielulla. Harjoitusteho on alle
aerobisen kynnyksen ja myds kynnyksen tienoillarjditaiksen kesto on tunnista use-
ampaan tuntiin. Monipuolisia harjoitustapoja ovaiun muussa kavely, sauvakavely,
vaellus, juoksu, rullahiihto, pyoraily, soutu, hioh melonta jne. Peruskestavyytta raken-
tava harjoittelu jakautuu kolmentyyppisiin harjeittiin: huoltavat PK-harjoitukset, pit-
kat yli kolmetuntiset harjoitukset ja 45 minuutistalmeen tuntiin kestavat varsinaiset
PK-lenkit.

Vauhtikestavyys harjoittelulla haetaan vauhdin ptamista pitkilla matkoilla. Harjoi-

tusteho on kynnysten valinen alue seka hiemanngdeeobisen kynnyksen. Vauhtikes-
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tavyysharjoittelu voidaan toteuttaa joko kesto-imdervallityyppisené harjoitteena. Te-
hokas aika nuorilla on 15-30 minuuttia ja aikuesill0O—90 minuuttia. Harjoitustavoiksi
valitaan mieluiten lajinomaiset harjoitusmuodotdwutullahiihto, sauvarinne ja hiihto.
Maksimikestavyys on maksimaalisen hapellisen suskitvyn kehittdmistéa. Harjoitus-
teho lahtee anaerobisesta kynnyksestéa ylospairameuthivan sydamen sykkeen mak-
simiragjoilla. Harjoituksen tehokkaan ajan kestoldh-60 minuuttia, ja ne voidaan to-
teuttaa joko kesto- tai intervalliharjoituksina. ritétustapoina toimivat parhaiten lajili-
haksistoa kuormittavat harjoitteet: rullahiihtousarinne, sauvaloikka, sauvajuoksu ja
hiihto.

Nopeuskestavyydella tarkoitetaan anaerobisen ss&givyn kehittamista, jossa harjoi-
tusteho on maksimi. Harjoitteet ovat yleensa irgtiwetoja pituudeltaan 30 sekuntista
pariin minuuttiin tai vastaavan pituiset kilpailliallisen harjoittelun vaarana voi olla
aerobisen perustan heikkeneminen. Nopeuskestavyyitedun ei tulisi kuulua alle 16-

vuotiaan nuoren hiihtdjan ohjelmaan erillisina b#igina.

4 MAASTOHIIHDON BIOMEKANIIKKA

Biomekaniikka tarkastelee ihmiskehon liiketta jakumisen mekanismeja tai ihmiske-
hon likkkeen ulkoisissa kohteissa, kuten urheilingiksa, aikaansaamia liikkkeita lahin-
na mekaniikan keinoin. Biomekaniikka perustuu mdékan lakeihin ja elavan olennon
likkeessa liikkeen suorittaa nivelta liikuttaviinihin kohdistuva lihasvoima. Mitattavia

muuttujia ovat likematkat, likesuunnat, nopeudeihtyvyydet, likkeen taustalla ole-

vat voimat ja tehty mekaaninen ty0 sek& teho. Uwbai sovellettuna biomekaanisen
tutkimuksen lahtokohtana on lajitekniikan, haritin tehokkuuden ja taloudellisuuden
analysointi ja  kehittdminen. http://www.kihu.fi/osaamisalueet/biomekaniikka/
6.1.2009.)

Maastohiihdossa biomekaniikan avulla pyritddn yntémadan urheilijan ja hiihtgjan
valineiden monimutkaisia liikkeita ja tekniikoitKaikille hiihtotekniikoille on yhteista,
ettd parhaan tuloksen saaminen edellyttdd biomikkaniakien mukaan suoritettuja

likkeitd, jotka tehd&&n voimantuoton kannalta éduwhmilla nivelkulmilla. Yleisesti
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maastohiihdon biomekaniikka voidaan jakaa kahteginom: Kinematiikka kasittelee
likettd ja sen suureita, kuten nopeus ja kiihtysyiinetiikka taas kasittelee enemman
likkeen syita, kuten voima, vaanto ja energia. pfwitason kilpahiihdossa tdmé& on oma
tieteenalansa, jolla pyritadn ymmartamaan urhailjgvalineiden monimutkaisia liik-
keitd ja tekniikoita. Hiihtoa kasittelevat analystiinenetelmat perustuvat yleisesti
Newtonin lakeihin. Yksittaisté teknistd suoritusiakasteltaessa voidaan keskittyd esi-
merkiksi yksittdiseen sauvan tyontoon tai potkuwoidaan myos tarkastella erilaisia
hiihtdjan kohtaamia vastuksia kuten kitkaa, jokaybté aikaa tarkea mutta haitallinen
vastusvoima hiihtgjalle. Esimerkiksi pitovoitelulén vaikutus staattiseen kitkaan etta
likekitkaan.

Perinteinen hiihtotekniikka:

Perinteisen hiihtotekniikan biomekaaninen tarkastei paljon yksinkertaisempaa kuin
luistelutekniikan tarkastelu, koska liike tapahttain kahdessa tasossa, suoraan eteen-
pain seka ylos ja alas (kuva 1). Vapaassa hiihtatse liike tapahtuu kolmessa tasossa,

suoraan eteenpain, ylos ja alas seka sivulle (Rjva

a7
=
angle it
Vertical !
poling ©
fonce

188 0 |

promukre faroe

Kuva 1. Perinteinen hiihtotyyli Kuva 2. Vapaa hiihtotyyli
Newtonin lakeja mukaillen voidaan esittaa yksinkigmtn kuva hiihtdjaén vaikuttavista

voimista: painovoima, ilmanvastus, kitkavoima, po#n ja sauvatyontdjen aikaansaa-

ma voima. Sauvatyontévoimat ja potkuvoimat jakaatyysty- ja vaakavoimiin.

16



L aBIN -
: =T

RN S s

Ll
N

Kuva 3. Hiihtgjaan vaikuttavat voimat. Kuvat kirjasta CsdSountry Skiing, s. 32—-37.

Kaikki hiihtajan tuottamat voimat ja hiihtdjaan tatut voimat ilmaistaan voimakom-
ponentteina (kuva 3.), ja voimien suunnalla on ismarkitys. Olennaisimmat tekijat
ovat hiihtajaan tuotettavien voimien suuruudetmien tuotto- ja vaikutusajat ja voimi-
en suuntautuminen. Tyypillisia piirteitd huonompibkiihtdjien voimankaytdssa ovat:
pienemmat huippuvoimapiikit, pidemmat voiman vailsgjat ja voiman suuntautumi-

nen suhteellisesti enemman pystysuoraan. (Hiidésyen asiaksi, s.66.)

Jalkojen huippuvoimapiikit hiihdossa ovat maastasppuen 2-3 kertaa kehonpaino ja
voiman vaikutusajat noin 0,10-0,20 sekuntia. Voinvaikutusajat vuorohiihdossa ja
tasatyonnossa ovat noin 0,30-0,40 sekuntia. Ylaerdak@éhdettaessa voimapiikit eivat
ole suurempia vaan oikeastaan pienempia kuin &lkgisoima taytyy tuottaa lyhyem-
min palautusvalein kuin tasaisella hiihdettaeddiéh{o sydamen asiaksi, s.67.)
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5 HIIHTOVALINEET JA TEKNIIKAT

Taidon oppiminen perustuu hyvaan yleiseen koordinaa;, se on osaksi peritty ja
osaksi harjoitettu ominaisuus. Koordinaatiokykyiketdan harrastamalla lapsuusiéssa
monipuolisesti eri urheilulajeja ja ohjaamalla ag nuorta taidon, tekniikan ja erilais-
ten tilanteiden hallitsemiseen. Hyva hiihtoteknakledellyttdd yleisen koordinaation
lisdksi monipuolista fyysista taitavuutta ja susskykya. Hiihdon taitotekijoita ovat:
tasapaino ja kehonhallinta, liikkuvuus, rentouskt®kyky, ketteryys ja sopeutuminen
muutoksiin, rytmitaju ja rytminvaihtokyky, liikkegh yhdistelykyky seka keskittymis-
kyky. Lajikohtaisen taidon kehittamiseen vaaditamy®s hiihdon tekniikan hallintaa,
taktista taitavuutta ja hyvaa fyysista suorituskyk{Sykettéa ladulle 1984, s.59.) Vaikei-
den taitosuoritusten oppiminen saattaa hyvinkirtdé&snonia vuosia. Lajitaidon oppi-
mista edeltdd monipuolinen yleisten ja lajikoh&istaitovalmiuksien luominen; taito-
suoritukset opitaan ensin kokonaisvaltaisesti, gojaitkeen kiinnitetdan huomio pienten
yksityiskohtien hiomiseen. Valmentajan tulee huddaooppimisen etenemisvaiheet
seka sita saatelevat tekijat. (Syketta ladulle 1984.)

Tekniikan ja suorituksessa tarvittavien taitojerpioinen edellyttdd kaytannon val-
mennuksessa urheilijoiden ja valmentajan motivatsautta, taidon oppimisen koor-
dinatiivisten tekijoiden tuntemista ja kehittamisgkéa runsasta, oikeinohjattua harjoitte-
lua. Edellytykset ovat hyvat tehokkaalle oppimisgkun kaytannén valmennustyfssa
muunnellaan olosuhteita ja harjoittelua, niin ettéri urheilija saa taidon kehittyessa
jatkuvasti uusia virikkeita. Harjoittelun avulla iGgan uusia taitoja ja vakiinnutetaan
opitut suoritukset oikeiksi automaatioiksi. (Syketadulle 1984 s. 62.) Kilpahiihtgjan
tekniikkaharjoittelu on mielekasta, kun urheiliigkée suoritukset keskittyen ja taysi-
vauhtiseen suoritukseen pyrkien. Valmentajan orake kannustava ilmapiiri, jossa
hiihtajat nauttivat harjoittelusta, haluavat oppgia& paremmin ja ovat kiinnostuneita

oman taitonsa kehittdmisesta. (Syketta ladulle X062.)
Maastohiihdossa hyvan lajitekniikan takana on moalinen liikevarasto, liséksi tarvi-

taan hyvaa tasapainoa liikkuvan valineen paallgdapaino on hiihtotekniikassa kaiken

perusta. Niin perinteisen hiihdossa kuin vapaatigdatku tehd&an painon ollessa yhdel-
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l& suksella (Kaikki hiihdosta s.53). My6s hyva Bkanto eli riittdva voimataso ja liik-
kuvuus ovat tekniikan hallinnan edellytyksia. Vomnan kehitettava taidon ja tekniikan
ehdoilla. Voima varmistaa, etta taitoa ja tekniikkaoi kayttaa taloudellisesti myods
reippaissa vauhdeissa. (Kaikki hiihdosta s.52.)riugajan pidentyessa ja liikesarjojen
toistomaarien kasvaessa aiheuttaa vasyminen sstedhiikan heikkenemistd, jolloin
kestavyyden merkitys korostuu tekniikkaa yllapitda&ekijanéd. (Nakokulmia likunta-

pedagogiikkaan s. 410.)

5.1 Perinteinen hiihto

Perinteinen hiihtotyyli on kuntohiihtdjien suosiassapaaseen hiihtotekniikkaan verrat-
tuna vahaisempien voimavaatimuksiensa vuoksi se myps ensin hiihdon aloittajille.
Perinteisella tyylilla liike tapahtuu kahdessa &) suoraan eteenpain seka ylos ja alas.
Perinteisen hiihtotavan eri maastokohdissa kawtiéttéekniikoita ovat potkuton tasa-
tyontd, 1-potkuinen tasatyéntd, 2-vaiheinen vudtdhi oikonousu ja haarakaynti.

(Nakokulmia liikuntapedagogiikkaan s. 411.)

5.1.1 Valineet

Maastohiihdossa vélineistéd huolehtiminen on olemeraiosa harrastusta. Valineiden
tulee olla tarkoituksenmukaiset ja hyvat koskalditbn suora vaikutus hiihtotaitojen
oppimiseen nuorella. Suksen tulee olla helpostidattava; perinteisen hiihtotavan suk-
sissa hiihdettavyydella tarkoitetaan pidon saamigsppoutta, luistoa yhdella suksella
liv'uttaessa seka suksen yleista kasiteltavyytigksst valitaan hiihtdjan painon mu-
suksi voi olla hieman yli oman pituuden. Aikuisijenuorisohiihtéjilla sopiva perintei-
sen suksen pituus on 20-30 cm yli oman pituudenv&aovat myos erikseen vapaan ja
perinteisen hiihtotyyleille. Perinteisella hiihtgtdla sauvojen mitta on 0,83-0,86 kertaa
oma pituus senttimetreina. (Nakokulmia liikuntapgpatgiikkaan s. 403-405.)
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5.1.2 Tekniikat

Potkuttomassa tasatydnndssa&teenpain vieva voima tuotetaan kasien ja vartéion
haksilla ja se on perinteisen hiihtotavan nopekmiikka. Lahinn& sité kaytetédan tasai-

silla latuosuuksilla seka rytminvaihtoihin ja kiytgtksiin.

UbeZans

Kuva 4. Tasatyontta. (Kuva kirjasta Cross County Skiing23

1-potkuisessa tasatyonnossédella kuvattuun potkuttomaan tasatyontdon yhididte
jalkaponnistus ja se koostuu kahdesta tytvaihegsttkusta ja tyonnosta seké niiden
valiin sijoittuvasta kahdesta vapaasta liukuvaiteebata tekniikkaa kaytetaan tasaisel-

la ja loiviin ylamakiin.

%&}ﬁﬁﬂ Aw & ¢ \'

Kuva 5. 1-potkuista tasatyontoa. (Kuva kirjasta Cross @p&kiing, s.44.)

Vuorohiihto muistuttaa kasien ja jalkojen vuorottelusta johtlikeradoiltaan 1&hinna
kavelya. Sykli koostuu kahdesta vuoroittaisestanginsparista ja niiden valissa tapah-

tuvasta vapaan liukumisen vaiheesta. 2-vaiheistaohiihtoa kaytetaan lahinna loivissa

ylamaissa.
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Kuva 6. Vuorohiihtoa. (Kuva kirjasta Cross County Skiiisd38.)
Oikonousu on vuorohiihdon maastosovellus jyrkissa ylamaigsi&sa vauhdin hidas-

tuminen lyhentaa liukua ja kasien seka jalkojerskgitelyaikaa. Voimantuotoltaan ja

liikeradoiltaan oikonousu muistuttaa juoksua ylaegik

2C



Haarakayntia kaytetdan silloin kun nousu alkaa olla niin jyrkigdtei eteneminen on-
nistu oikonousulla. Haarakaynti poikkeaa muistarpeisen tekniikoista siing, etté suk-
sea ei liv'uteta, vaan sukset asettuvat lumeerkamdileen pieneen V-asentoon, ja

eteenpdin vieva voima tuotetaan kévelyn tai juokspaan askeltamalla.

5.2 Luisteluhiihto

Luisteluhiihto eli vapaa hiihtotapa on lisénnyt sisbaan viime aikoina kuntohiihtjien-
kin keskuudessa. Luistelutyylin etuja ovat vauhdikk ja monipuolisuus. Myo6s voitelu
on helpompaa, kun ei perinteisen tyylin tapaanitepitovoitelua, vain luisto. Vapaas-
sa hiihtotavassa liike tapahtuu kolmessa tasosgaaan eteenpain, ylos ja alas seka
sivulle. Tekniikoita ovat sauvoitta luistelu, peistelu, 1-potkuinen tasaluistelu el
Mogren ja 2-potkuinen tasaluistelu eli Wassbergyaroluistelu. (Nakékulmia liikun-
tapedagogiikkaan, s.411-412.) Luistelussa voimdttaat ovat huomattavasti pidem-
pia kuin perinteisen potkussa. Koska suksi kaahigynan kantilleen, voima on tarkeaa
suunnata potkussa kohtisuoraa suksea vasten njgitaii ei kierry liikaa sisaanpain.
Luistelupotku alkaa keskilinjalta vartalon alta sek liukuessa tasapohjalla. Potkuun
saadaan puristusta ja pituutta kun hiihtgja painapiotkun alussa ensin alaspain. Suk-
sen kaantyessa kantilleen sivulle suuntautuva fogrisiottaa eteenpain vievaa voimaa.
Kaikissa luistelutekniikoissa sauvatyontd suunnmata@na mahdollisimman suoraan
taaksepain ylavartalon kiertoliiketta valttaen. tdbon painopisteen liikkkuessa ylos ja
alas, lantion ojentuminen ja potkuun alaspain pladdéaminen tuovat tehoa sauvatyon-

toon ja ponnistukseen. (Kaikki hiihdosta, s.57-58.)

5.2.1 Valineet

Vapaan hiihtotavan suksessa hiihdettavyydella tetaan suksen vakautta eli sitd
kuinka hyvin suksi hiihdettdessa kulkee suoraarksesu luistoa yhdelld suksella

liv'uttaessa tasaisella seké yla- ja alaméessaiksgishiindettavyys on suksen yleista
kasiteltavyytta. Vapaan hiihtotavan suksea versatggerinteisen sukseen, siind pitaa
olla enemman alkujannitysta ja loppujaykkyytta, lauksia puristetaan yhteen. Vapaan

hiihtotavan suksen pituus on 10-15 cm yli hiihtgpitmuden. Junioreilla oikein valitut
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luistelusukset auttavat omaksumaan pitkia liukugatiwvat tekniikat. On tarkeaa, etta
luistelusuksen painealueet ovat riittavan kaukamgstaan, jotta suksi on suuntavakaa.
Liian 16ysilla suksilla on vaikea opetella nopeltastelutekniikoita. (kaikki hiihdosta,
s.57.) Luistelusauvojen tulisi olla perinteisen\sga pidemmaét, sopiva mitta on 0,88—
0,91 kertaa oma pituus senttimetreina. (Nakokultikantapedagogiikkaan s. 403—
405.)

5.2.2 Tekniikat

Sauvoitta luistelussaeteenpdin vieva voima tuotetaan jalkatyolla saewvdpvatessa
kasissa tai kyynarpaiden ja kylkien valissa. Taténtikkaa kaytetaan tasaisella ja loi-

viin alamakiin seka laskujen jalkeen vauhdin yltamiseksi.

2-potkuinen tasaluistelu eli "Mogren” on muunnos perusluistelusta ja on toiseksi no-
pein tekniikka. Sekin koostuu sauvatytnnosta jalkata liukuponnistuksesta. Olennai-
nen ero pidemman liukupituuden liséksi on, ettéd Magssa sauvatyont6 ajoittuu liuku-

vaiheen loppuun. 2-potkuista tasaluistelua kaytetagaisella ja loivissa ylamaissa.

e e e e e e

Kuva 7. Mogren. (Kuva kirjasta Cross County Skiing, s.49.)

1-potkuisessa tasaluistelussa eli "Wassbergissaasatydnnén omainen sauvatyont®
tulee jokaiselle potkulle ajoittuen liu’'un loppuassberg on nopein vapaan hiihtota-
van tekniikoista ja se vaatii vahvaa ylavartaloga 8aytetaan tasaisella ja loivissa yla-
maissa, kiihdytyksissa ja rytminvaihdoissa.

=T
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Kuva 8. Wassberg. (Kuva kirjasta Cross County Skiing, 3.50

Perusluistelu eli kuokka on ylamaennousutekniikka, loiviin ja jyrkempiinaghakiin

seka raskaalla kelilla hiihtdjan kuntotasosta migp. Vaativissa nousuissa se on ylivoi-
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maisesti tehokkain tekniikka ja kilpailuissakinasikaytetd&n paljon. Perusluistelussa
tasatyontdd muistuttava tyonto alkaa samanaikaig@sitopuolen liukuvaiheen kanssa.
Johtava sauva iskeytyy lumeen samaa aikaa potlkaisaiksen kanssa, ja suksi askelle-
taan mahdollisimman lahelle vartalon keskilinjaakima on kuitenkin suurempi kuin
muissa luistelutekniikoissa. Sauvatyontd tulee iwdiheen alkuun syklin ollessa epa-
symmetrinen. Sykli koostuu tydonnostéa ja kahdesi&ulponnistuksesta. Ylavartalo ei
kierry eika heilu sivusuunnassa ja vatsalihakdetuat tydta suoraan eteenpain. Hiihta-
jan kannattaa opetella kuokka molemmille puolijttei toinen potkusuunta jaa hei-
kommaksi eivatka puolierot lihasten voimassa kadléakokulmia likuntapedagogiik-
kaan, s.411-412 & Kaikki hiihdosta, s.61.)
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Kuva 9. Perusluistelu. (Kuva kirjasta Cross County Skiisg,7.)

Vuoroluistelu on hitain mutta toisaalta taloudellisin luistekrnékka. Vuoroluistelu
eroaa perinteisen hiihtotavan haarakaynnista vaia,ettd ponnistus ja kasityonto teh-
daan liukuvaan sukseen. Vuoroluistelua kaytetadmélssa yleensa silloin kun kuokka

tuntuu lilan raskaalta. Kilpailuissa tAméa on kukiererittéain harvoin kaytetty tekniikka.
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6 NUORI HIIHTAJA / URHEILIJA-ANALYYSI

Lasten ja nuorten valmentajien on tunnettava ajahsa fyysisen ja psyykkisen kehi-
tyksen yleiset seka yksildlliset piirteet ja suuahiava ja muokattava harjoitukset niiden
mukaisesti. Nuoren kehityksen herkkyyskausien &san huomioitava yksiléllinen
kehitysaste, joka samanikaisilla voi vaihdella jap& vuotta. (Syketta ladulle 1984
s.58.) lhmisen kasvu on suurimmillaan kahden ensirsem elinvuoden aikana ja hi-
taimmillaan murrosian kynnyksella. Murrosidssa tdpea pituuskasvupyrahdys on
suomalaisilla kiihkeimmillaan tytoilla keskiméari2-vuoden iassa ja pojilla noin kaksi
vuotta myéhemmin. Pituuskasvu paattyy tytoilla 1®den ja pojilla 18 vuoden idssa.
Painon kasvu taas on suurimmillaan noin puoli vai@ituuskasvun huipun jalkeen ja
voiman kasvuhuippu puoli vuotta painon kasvun hugppnyohemmin. Suomalaisilla
tyt6illa luonnollinen voiman kasvu on suurimmillagaskimaarin 13 vuoden ja pojilla
15 vuoden iassé; vaikkakin yksil6lliset erot voiedi suuria. (Urheiluvalmennus 2004
s.14.) Hiihdon oppimiselle olisi kannattavaa, jepdet harrastaisivat monipuolisesti
monia urheilulajeja ja harjoittelisivat erilaisiaitbja ja temppuja suksilla vaihtelevilla
laduilla ja rinteissa. Hiihtotaidon sailyttamisekaikehittdmiseksi olisi hyva ottaa huo-
mioon latujen monipuolisuus ja tekniikkalatujen soittelun onnistuvuus. (Syketta
ladulle 1984 s.60.)

6.1 Kehittyvan nuoren herkkyyskaudet

Lahes kaikissa lajeissa lajitaidon herkkyyskaudeit ak&dvaiheessa 7-12 vuotta; tuona
aikana tyttdjen ja poikien tulisi saada tutustuaniimolajeihin, jotta lopullinen lajivalin-

ta olisi helpompi tehd&a. Nuorten herkkyyskausiankdtaa hyddyntad. Tama tarkoittaa
sita, etta kun tiettyd ominaisuutta, kuten taitmpeus, notkeus, voima ja kestavyys, har-
joitetaan painotetusti tietyssa ikavaiheessa, lopullinen aikuisian suorituskyvyn mak-

simointi voi onnistua. Elimistd kasvaa ja kehitfywkéan aikavalin kuluessa (kuvio 1).
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Kuvio 1. Elimiston kypsyminen aikuisen tasolle (Urheiluvainmus 2004 s.401)

Hermosto kypsyy melko aikaisin, mikd mahdollist@étojen oppimisen varhaisessa
vaiheessa. Muut elimistdon osat kehittyvat voimalkkiagasta murrosiassa; silloin esi-
merkiksi voima- ja kestavyysharjoittelun vaikutukseat tehokkaimpia. Jos lajiryhméa
on tuossa vaiheessa tiedossa, vaikkei varmaallajma olisi tehtykaan, on tarkeéa har-
joittaa oikeita lihaksia. Kuvio 2. esittdd herkkiggsidet eri ominaisuuksille, mika auttaa
suoraan maadrittdmaan paaosin harjoittelun pairegdistet eri ikavaiheissa. (Urheilu-

valmennus 2004 s.400-402.)
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Kuvio 2. Poikien ja tytt6jen herkkyyskaudet. YlIh&altd ala&rjgstyksessa tai-
to/tekniikka, nopeus, nopeusvoima, maksimivoimaplieen kestavyys, anaerobinen
kestavyys, notkeus. Iké vaaka-akselilla kolmen amdilein. (Urheiluvalmennus 2004
s.402)

6.2 Hiihto harrastuksena

Hiihto on hyva ja helppo harrastus aloittaa piehgstaen. Suksien hankinnan jalkeen
voi kotipihaan hiihdella omat latu-urat tai jar@&tkoko perheen kesken hiihtoretkia
maastoon. Jos paikkakunnalla on vire& hiihtoseumaita, tarjoaa se suuren avun nuo-

ren hiihtoharrastukselle.

6.2.1 Hiihtokoulut ja hiihtomaat

Seurat jarjestavat hiihtokouluja usein jo hyvinkinorille, esimerkiksi Henri Hippo-
hiihtokoulut Osuuspankin sponsoroimana ovat jo dtaasta ylospain. Hiihtokoulujen
tarkoituksena on kerata hiihdosta innostuneitaidajasnuoria oppimaan enemman hiih-
dosta ja saamaan uusia jasenid seuroihinsa sekdasaatoa paikallisesta seuratoimin-
nasta. Hiihtomaat ovat monipuolisia lumella liikkiseen innostavia paikkoja, joissa
saa toisenlaisia virikkeita tekniikoiden ja taitojeppimiselle sukset jalassa. Ne ovat
lahilikuntapaikkoja, jonne pitéisi voida mennéih&tun talvi saapuu. Paras paikka hiih-
tomaalle on koulun laheisyydessa keskella vakitkatuetta. Hiihtomaita on rakennet-
tu joko kuntien tyévoimalla ja rahoituksella taiiftoseurojen omilla talkoovoimilla.

(Maastohiihdon suorituspaikat, s.22.)

6.2.2 Nuorten hiihtokilpailut, sarjat, matkat

Suomessa jarjestetddn maastohiihdossa vuosittaija $alpailuja paikallisista nuorten
hiihdoista aina MM-tason kilpailuihin. Kisoja jaggvat yleensa seurat, suurempia ta-
pahtumia varten perustetaan erillinen kisaorgatiga@ssa voi olla mukana useampia
seuroja, kuntia yms. Suomen Hiihtoliitto myontagan kansallisille ja sitd suuremmille

kilpailuille; liitto ja sen jasenpiirit koordinoivekilpailukalenteria, jotta valtyttaisiin pa-
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hoilta paallekkaisyyksilta. Piirikunnallisiin kilgaihin luvan myontaa kyseinen hiihto-
piiri. (http://www.hiihtoliitto.fi/maastohiihto/kilpailutoninta/ 1.12.2008) Maastohiih-

don kilpailutoiminnassa noudatetaan Suomen Hiitvwii kilpailusdantoja, ja kansain-

valisen toiminnan osalta noudatetaan Kansainvaligen FIS:n kilpailusaantoja.

Seura- ja piiritasolla jarjestettaviin kilpailuihon mahdollisuus siséllyttaa kilpailusarjo-
ja jo hyvinkin nuorille sivakoitsijoille innostuksta riippuen. Yleensa tavattavista lasten
sarjoista nuorimmat ovat 6-vuotiaat, joiden kilpailatka on vain puolesta kilometrista
kilometriin. Sen jalkeen ikaluokat jakautuvat kahdeioden vélein sarjoihin 8-vuotiaat,
10-vuotiaat, 12-vuotiaat ja niin edelleen erikségtbjen ja poikien Kilpailusarjat. Sa-
malla kilpailumatkan pituus kasvaa, kun tullaan hemmaksi. Normaalisti 14-
vuotiailla pojilla kisamatkana on 5 kilometrid, gauraavalla kaudella 15-vuotiaissa se
vaihtelee jo viiden ja kymmenen kilometrin valilBprinttikisat ovat tietenkin erikseen,
jotka ovat kilpailusta riippuen noin kilometrin. Kyaan kilpailumatkat karsivat huono-
lumisten talvien vuoksi, kun ei saada alkutalvdstaaan edes viiden kilometrin latua.
Tallaisissa tapauksissa hiihdetaan kasaan saahialémkkida ympéari koko kisamatka,

esimerkiksi kymmeneen kilometriin vaaditaan nelgriosta 2,5 kilometrin latua.

6.3 Tavoitteellinen huippu-urheilija

Nuoren hiihtajan taitojen ja fyysisen kunnon kef@isa, nuori innostuu yhéa enemman
panostamaan harrastukseensa. Kun harjoitusohjedmalgyy jonkinlainen suunnitel-
mallisuus, kuvastaa se jonkinlaista tavoitteelltsulajin parissa. Nuoren hiihtajan har-
joittelua kannattaa ehdottomasti tuolloin valvoaoigata jarkevasti; ellei vanhemmilla
ole tietotaitoa, niin sitten kyseessa on joku malmentaja esimerkiksi seurassa tai pii-
risséd. Tavoitteita kannattaa ja taytyy aina aspgéenet lahitavoitteet asetetaan pita-
maan motivaatiota ylla kohti paatavoitetta. Nuaritliintgjilla paatavoite voi olla jopa
vuosien paassa aikuisten tasolle siirryttaesskjnovalitavoitteet ovat esimerkiksi laji-

taitojen parantaminen seka tiettyjen kuntoaluekkgmttaminen.
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6.3.1 Nuorten harjoittelun perusperiaatteet

=» Monipuolisuus

Nuorena alle 15-vuotiaana on hyvé harrastaa paljpaisia lajeja. Runsailla eri liikkei-
den toistomaarilla lisataan likemallivarastoatgaiusien taitojen oppiminen tulisi ole-
maan helpompaa. Monipuolisesti kehoa kuormittamalk ja likuntaelimistd muok-
kautuu vahvaan peruskuntoon ja nain vammautumis leeikkaantumisriski pienenee.
Liian aikainen erikoistuminen omaan lajiharjoittetuvoi johtaa elinjarjestelmien yksi-
puoliseen kuormittumiseen, joka voi jatkossa régaitlajissa kehittymista tai pahimmil-
laan aiheuttaa erilaisia rasitustiloja (Harri Halkdiaen, ladkari-valmentaja Nuori Suo-

mi-seminaarissa).

=» Peruskestavyyspainotteisuus
Vahva peruskestavyyspainotteisuus taytyisi ollkéssa harjoittelussa 12—18-vuotiaana

kuitenkin niin, ettd nopeus- ja taitokorosteisuaByy myos.Tavoitteena on harjoittaa

nuori liikunnallisesti taitavaksi ja nopeaksi, mudt kestdvyysominaisuuksiltaan kovan

peruskunnon omaavaksi urheilijaksiPeruskestavyyspainotus takaa hyvan pohjan kes-

taa kovaa harjoittelua ja tulosten tavoittelua ngrimin tulevaisuudessa. Hopeasompa-
ikéan tultaessa on oltava tarkka, koska yksipualiigemonotoninen harjoittelu voi tu-

hota nopeusvalmiudet. Kestavyysharjoittelun ohellatehtava tarpeeksi sekd nopeus-
etta likenopeusharjoitteita. (Nuorten harjoittgduvalmentaminen, s.2, Maastohiihdon

B-valmentajatutkinto.)

=» Harjoitusmaarat

lan karttuessa ja nuoren kehittyessa harjoitusm@dulee olla riittdvan korkealla, jotta
urheilija pystyy saavuttamaan em. tavoitteet. Ssragorrastus antaa hieman suuntaa,
kuinka kussakin ikdvaiheessa harjoitusmaarienitatieta. Yksilolliset erot on kuiten-

kin muistettava seka kehityksessa etta harjoitstissa.

28



Taulukkol. Nuorten hiihtdjien vuosittaiset harjoitusméaéhukailtu lahteestd Nuorten

harjoittelu ja valmentaminen, s.2, Maastohiihdomdmentajatutkinto.

12-vuotiaana | 200 tuntia

14-vuotiaana | 300 tuntia

16-vuotiaana | 400 tuntia

17-vuotiaana | 500 tuntia

18-vuotiaana | 600 tuntia

19-vuotiaana | 650 tuntia

20-vuotiaana | 700 tuntia

21-vuotiaana | 750 tuntia

22-vuotiaana | 800 tuntia

Harjoittelumaarista voidaan olla montaa eri mie@inassa HS-ikdisen harjoittelu esi-
telméssaan Pohjola-ryhmien valmentajat Virtanedgeva Esittavat harjoitusmaariksi
ylaaste- ja hopeasompaikaisille noin 500-600 tumtiadessa, lukioikaisille 600-750
tuntia per vuosi ja yli 20-vuotiaille harjoitteluenemman kuin 700 tuntia vuodessa.
(HS-hiihtajan harjoittelu-esitys 2008.) Tamansuisgilta harjoitusmaarilla olisi lahjak-
kaalla urheilijalla mahdollisuus menestya. Pormastntaa hyvan kuvan nousujohteisuu-
desta, vaikkei nain sddnnénmukaisesti aina toirRtatavat harjoitusmaarat ovat kui-

tenkin tarkeita juniori-iassa.

=» Harjoittelun laatu

Harjoittelun ohjelmoinnissa on valtettava junnademif@ yksipuolisuutta; kannattaisi
kayttdd runsaasti mielikuvitusta harjoitteita suteiteessa. Nain toimittaessa nuorella
urheilijalla sailyy mielekkyys tekemiseensa. 15-vaasta eteenpéin on yha tarkedmpaa,
etta harjoittelu on lajinomaista lapi koko vuodé&n.kuitenkaan niin ettd ohjelma olisi
tadynna vain hiihtoa ja rullahiihtoa vaan niin, etdikki harjoitukset rakennettaisiin lajia
parhaiten palveleviksi esimerkiksi vaellukset, sQuhelonta, pyoraily, sauvaharjoituk-
set, hyppelyt, loikat... (Nuorten harjoittelu ja vaniaminen, s.3, Maastohiihdon B-

valmentajatutkinto.)

=» Eri hiihtotavat

Molempien hiihtotapojen (perinteinen ja vapaa) pasdinen harjoittaminen on tarkeaa,
vaikka osittain keskittyisikin kilpailutoiminnassain toiseen hiihtotapaan. Nykyaan
samat hiihtdjat menestyvat kansainvalisesti moldtarhiihtotavoilla, ja lisaksi myds
arvokisaohjelma seké& nuorilla etta aikuisilla jatkautasapuolisesti molempien hiihto-
tapojen kesken. Kahden eri hiihtotyylin monipuolisutuo lisatehoa harjoitteluun suu-
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remman lihaskunnon vaatimuksen vuoksi. Nuorellakimeilijalla tulee harjoittaa riitté-
vat voimatasot niin yla- kuin alavartaloon. (Kaikkihdosta 2008, s.52 & Nuorten har-

joittelu ja valmentaminen, s.4.)

=» Tehoharjoittelu

Riippuen valmentajan nékdkannasta, nuoren tehahgina toimivat eri harjoituslaji-
en kilpailutapahtumat ympari vuoden, joita ovatagset testit, hélkat, maastojuoksut,
suunnistuskisat; ehdottomasti myds lajinomaisevaanne- ja rullahiihtoharjoitukset.
Tehoharjoittelun osuus kokonaismaarasta on hywenipHS-ikaisilla se on pienimmil-
laan kasittaen erilaiset kilpailut, vauhtileikitelpelit ja seurantaa palvelevat testit. Kun
ikaa tulee lisaa, niin tehoharjoittelun maara kaskakonaisuuteen néhden. Jos harjoit-
telun on ollut nousujohteista, 19—20-vuotiaana helwittelun prosenttiosuus voi olla
jo aikuishiintajan tasolla; nain opitaan tottumdewvaan harjoitteluun. Juniori-idssa
liallisella kovatehoisella harjoittelulla voidassaada nopeasti hyvia tuloksia aikaan,
mutta niin ei rakenneta pohjaa tulevaisuutta jauigtken sarjojen tuloksia ajatellen.

(Nuorten harjoittelu ja valmentaminen, s.4, Maasolon B-valmentajatutkinto.)

=» Voimaharijoittelu

Perusvoimatasojen kehittaminen tapahtuu paaosiradeebonpainoa voimaharjoituk-

sissa apuna kayttaen. Kehitysta taytyy seuratawiin usein, noin kerran kuussa, lihas-
kuntotestein. Voimaharjoittelu taytyisi olla ympérotista, kuten kaiken muunkin har-

joittelun, jotta kesan ja syksyn aikana saavutgbimatasot eivat romahtaisi kesken
kilpailukauden liiallisen kilpailemiseen ja herlgggmiseen keskittymisen vuoksi. Ym-

parivuotinen harjoittelu on tarkeaa kaikille hiifité mutta eritoten nuorille, koska hei-

dan kohdallaan keskitytddn perusominaisuuksienttéhiseen pitkdjanteisesti ja nou-
sujohteisesti. (Nuorten harjoittelu ja valmentamines.4, Maastohiihdon B-

valmentajatutkinto.)

=» Harjoittelu lumella

Nuoren hiihtajan harjoittelun ohjelmoinnissa ork&#a jatkaa kautta lumiharjoitteluna
seka syksylla ettéd kevaalla. Syystalvella pyritadjharjoittelu aloittamaan hyvissa
ajoin, jolloin siirretdan sulan maan aikaan hartkitninaisuudet lajisuoritukseen. Lapin
lumileirit eivat kuitenkaan ole edellytys laadukkaan harjoitteluun; myds lumettomis-

sa olosuhteissa voidaan tehda hyvaa hiihtohatdjegttenonipuolisesti ja idearikkaasti.

3C



Kesalla tapahtuvat lumileirit tuovat mukavaa vdimiekesaharjoitteluun, mutta korkeil-
ta paikoilta haetaan vain lajituntumaa, eik& nieuirheilijoilla varsinaisia korkeanpai-
kanharjoittelun vaikutuksia. Kesahiihdossa juniteeovat selked tekniikkapainotus ja
vaihtelu p&éaosissa. Ympari vuoden lumileirit asettutarkeampéén asemaan mita
enemman nuori urheilijana kehittyy ja kasvaa aiss. Tuolloin myos kauden jatka-
minen kevaan kevathangilla auttaisi saamaan makitathan suuren osan vuoden har-
joittelusta oikeaan lajiharjoitteluun. Nuoret hifit ovat kevaalla usein kovin vasyneita
talven pitkaan kilpailukauteen, jolloin heidan kuwisi nauttia monipuolisesta ja rentout-
tavasta pidemmasta siirtymiskaudesta, kun taags#léa saataisiin kevathangilla ke-
vaan palautusjakso hoidettua osittain kevyelléhéajpittelulla hiljakseen hankia hiih-
dellen. (Nuorten harjoittelu ja valmentaminen, s.SVaastohiihdon B-

valmentajatutkinto.)

=» Harjoittelun rytmittaminen

Harjoittelun rytmittamisella pyritdan varmistamaharjoittelun progressiivisuus seka
riittdva palautuminen kovien jaksojen jalkeen. R on muistettava kenen tahansa
harjoittelua ohjelmoitaessa kaikilla tasoilla h#ttfjekaudesta rippumatta. Mita pidem-
malle urheilija harjoittelussa kehittyy, sitd rolakemin taytyy harjoittelua rytmittéaa
teho- ja maardjaksojen kanssa. (HS-hiihtgjan heejotesitys 2008.) Harjoitusrytmi-
tyksessa kannattaa kokeilla erilaisia vaihtoehtmtia |6ydettéisiin yksilollinen malli
jokaiselle urheilijalle. Kannattaa kokeilla myds itajaksoja kuin viikko, esim. 4-12vrk
nuorella. On uskallettava harjoitella paljon, muttgds palauttaa ja levata. Nuorelle on
tehtava selvaksi kuinka tarkeda henkilékohtaineadhuollon (venyttelyt, alku- ja lop-
puverryttelyt, aamulenkit jne.) hoitaminen on, kadtukaan ei saa hieronnastakaan pa-
rasta hyoétya lihashuoltoa laiminlydmalla. Oleeltiaensana palautumiseen kuuluu myds
ravintovarastojen taydentaminen oikeaoppisella gipuolisella ravinnolla. (Nuorten

harjoittelu ja valmentaminen, s.4, Maastohiihdomdmentajatutkinto.)

Rytmitysmalleja edeten suuremmasta kokonaisuugesteempaan ovat jaksorytmitys,
viikkorytmitys ja paivarytmitys. Vuosi voidaan jakasim. 13 jaksoon, mika tarkoittaa
reilua 28 paivaa, joka voidaan jakaa neljaan akkweion. Viikkorytmitys voi toimia
esim. rytmittamalla 2 kovaa ja 1 helppo harjoittéikko, 2:1. Paivarytmitys voisi sisél-
tdd 1-3 kovaa, 1 helpompi ja 1 lepopéaiva viikko@AS-hiihtajan harjoittelu-esitys

2008.) Vuorokausirytmitys on tarkeda myos nuorblibtajalle, vaikkei vuorokauteen
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sisaltyisikdan kuin yksi harjoite. Nuoren elamaattmva myds sdanndllistd harmoniaa

koulun, kavereiden ja vapaa-ajan seka treenierskans

=» Nuorten harjoittelun ohjelmointi

Nuorten harjoittelu kannattaa ohjelmoida riittawétjaan, koska koulu, koti, kaverit ja

muut harrastukset vaikuttavat suunnitelmien tekeems Suurten linjojen pitk&aikainen

ja pitkajanteinen suunnittelu on silti tarpeellisgaanndllinen laboratoriotestaus tulee
aloittaa 15-16-vuoden iassa. Niilla seurataan teiden saavuttamista ja harjoittelun
tuottavuutta. HS-ikdisen harjoittelua ohjelmoita@essinnattaa suoritettua harjoitusoh-

jelmaa tarkastella 2 viikon jaksoissa, seka laa@dliksi paivakohtaisia ohjelmia.

6.3.2 Hiihtajien testaaminen, lajinomaiset ja laboatoriotestit

Testaus on valmennuksen apuvéline ja testaussa lkélyttad harjoittelun apuvalineena.
Testit ovat tarkea apu valmentajille lajisuoritugiy seuraamisessa seka siihen vaikut-
tavien ominaisuuksien kehittymisessa. Valmentajaeastituloksien perusteella suunni-
tella urheilijalle sopivat yksil6lliset harjoitus@imat. Urheilijalle itselleen testit kerto-
vat myods harjoittelun onnistumisesta. Testitulokgi toteutuneen ohjelman vertaami-
nen antaa objektiivisen kuvan urheilijan kunnostanjahdollisista valmennuksellisista
virheista. (Rauni Suomela, 2005, Hiihdon valmengj®.) Yleisesti kuntotesteilla pyri-
tddn seuraamaan harjoitustilaa sekéa saamaan hiatmattelun vaikutuksista seka vink-
keja tulevan harjoittelukauden ohjelmien suunnittel. (Teuvo Ylikoski, llI-tason val-

mennuskoulutus.)

Erityisesti nuorten urheilijoiden testauksessa gsrkasvatuksellinen nakokulma. Tes-
tien avulla nuori urheilija oppii tuntemaan itsegankehonsa fyysisia ominaisuuksia.
Testit selventavat nuorelle myds hiihdon vaatimmir@isuuksia. Lisaksi testeilla on
psyykkinen merkitys. Hiihtdja voi saada jopa enemrnt itsestaan testeissa kuin kil-
pailuissa; tatd valmentaja voi kayttdd urheilijsankustimena. Psyykkinen merkitys
kasvaa, jos testin tulokset ja odotukset eivat &ah{Rauni Suomela, 2005, Hiihdon

valmentaja s.10.)

Laboratoriossa tehdyt testit ovat toistettaviaidegé ja helppoja vakioida. Kenttatesteil-

l& testataan urheilijoiden lajispesifisia ominaissia, joita voi muuten olla l[&hes mah-
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dotonta testata. Kuntotestit on pystyttava toisamp siksi testiajankohdan valinta ja
edeltavien harjoitusten vakioiminen on tarkeda.tetiavuutta parannetaan vakioimalla
kahden testia edeltavan paivan harjoittelu, ravatepo. Edeltavina paivina harjoittelu
tulisi olla normaaliin harjoitteluun verrattuna ke#td. Terveys on aina harjoittelemisen
ja kilpailemisen taustatekija. Testeilld voidaaadatietoa myos hiihtdjan terveydenti-
lasta, silla fysiologiset kuormitustestit voivatjpataa enemman kuin lepotilassa tehdyt
testit. Kestavyys, voima, nopeus ja liikkuvuus okaikki ominaisuuksia, joita hiihtaja
tarvitsee Kkilpailusuorituksessaan, joten naiden namsuuksien testaaminen palvelee
urheilijan valmistautumista kilpailukautta vart§Rauni Suomela, 2005, Hiihdon val-

mentaja s.10.)

Koti- ja seurantatesteja voi kehitella omia sekébksua paljon lajin parissa kaytettyja
kenttatesteja. Tarkeinté on seuranta, eli samejajéevoidaan suorittaa helposti vuosien
ajan samalle urheilijalle. Nain saadaan esillegpitlikavalin kehitys mm. lihaskunnos-
sa, kestavyydessd, nopeudessa, kimmoisuudesdkjavliudessa. Tulosten analysoin-
nissa tulee muistaa yksilollisyys ja verrata lukanomiin aiempiin arvoihin samana
ajankohtana kalenterivuodesta (Teuvo Ylikoski,agdn valmennuskoulutus). Monista
testeista on kyllakin olemassa viite- / tavoitegaygotka on saatu seuraamalla testattu-
jen hiihtdjien testituloksia aikaisempien vuosigalta. Tavoitearvot antavat suuntaa eri
ominaisuuksien kehittamistarpeille (Rauni Suom2@05, Hiihdon valmentaja s.10. &
Teuvo Ylikoski, Il-tason valmennuskoulutus.) Nudeetesti on todella hyva ja tehokas
harjoitus sekéa valmentajalle, testaajalle ja uijaié yhteinen opetus- ja oppimistapah-
tuma (Teuvo Ylikoski, ll-tason valmennuskoulutuginnen jokaista testia testattavalle
tulee selvittaa testin tarkoitus, testin suorityeehja mahdolliset kuormitusmallit. Li-
saksi palautetta antaessa tulkitaan testin tulokedtdollisimman hyodyllisessd muo-
dossa valmentajalle seka urheilijalle mahdollisiitearvoihin verraten. (Rauni Suome-
la, 2005, Hiihdon valmentaja s.10.)

Esimerkkeja kentté- ja laboratoriotesteista:

A) Palautumiskontrolli
- Ortostaattinen sykereaktio = pysty- ja malaolosykkeiden erotus
- Pirteys tunnin paasta herdamisesta aslaikeb

- Kehonmassa vaa’alla mitattuna kilogrammoina
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- 5 kilometrin palkojuoksu (AEK-10) = palaatiskontrollijuoksu

- Juoksusta merkataan yl0s aika, keskisykee asteikolla 1-5

Tasotestit

Tasotestit sopivat nuorisovalmennuksen tueksi,oitagkontrolleiksi ja tehoharjoituk-
siksi hopeasompaikaisista nuorten MM-ryhmaan sgakkatesteilla tarkkaillaan urhei-
lijan kestavyyden, voiman ja liikkuvuuden kehittystéi. Tasotestin tavoitteena on maa-
rittdd aerobisia ja anaerobisia sykkeita helpottantzarjoittelua eri tehoilla. Kestavyyt-
ta voidaan testata monin eri tavoin juosten, sanotessa ja rullahiihtéen, kuitenkin
tehoa jokaisella kierroksella tai nousulla nousgvesiten. Nuoremmilla hiihtgjilla riit-
tdd merkata muistiin syke ja kulutettu aika, lis&oédaan kayttad laktaatinmaaritysta
sormenpaaverinaytteesta. Perusmalli kaytannon etstiot toteuttamiselle on selkea:
ensin otetaan urheilijalta lepolaktaattinayte, pialkeen hiihtaja verryttelee hyvin noin
20 minuuttia. Sen jalkeen aloitetaan vakioidut fakset tai ylaméakinousut tehoa lisé-
ten, niin etta laktaattindyte otetaan aina lopuSg&e on yksinkertaisin merkitd muistiin
niin, ettd urheilija itse painaa sykemittaristadtiajat kierroksen alussa ja lopussa. Lak-
taatin maarittamiseen kaytetaan heti paikanpaakiaattimittaria esim. Lactate Pro.
(Rauni Suomela, 2005, Hiihdon valmentaja s.11.)

B) Tasoharjoitus (normaalimuodossa)

- 1,5 kilometrin mitattu matka helpohkollaledia (voi olla hiekkatieta, asfalttia...)

- Juoksusta merkataan ylos kierrosajat, kéltsivauhti, sykkeet

- kierrosten valilla minuutin tauko, vaikKektaattia otettaisikaan

- ensimmaisella kerralla viisi kierrosta t&id sanallisten ohjeiden mukaan, mista
saadaan lahes oikea maksimisyke (kavel@katen, juosten, reippaasti juosten
ja taysilla juosten)

- toisella kerralla voidaan laskea suoritk&sgt seuraavien lukemien mukaan:
1. kierros maksimisyke - 50-55; 2. kiemesksimisyke - 40-45; 3.kierros Maksi-
misyke — 25-35; 4.kierros maksimisyke —2(bja 5.kierros niin kovaa kuin voi.

- 13-14-vuotiailta otetaan jo maitohapotlgml kynnykset (2.-4.kierros) tarkentuvat

- 14-16-vuotiaana suositellaan mentavan ktooiotestiin suoraan maksimaaliseen
hapenottokyvyn testiin, jonka avulla kaikéstiarvot tulevat viela tarkemmiksi

- taso- ja mattotesti suhteellisen lahekk&wvaalla seka syys-lokakuussa
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C) Tasoharjoitus 5 x 1000m
- noin 1000 metria pitk&, mitattu helppo rawaéa voidaan juosta myos talvella
- ohjeet ovat samat kuin tasoharjoituksesedta taukoa ei pideta kierroksien
valissa
- tama on hyva kontrolliharjoitus ilman laktaatintausta
- jos 10ytyy oikea maksimivauhti, voidaan laskeakysvauhdit ja niitd vastaavat

sykkeet

D) Juoksuharjoitus
- 11-15-vuotiaille: 3km AEK, 3km ANK, 3km MAX
- 16-vuotiaille ja yli: 5Skm AEK, 5km ANK, 5km MAX
- jJuoksusta merkitaan ylos kierrosajatgalisykkeet ja syke kierroksen lopulla

- ajankohdat testille: toukokuu, elokuuppa, lokakuun puolivali

E) Rullahiihtoharjoitus
- noin 2,5kilometrin pituinen kivituhka thlekkapohja maastorata
- alle 16-vuotiaat: 1 x AEK, 1x ANK, 1 x M@
- 16-vuotiaille ja yli: 2 x AEK, 2x ANK, & MAX
- hiihdosta merkitaan ylos kierrosajat gskisykkeet ja syke osuuden lopulla
- kyseista testia voi helposti jatkaa tedrgituksena
- ajankohdat testille: toukokuu, elokuukualsyyskuun loppu

D) Sauvarinneharjoitus
- 3-5 minuutin kuormitus
- 13-16-vuotiaille: 3 x AEK, 2x ANK, 1 x MA
- yli 16-vuotiaille: 3 x AEK, 3x ANK, 2 x MX
- merkitddn ylés nousuajat ja keskisyklesdta syke rinteen huipulla
- kyseista testia voi myos jatkaa tehohtuksena
- ajankohdat testille: elo- syys- loka- ifjarraskuu)
(Testit Teuvo Ylikosken opsinateriaaliesimerkkeja.)

Maksimaalisen suorituskyvyn testaaminen juoksumatda

E) Epasuora mattotesti juosten
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Nuorten hiihtgjien maksimaalista suorituskykya iaigan epésuoralla mattotestilla, joka

tehddan uupumukseen saakka tai kun testattavaahtdetin keskeyttad. Testissa mita-

taan urheilijan maksimisyke, tehty tydomaara milidina ja maksimiaika. Ennen testin

aloittamista urheilija verryttelee vahintaén 20 mittia aerobisesti. Nuorilla hiiht&jilla

juoksumattotesti tehdaan kahden minuutin kuormiestaila. Maastohiihdossa tama

testi toimii valtakunnallisena lahjakkuuskartoiteks, jolloin nuori tietdd oman kesta-

vyyskuntonsa muihin samanikaisiin tyttdihin tai kioi verrattuna. Tama testi kuuluu

patteristoon usein urheilulukioihin pyrittaessajmeskiksi Vuokatin hiihtolukioon.

Maksimisykkeen perusteella arvioidaan kestavyydenosa-alueet sykkeina. Palaut-

teessa kerrotaan urheilijalle eri alueiden kynnigkegt seka harjoitussykealueet.

Viitearvot Viitearvot
TYTOT POJAT
luokka tyo aika luokka tyd aika
5 >64 >9:50 5 >72 >11:40
4 63-61 9:49-8:01 4 72-70 | 11:39-10:01
3 61-57 8:00-6:40 3 70-67 10:00-8:01
- 57-55 | 6:39-5:30 2 67-64 | 8:00-6:41
1 55> 5:30> 1 64> 6:40>
KUORMITUSMALLI - TYTOT Kuormitusmallitaulukoissa nékyy kulunut aika
ailkaiminl v/ kuima |~ vO2 (min), maton nopeus ja kulma (v/kulma) ja
0-2 8,5/6 49 teoreettinen hapenkulutus millilitroina minuutissa
2-4 9,3/6 53
4-6 95/65 57 painokiloa kohti (ml/kg/min). Juuri kyseisia
6-8 10,0/6,5 61 K it leia kavtetis | | hmi
810 [100/70| 64 uormitusmalleja kaytetaan aluevalmennusryhmien
10-12 | 105/70| 67 ja urheilulukioiden paasykokeissa. (Rauni Suomela,
12-14 | 11,0/7,0 70 . .
1416 | 11.0/75| 73 2005, Hiihdon valmentaja s.11.)

KUORMITUSMALLI - POJAT

aika/min| v/ kulma vO2
0-2 95/6 55
2-4 10,3/6 59
4-6 10,5/6,5 64
6-8 11,0/6,5 67
8-10 11,0/7,0 70
10-12 | 11,56/7,0 73
12-14 | 12,0/7,0 77
14-16 | 12,0/7,5 80

F) Suora maksimaalinen mattotesti

Aerobisen kestavyyden suoria mittausmenetelmia
on seka lyhyita (kuormitusportaat 30-60s) etta pit-
kia testeja (kuormitusportaat 2 tai 3min); molem-
missa kuormitus aloitetaan matalasta tydtehosta.

Suorissa testeissd epdasuoriin verraten mitataan

lisdksi hengityskaasumuuttujia erityisella hendibasuanalysaattorilla seka otetaan

laktaattindytteita sormenpéaverinaytteista. Namharla voidaan erityisen tarkasti maa-

rittdd maksimaalinen hapenottokyky seka kynnystejotha kuvaavat submaksimaali-

36



sen kestavyyden tasoja. (Kuntotestauksen kasilsrj@4—65.) Hiihtajat ja muut suksilla
etenevat suorittavat suoran testin sauvakavelyiiki etenee maksimaalista loppua
kohden sauvajuoksuksi. Testauksen kuormitusmakirugiana on hiihtgjien aineen-

vaihdunnallisten tekijéiden mittaaminen. (Kuntotegtsen kasikirja, s. 66.)

G) Voima-, liikkuvuus- ja kimmoisuusominaisuuksientestaaminen

- nuoren hiihtdjan voimaominaisuuksien tesiaassa kaytetdan vatsalihasten
maksimaalista voimatestia lisdpainoja nistekana kayttaen ja vatsalihasten
lihaskestavyyttd mittaavaa toistotestidesi minuutin aikana

- vatsalihasten maksimivoiman ja lihaskest@eyyvalilla vallitsee yhteys, joka
edelleen vaikuttaa tasatyonnon voimakkuusské keskivartalon hallintaan

- kasien ja ylavartalon voimaa mitataan peplikinerruksella ja leuanvedolla

- penkkipunnerruksessa kuormana levytangosgaiolet urheilijan painosta ja
maksimisuoritus on minuutin aikana tehtyjeistojen maara; leuanveto mittaa
kasien koukistajien voimaa

- likkuvuuden mittaamiseen kaytetaan pitksspagaatia

- Kimmoisuusominaisuuksia ja nopeaa voimamnbkykya testataan mm. 5-loikalla

(Rauni Suomela, 2005, Hiihdon valmentaja s1B2}-

6.3.3 Nuorten valmentaminen

Valmentajana olo ei ole vain harjoitusohjelmieneiekstd, itse asiassa se on vain pieni

osa koko valmennustapahtumaa. Nuorten valmentajalaitaan hyvin paljon moni-

puolisia taitoja kuten auktoriteettia, ammattitajtiasvatuksellisuutta ja luottamukselli
suutta. Parhaimmillaan valmennussuhde on molemroligta ystavyytta, yhteistyota ja
avunantoa. Valmentajalta edellytetdédn myds avoitaunnien mahdollisten heikkouk-
sien tunnustamisen osalta. Kaikkitietava ei koskaarolla, mutta yhteistyota tekemal-

& monien tahojen kanssa nuoren hyvéaksi saadaanjaituloksia aikaan.

= Auktoriteetti
Valmentajan on oltava uskottava kaikissa toimissaaroltava selva johtaja, mutta eh-
dottoman oikeudenmukainen ja tasapuolinen varsirddahtelevien murrosikaisten

kanssa. Nuori on usein epavarma itsestaan jaseevitalmentajan tukea ja turvaa. Tata
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helpottaa my6s hyvat ja avoimet valit hiihtdjanhesseen. (Nuorten harjoittelu ja val-

mentaminen, Maastohiihdon B-valmentajatutkinto.)

= Ammattitaito

Valmentajan taytyy pystya helposti ja yksinkertatsg@erustelemaan asiat hiihtajille,
mik& helpottaa hiihtdjad jaksamaan yli vaikeidekogn, kun tavoitteisiin yltaminen
vaatii pitkajanteista ja joskus jopa pitkastyttakiaéyotd. Valmentajan on oltava neu-
vottelu- ja keskustelukykyinen. Hanen pitdd osatankella ja myos uskallettava ja
osattava sanoa vaikeatkin asiat julki; tulee pygtiy@maan omat linjansa ehtona pitka-
janteisen toiminnan onnistumiselle. Ammattitaitdamuluu myds itse osata ainakin val-
taosa asioista, joita hiihtgjalta vaatii ja hanelpettaa. Varsinkin tekniikkaopetuksessa
tama on tarkeaa. Valmentajan kuuluu kehittya jatié@itseaan urheilijan mukana.

(Nuorten harjoittelu ja valmentaminen, Maastohiind®valmentajatutkinto.)

=» Kasvatuksellisuus

Kasvatuksen kannalta on tarkeaa, ettéa valmenttgtimika milloinkin kuuluu murros-
ikaisen kayttaytymiseen ja kehitysvaiheeseen. Naltytaan turhilta ristiriidoilta nuo-
ren henkisen kasvun vaikeina aikoina. Nuori hid@téjtaa helposti mallia valmentajas-
taan ja valmentajansa kayttaytymisesta. Siksi téki#énon suuri merkitys ja valmenta-
jalla suuri vastuu nuoren kasvattajanakin. Hyvaatakayttaytyminen, terveet elaman-
tavat jne. on syytd muistaa. Valmentajan taytyyrkestaa ja innostaa nuorta; positiivi-
nen asenne antaa hyvan pohjan kaikkeen tekemi@eearten harjoittelu ja valmenta-

minen, Maastohiihdon B-valmentajatutkinto.)

=» Luottamuksellisuus

Valmentajaa sitoo eraanlainen vaitiolovelvolliskaskesta siita, mita han tietaa urheili-
jasta ja hanen elamastaan. Kerran menetettya oo on todella vaikea saada takai-
sin. Jos nain kay, menetetddn myos pohja koko valmstyoltd, joka nojautuu luotta-

mukseen. Yhteinen ponnistelu vaatii rehellisyyt@emmin puolin. (Nuorten harjoitte-

lu ja valmentaminen, Maastohiihdon B-valmentajaittk)
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7 PSYYKKISET TEKIJAT HIHTOURHEILUSSA

Kestavyysharjoituskeinot yleensa valitaan niidedetmakoisten fysiologisten vaiku-
tuksien perusteella. Yhta tarkeda on kuitenkiraestén vaatimusten psykologinen vai-
kutus seké niiden tahdonomainen hallinta. Jokarsémentajan tulisi tietda mita kesta-
vyysharjoittelu vaatii urheilijalta psyykkisestivikka psyykkista kuormitettavuutta voi-
daan kohottaa ja kuinka kaytetyt harjoitusmenetelngikuttavat lajille tyypillisten

psyykkisten ominaisuuksien kehittymiseen. Mita lke@api taitotaso sita tarkeammaksi
huippusuorituksen kannalta muodostuvat psyykkiseinaisuudet, (vertaa esimerkiksi
arvokisat). Eri urheilulajit eroavat huomattavastisistaan psyykkisten vaatimusten

suhteen.

Psyykkiset tekijat, joiden katsotaan olevan hyddil maastohiihdossa: itseluottamus,
pitkdjanteisyys, rohkeus, periksi antamattomuustypg/sten sietokyky, stressitilantei-
den hallinta, tavoitteiden asettelukyky, luovuuskentava ajattelutapa, rentoutumisky-

ky, rauhoittumiskyky ja keskittymiskyky.

Huippusuorituksen psykologisia luonteenpiirteitékyndssa hiihdossa on monenlaisia;
on hyva, jos urheilijalla ei ole pelkoa epaonnissgsta; han pystyy taydellisesti keskit-
tymaan suoritukseensa; suoritushelppous — automasiboritus, tunteet ja vireystila

ovat urheilijan omassa kontrollissa, hanen aja@ansa on optimistinen ja rakentava

ja hanella on korkea itseluottamus.

7.1 Hiihtolajien psykologinen analyysi

Hiihtgjan luottaminen valineisiin ja ulkoisiin olokteisiin on tarkeaa. Sprintissa hiihta-
jan taytyy hallita suoritusta edeltava psyykkinégtgly; millainen hénen vireystilansa
on, milla taktiikalla han lahtee kisaan jne. Stajéilkeen kilpailijalla on vahemman teh-
tavissa kuin pitkilla matkoilla, mika tarkoittaa&i etta hiihtajan taytyy reagoida mah-
dollisimman nopeasti kanssakilpailijoiden suoritikshanella on oltava vahva itseluot-

tamus, kyky nopeaan ja aggressiiviseen toimintaiéd paatoksentekoon ja myds pys-
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tyttava reagoidaan akillisiin toimintastrategioidemutoksiin. Ympariston tehokas ha-

vainnointi ja tietoisuus ymparilla tapahtuvistacesia ovat tarkeita.

Keskipitkilla matkoilla, viidesta viiteentoista kinetriin toimintatapa on sprintin ja pit-
kien matkojen yhdistelma. Hiihtajalla taytyy ollgky tehda nopeita toimintastrategioi-
den muutoksia, hanen taytyy huomioida kehon sis&skd ympariston arsykkeet ja
mielen hallinta taytyy olla vakaa. Huippuhiihtgjdayttavat apunaan erilaisia

harjoitteita, kuten itsepuhelu, ajattelun koordiribja hengitystekniikat.

Pitkilla matkoilla 30-50 kilometriin kilpailuaset®la on psykologisesti aivan erilainen.
Urheilijalla on mahdollisuus korjata matkan aikeaal&usuorituksen heikkouksia. Kil-

pailu ratkeaa pidemmalla aikavalilla, jolloin kueenkin tilanteeseen sopivan taktiikan
hallinta, karsivallisyys, pitkajanteisyys ja tavegllisuus ovat hiihtdjan kykyjen avain-

asemassa. Pitkdn matkan kilpailussa vasymistilattewainen saattaa vaikuttaa paljon-
kin tulokseen. Mentaalinen vasymystila taytyy wdit siirtda sisdisesta ulkoiseen
esimerkiksi kivusta latuprofiiliin. Metodeina voivauttaa vaikka itsepuhelu, avainsanat

seka mielentyhjennys. (Psyykkinen valmennus hiititeilussa 2003, s.15-34.)

8 NUOREN HIIHTAJAN RAVITSEMUS

Urheilevan 10-16-vuotiaan nuoren ravitsemus einra kokonaistarpeeltaan eroa
aikuisten tarpeesta. Kuitenkin kasvu lisda energgaenergiaravintoaineiden tarvetta
kehon painokiloa kohti laskettuna. Erityisen rucddean noudattamiseen ei ole syyta,
jos nuori on terve, han kasvaa ja kehittyy nornstiaieké menestyy harjoittelun edel-
lyttamalla tavalla. Seka nuoren urheilijan kasviéd suorituskyvyn turvaa suositusten
mukainen, monipuolinen ruokavalio. Ainoastaan Udseioritusten ja harjoitusten tuo-
ma syklisyys ohjaavat ravinnon maaraa ja ajoitbhgtanan erilaiseksi kuin normaalisti.

Vanhemmilla on vastuu huolehtia aamupalan, passilija iltaruokailun ravitsevuudes-
ta ja monipuolisuudesta. Nuoren itsensa tulisi ymi&&é kouluruokailun merkitys, ja

oma vastuunsa aterioiden, eritoten valipalojen omasessa jarjestamisessa. (Urheili-

joiden ravitsemussuositukset s. 43 & Holmstrom-Mip®007.)
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Hikoilu, lihasten palautuminen, kudosten rakentwemija kehittyminen seka lisaantynyt
energiantarve ovat tarkeimpia asioita joiden takiaren ruokavalio kovan harjoittelun
mydta muuttuu. Energiaravintoaineista hiilihnydraggttarvitaan lihasten glykogeeniva-
rastojen taydentamiseen seka palautumisvaiheegsutt@maan lihaksistoa toipumi-
sessa raskaan fyysisen suorituksen jalkeen. Hatjait lisdantyessa paivittdinen ener-
giantarve kasvaa ja samalla kasvaa proteiiniennsadarve. Rasvan tarve ei lisaanny,
joten rasvaisia ruokia tulisi silloinkin sydda kahtlella. Runsas hikoilu aiheuttaa juo-
misen tarpeen lisaantymista; riittdvan nesteen &mm ja sen ajoitukseen nuorenkin

urheilijan tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. @Hnstrom-Nippala 2007.)

Jotta nuori oppisi sydmaan kohtuullisesti, monimesti ja tasapainoisesti hanen tulisi
tutustua eri ravintoaineiden merkitykseen ihmiskeboiminnassa ja ymmartaa miten
keho toimii. Sisaistamalla terveellisen ravitsenarksnerkityksen, nuori osaa suunnitel-
la itselleen parhaiten soveltuvat ateriarytmitkgosopivat omaan urheilijan aikatauluun
koulun ja harjoitusten kanssa sopusoinnussa. Ateedigi jakaa tasaisesti pitkin paivaa,

ja urheilevan nuoren tulisi nauttia ravintoa vaairt 3-4 tunnin vélein, jolloin paivan

aikana syotaisiin 5-7 ateriaa. Hyva jaottelu aibeieon aamiainen, lounas, paivallinen,

1-3 terveellistd valipalaa ja iltapala. Valipalojemerkitys todellakin on suuri, koska

niilla juuri voidaan rytmittaa syomista harjoittelasettamien vaatimusten mukaiseksi,
ja elimistd pystyy varastoimaan ravinnon hiilihyaltia ja proteiinit tehokkaimmin li-

haksiin.

Taulukko 2. Paivittainen energiantarve. (Holmstrém-Nippala 2p07

Ika Pojat kcal/ vrk Tytot kcalirk
12-15v 2340-2700 kcal 2080-2290 kcal
16-17 v 2870-3200 kcal 2370 kcal

Naisten ja tyttbjen ravitsemukseen liittyy seikkgjatka on syyta huomioida mahdolli-
sessa ravitsemusohjauksessa. Kuukautiskierron ékanjlkeen nuori nainen menet-
tdd kerran kuukaudessa vuodon yhteydessa runsaatia. TAman takia raudansaanti

on oltava erityisasemassa suojaravintoaineidensaantioitaessa. Hemirautaa saadaan
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lihasta, kalasta ja sisaelimista. C-vitamiini e@lfistaudan imeytymista, joten tuoremehut
tai hedelméat ovat hyvia jalkiruokia ja vélipaloj@ekéa pojilla etta tytéilla kalsiumin-
saanti on oltava runsasta, silla luumassa keh2f/ykavuoteen saakka, maksimaalinen
luumassa 35-vuoteen asti, jonka jalkeen luumashkéeli@n huokoistuu. Luuston hy-
vinvoinnin kannalta D-vitamiini auttaa kalsiumia egtymaan. Jos maitotuotteiden
syominen on niukkaa, kannattaa kayttéa kalsiumliaéetteina. (Holmstrom-Nippala
2007.)

8.1 Ravintoaineiden merkitys elimistolle

Hiilihydraatit ovat fyysisen aktiivisuuden keskeinen energiarddhuiden osuus ja
merkitys korostuvat liikunnan tehon kasvaessa. #agstta vaativissa lajeissa hiilihyd-
raattien tarve on suurin. Kuitu on imeytymatontditydraattia, jota on paljon kasvi-
kunnan tuotteissa, marjoissa, hedelmissa ja ruédeé ynna muussa sellaisessa. Hiili-
hydraatteja saa paljon leivastd, muroista, puwpistysleistd, perunasta, makaronista,

hedelmisté ja marjoista. (Liikkujan ravitsemus &limstrom-Nippala 2007.)

Proteiinit ovat urheilijalle tarkeitd, jotta voitaisiin tunzalihasten ominaisuuksien ke-
hittyminen, vastustuskyvyn yllapito ja normaali hmnitoiminta. Liian v&h&inen prote-
iiniensaanti siis heikentaa suorituskykya, kehiéygtalautumista ja lisda sairastumisris-
kia. Proteiinintarve lisaantyy erityisesti koviearfoitusjaksojen aikana. Proteiininm&a-
ra voi olla riittdmatonta kasvisruokavaliota noudeilla, eikéd nuoria tulisi kannustaa
kasvisruokavalioon ainakaan ilman ravitsemusasrdijm ohjeita. Hyvankaan kasvis-
ruokavalion ei tiedetéd antavan etuja hyvin koosteit sekaruokavalioon verrattuna.
(Urheilijan ravitsemussuositukset s.43—-46.) Protgd saa lihasta, kalasta, kanasta, ka-
nanmunista, maitotaloustuotteista, viljasta, stajgs muista palkokasveista. (Holm-
strom-Nippala 2007.) Urheileminen lisaa erityisasstka proteiinien etta hiilihydraattien
tarvetta lapsilla ja nuorilla. On erityisesti huaitava, etta proteiinien saanti on riittava,
koska rakennusaineita tarvitaan paljon kasvuunejasittymiseen; liséksi harjoittelu it-
sestaan kiihdyttaa proteiinisynteesia. Kasvavasdapa nuoren proteiinin tarve paino-
kiloa kohti on harjoittelemattomilla ja urheilewlinuorilla suurempi kuin aikuisilla (2-

4g/painokilo/vrk). (Urheiluvalmennus 2004, s.31.)
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Rasvaatarvitaan energianldhteena, normaalin hormonitoran yllapidossa seka ke-

hon valittajaaineiden tasapainossa. Rasvaa kaptditégsten sisdisista rasvavarastoista

energiaksi likunnassa ja sukupuolihormonien totawm. Urheilija tarvitsee siis myos

rasvaa ravinnostaan, eritoten hyvéanlaatuista kaewiin rasvaa ja kalarasvaa. Hyvia

rasvoja saadaan valitsemalla kasvisoljyja tai —ga@ineja paivittain ja syomalla kalaa

mielellaan kaksi kertaa viikossa. (Holmstrém-Ni@pa007.)

Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, kivenndis- ja hivenaineet. Joskavalio on kas-

vuun ja kulutukseen nahden riittamaténta saadaadsniydennakaoisesti lian vahan

suojaravintoaineita. Vitamiinien ja mineraalien figallinen saanti heikentaa terveytta

ja suorituskykya. Monipuolinen ruokavalio ja riit& energiansaanti terveellisesta ruo-

asta turvaa kaikkien suojaravintoaineiden saanmhédrkeimmét suojaravintoaineiden

lahteet ovat hedelméat, marjat, kasvikset, pahkisi&menet, taysjyvavilja, maitotuot-

teet, kala ja liha.

Taulukko 3. Ravintoaineiden saantisuositukset. (Holmstrom-dip®2007 & Urheilu-

valmennus 2004 s.31, 145-166.)

Ravintoaineet

kestavyyslajit, palloilulajit, maiklf

Hiilihydraattien saantisuositus %
kokonaisenergiasta

50-60 % yleisesti ja urheilijan suositus jo

60-75% vuorokauden kokonaisenergiasta.

Hiilihydraattien saantisuositus g/painokilo/ v,

rikd-10g / painokilo / vrk riippuen kuinka ko-
vaa urheilija harjoittelee.

Proteiinien saantisuositus % kokonaisenerg

ta

ab—-20 % urheilijoiden saantisuositus

Proteiinien saantisuositus g / painokilo/ vrk

1,2-1,5 g/ painokilo, mutta joissain lahte
sa jopa 2-4g / painokilo / vrk (Urheiluval-
mennus 2004, s.31)

Rasvan saantisuositus % kokonaisenergias

1&20—-30 % ja tasta maarasta 70-80% tulis
olla tyydyttyméttémien rasvahappojen

pa

S_

muodossa.
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Rasvan saantisuositus g / painokilo/ vrk 1,5-2¢g / painokilo / vrk, mutta joissain lah
teissa suositellaan urheilijalle harjoituskay-
della 0,5-1,5g/vrk maaraa.

8.2 Kilpailujen ja palautumisen aikainen ravitsemus

Nestetasapainosta huolehtiminen on tarke&aéa ikatsorkatta. Kasvavalle urheilijalle
paras juoma kilpailuissa on vesi, jos nuorten kilppgeivat ole niin pitkia ja kovatehoi-
sia, ettd urheilujuomien hiilihydraatteja ja elekyytteja tarvittaisiin. Kilpailuissa nuo-
rille voi suositella veden ohella urheilujuomiatkia on laimennettu 2-3 kertaa valmista-
jien ohjeita runsaammin, eli joiden hiilihydraaitgpsuus on vain 2 %. (Urheilijoiden
ravitsemussuositukset s.45-46) Rasituksen aikaiastevaje vaihtelee henkilén koosta
ja suorituksesta riippuen puolesta jopa kolmeeadit tunnissa. Pitkén urheilusuorituk-
sen aikana tulisi nauttia nesteita noin 0,6—1j@dittunnissa estaakseen ainakin pahin
nestevaje. Liikunnasta aiheutunut nestevaje on Rgvita juomalla noin 1,5-kertainen
maara nestettd rasituksen jalkeen seuraavina mantdiestevajeella tarkoitetaan hien
mukana menetetyn nesteen ja liikunnan aikana nautiéstemaaran erotusta. Hien mu-
kana menetetyista elektrolyyteista natriumilla aorén rooli nestevajeen palautumises-
sa. Natriumlisa juomassa lisda elimistoon jadvaman osuutta 10-20% ja pienentaa
siten tarvittavan juoman maaraa. Sopiva natriuménaimassa on 30—60 mmol/l, joka
vastaa noin 1-2g ruokasuolaa litrassa nestetté&engke natriumia saadaan aivan riitta-
vasti ruoasta. Lisaksi urheilujuomien natriumpitmidet ovat alhaiset mutta riittavat 5-
30mmol/l, mutta runsaasti hikoiltaessa niihinkini Visdtd suolaa n. 1g/l. (Liikkujan

ravitsemus, s. 278.)

Kilpailtaessa kovatehoisesti hiihto sujuu parhgitam ruoansulatuskanava on mahdol-
lisimman tyhja ja verensokeripitoisuus on normaabrituksen aikana. Kilpailun aikana

vatsalaukussa ja suolistossa oleva ruoka saattedaharheilusuoritusta aiheuttamalla
vastavaivoja ja jopa ripulia tai oksennusta. Korkegiensokeripitoisuus suorituksen
alussa voi pitkén kilpailun aikana johtaa hypoglykaan (vasymys, heikkous, tarkkaa-
vaisuudenpuute) eli alhaiseen verensokeripitoigmtiikunta ja korkea verensokeripi-

toisuus yhdessa tehostavat liikaa sokerin siirttdnigeresta lihakseen. Karamellit tai

suklaa eivat siis ole parasta verensokeripitoisiemksiostamiseen ennen kilpailuja.
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Myoskaan energiajuomat tai makeat mehut eivat atégita juuri ennen kilpailua; pa-
ras janojuoma on vesi. (Kuopion yliopiston liikuldt@ketieteenperusteita - opintojakson
oppimateriaali, 22.12.200&tp://ffp.uku.fi/intro/ennenkil.htm)

Tarkeinta on, ettei syo liikaa, koska suuri atedéand poistuu vatsalaukusta hitaasti, ja
runsas hiilihydraattimééara saattaa kohottaa vekamgoliikaa. Hiilihydraatit imeytyvat
ruoasta nopeimmin ja rasvat hitaimmin, joten kilpaiedeltavan ruoan kannattaisi si-
saltdd enimmakseen hiilihydraattipitoisia ja jonkuarran proteiinipitoisia ruokia.

(22.12.200&nttp://ffp.uku.fi/intro/ennenkil.htn) Hiihtdjan hyva aamiainen sisaltaa esi-

merkiksi puuroa, muroja, myslia, viilid, jogurttieeipdd, hedelmia ja marjoja. Leivalla
voi olla myos vahan kasvismargariinia ja juustaaeikkelettd seké vihanneksia. Juo-
mana kasvavan nuoren kannattaa nauttia maitotteokteten maitoa tai piimaa. Kuitu
on imeytymatonta hiilinydraattia, eika sitd sen ksickannata ainakaan suuria maaria
nauttia kilpailua edeltavalla aterialla, koskaesitruoka ei sula tarpeeksi nopeasti. Jot-
kin lahteet suosittelevat valttamaan suurissa reéénnarjoja, hedelmia ja muita kasvi-
kunnan tuotteita. (22.12.2008tp://ffp.uku.fi/intro/ennenkil.htn Muutoinhan kuitu on

todella hyvaksi terveydelle sekd pitda kyllaisyydetunteen kauemmin.

Raskaan liikunnan aikana urheilijan kehosta haihteatettd hien ja uloshengityksen
mukana, lihaksista ja maksasta kulutetaan hiilibgtteja, lihaksista ja rasvakudoksesta
kulutetaan rasvoja, lisaksi keho kayttad protedirjej stimuloi proteiinisynteesia. Har-
joittelun tai kilpailun jalkeisen palautumisen aikaliikunnan tyhjentamat energiavaras-
tot tayttyvat, nestehukka korjaantuu ja elimistéwsdataa muutenkin ravitsemuksellisen
tasapainon seka kehittymiselle otollisen hormosaalitilan. Urheilijan suorituskyky ei
kehity, eika han ole valmis uuteen kilpailusuorge&n, ellei oikeaoppisesta ja nopeasta

palautumisesta huolehdita. (Liikkujan ravitsemuf7%.)
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9 HOPEASOMPAIKAISEN HIHTAJAN HARJOITTELUN
OHJELMOINTI

Jo vanhojen oppien mukaan menestymisen kolme peligtystd ovat: 1) Harjoitel-
laan riittdvan paljon ja opitaan pitamaan siitdtdutaan kestaméan myos kovaa har-
joittelua, ja 3) opitaan ajoittamaan kunto oikefHiihdon valmennusopas 1976, s.1.)
Hieman uudemman esityksen mukaan Mikko Virtaneroisatta menestykseen tarvi-
taan kolmea asiaa: riittdva harjoitusmaara, makaiman hapenottokyky ja kyky hiih-
tdd kovaa, sisaltaen nopeus, taito, voima ja tiekaii(HS-hiihtajan harjoittelu-esitys
2008). Nuorten harjoittelu ei ominaisuuksien keimtisen keinojen suhteen eroa pal-
joakaan yleisistd ohjelmoinnin periaatteista; eedswuksia sen sijaan on harjoittelun

rytmittamisessa ja ominaisuuksien kehittamisenqgaisteissa eri ikdkausilla.

Hiihtosuoritus on kokonaisuus, johon vaikuttavatjdigettavat perusominaisuudet ku-
ten kestavyys, voima, nopeus ja taito. Perusomin&sien kehittamista kutsutaan har-
joitteluksi. Ohjelmoinnilla tarkoitetaan harjoittel suunnittelua niin, ettéd naita perus-
ominaisuuksia kehitetdan lajin ja yksilon tarpeigenkaisesti. Valmentaja ohjaa urhei-
lijan harjoittelua, ja talla pyritddn parantamaarguskykya halutulla tavalla ja ajoit-

tamaan huippukunto suunniteltuun aikaan. Urheidijgh valmentajalla taytyy olla

saanndllinen yhteisty6, ja on huomioitava myos iad@masta harjoittelusta saadut

kokemukset ja tapahtunut kehitys. (Hiihdon valmesopas 1976, s.35.)

9.1 Vastuuni Kymenlaakson Hopeasompa-paallikkona

Olen asunut lapsuuteni Kymenlaaksossa, ja myosoh@nrastukseni integroitui kymen-
laaksolaisiin seuroihin, kunnes muutin Jyvaskyla@iskelemaan. Muutettuani Jyvas-
kylaan ja oman tavoitteellisen hiihdon lopetettuanikummemmin ollut piirin toimin-
nassa mukana. 2007 alkukevaasta Kymenlaakson hiihdbitus asetti minut ehdolle
Hopeasompa-piiripaallikdksi. Minut valittiin, jaen ollut nyt kohta kaksi vuotta vas-
tuussa nuorten leiritys- ja kilpailutoiminnasta.géasompa-ikaisten ryhmien vetdminen
on todella antoisaa; nuoret ovat juuri vastaanait®ssa iassa, ja he ovat virtaa ja viisa-

uksia taynna.
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Yksi suuri miinuspuoli on se, ettd asun Jyvaskydsska voi fyysisesti olla paljoa Ky-
menlaaksossa paikalla esimerkiksi vetamassa uigisia yhteistreeneja. Suunnittelen
kevaisin siirtymakaudella tulevan kauden kesa-yjs@eiritykset niin ettéd ne sopivat
aikataulullisesti my6s seurojen omiin leirityksiiceireilla olen itse mukana; useimmin
kaymme Vierumaelld, joka on leiripaikoista lahimpdfymenlaaksoa, seké Vuokatissa
ainakin kerran kaudessa. Yllakselle ja Leville s¢lihtevat omille leireille, joten sinne
asti ei ole tarvetta nuoria vieda Hopeasompa-rykeagalvisin kisakaudella yritan

ehtia mahdollisimman moniin kilpailuihin, joissahrpani hiihtajia on.

9.1.1 HS-ryhmani ja heidéan tasonsa Suomessa

Kymenlaaksossa on vahan hiihtajia verraten lahidérehiintdjien maaraén, mutta sita-
kin useampi kymenlaaksolainen hiihtoseura on mosiemrempien alueiden seurojen
edella esimerkiksi Hopeasompa-loppukilpailujengysts rankingissa; kuten juuri mai-
nitsemani Kymin Koskenpojat ja Vehkalahden Veikigleilla on tiettyja ikaluokkia,
joihin sijoittuu suuri maara kovatasoisia hiihtdjgjotka kannustavat toisiaan jo piirin
sisdlla parjgdmaan yha paremmin ja paremmin. Msitien on myds niitda HS-
ikaluokkia, joissa hiihtdjia on vain muutama, ekiépailua ole siind maarin, etta tarvit-
sisi karsia Hopeasompa-loppukilpailuihin paasijoitapinlahdella kevattalvella 2008
Hopeasompa-loppukilpailuissa viestipronssia tulhdessa joukkueessa Kymenlaak-
soon: T14 Vehkalahden Veikot ja T16 Kymin KoskemojVehkalahden Veikkojen
P16-viestijoukkue hiihti my6s todella hyvin kovatésessa kisassa sijalle 8. T13 sarjas-
sa yksiloissa viisi hiihti 25 joukkoon (seuroist&We, KyKP, KHS), P13 yksi poika
(KyKP) oli 25 joukossa, T14 yhteensa 4 tyttoa (KykKdHS, VeVe), P14 yksi poika
(MiVi), P15 yksi (VeVe) ja T16 kolme nuorta naistauroista KHS, KyKp ja PiPi. Eli
yhteensa 15 nuorta hiihtajaa kilpaili 25 joukko&an koko Kymenlaakson piirin jouk-
kuekoko oli 37 hiihtdjaa. Jo ndma tulokset osod#takuinka kovatasoinen ja hyva po-
rukka meilla on verraten piirimme kokoon. Lisakdilkn eli Koululiikuntaliiton vuo-

sittaisissa hiihtokisoissa on tullut menestysta.
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9.2 Oma valmennettava

Valmennettavani ja minun tiemme kohtasivat Hopegsonyhmien leirityksen yhtey-
dessda, kun hanella ei ollut ketdan kuka katsoiseh&eraansa treenauksessa ja tekisi
harjoittelusta hieman suunnitellumpaa, vaikka hBparjannyt erittdin hyvin jo aikai-
semmalla kaudella voittaen Hopeasompa-loppukilpasiarjassa P13. Han oli jo hyvin
varhain kehittynyt ja voimakas ikdisekseen. Seuwraavvuonna eli loppukilpailuissa
2008 han hiihti perinteisella sijalle 16.. Me ailmine yhteistyon vasta nyt kevaalla siir-
tymékaudella. Kdvimme tekemassé Pajulahdella maladisen hapenottokyvyn testin
alkukartoituksen avuksi, ja keskustelimme urhailijamista tavoitteista sek& halusta
harjoitella tavoitteellisesti. Sen jalkeen suuratithme paapiirteittdin vuosisuunnitel-

maa, jotta se menisi mukavasti toisen harrastugBemulantyénnén kanssa.

9.2.1 Henkilokuvaus ja tausta

Valmennettavani on vuonna 1994 syntynyt nuori meegio, joka on kotoisin Suur-
Miehikkalasta. Han hiihtaa tana vuonna paakilpagaan 15-vuotiaissa, mutta suurim-
milta osin 16-vuotiaissa, koska sarjat ovat kahdeoden vélein. Han on maalaisseu-
dulla asuva poika, joka tekee myos paljon ruumstélitydta hiihtoharjoittelun ohessa.
Hiihtoa h&n on harrastanut pienesta saakka ja dsgal kilpaillut nyt nelja vuotta; ja
yleisurheilu on hénelle my6s tarkedd, lahinnd koiyianto, kiekon- ja keihdanheitto.
Paalajinvalintaa ei ole viela varmuudella tehtyarvanolempia lajeja mennaan niin pit-
kalle kuin pystyy. Minun mielestani esim. kuulantyd ei tdssa ikavaiheessa ole miten-
k&an huono laji hiihdon ohella, kunhan voima jahdéfivyys tulee kuulan lajisuorituksi-
en kautta kesdisin, eika talvella aleta kaymaartilfufiioin. Nuorenahan on vain hy-
vaksi, ettd monipuolisuus sailyy. Riku valittininm parhaaksi 14-vuotiaaksi poi-
kayleisurheilijaksi kevaalla 2008 ja hiihdossa l@nsaanut niin seuran kuin piirin ta-
solla tunnustusta. Parhaita sijoituksia Rikulla lnihhdossa Hopeasompa voitto 13-
vuotiaissa vapaalla hiihtotyylilla ja viime vuodeétS-loppukilpailujen 14P 16.sija pe-
rinteisella tyylilla, sek& KLL:n kisojen 6.sija sama vuonna. Kiekonheitossa Riku oli
viime kesan 2008 SM-kisoissa 6. 14-vuotiaissa pajiokonaisuudessaan liitteessa 3.
on koottu Rikun tulossaavutuksia kaudella 2008\ T(EB.)
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9.2.2 Hyvat ja huonot puolet hiihtdjana

Rakenteellisia hyvid puolia Rikulla ovat luonnoélim voimakkuus seka pituus, jonka
kautta ulottuvuus ja liukuminen parantuvat. Rotéwvaskenteesta on hydtyd nuorena,
jos voimatasot vastaavat kehon massaa. Riku on kesfdigtynyt perin aikaisin, mikéa

on ollut suurena etuna verrattuna omaan ikaluoks@aRiku on 177cm pitka ja painaa
78kg, kun toiset saman ikaluokan pojat voivat giata 150cm pitkia ja hoikkia. Rote-
vuus voi koitua haitaksi aikuistuessa, kun ajattehiihtoa puhtaana kestavyyslajina.
Onhan totta, ettd hiihtoladut alkavat muuntua piklkaa yha enemman voimaa vaati-

viksi, jolloin voimakkaasta olemuksesta on apua.

Luonteeltaan Riku on kuin luotu hiihtdjaksi; han uhallinen, paattavainen mutta
my6s huumorintajuinen. Lajissa tarvitsee pitkajéydta ja rauhallisuutta, jotta jaksaa
harjoitella myds pitk&ntdhtdimen tavoitteeseen p&aattavaisyys on valttia rankan
harjoittelujakson aikana seka muutenkin ei niin exi&n harjoitteiden aikana, ja rento-
utta ja huumorintajua tarvitsee etenkin kestavygsaa, mutta myds urheilussa yleen-

sa. Takaiskutkin on osattava ottaa oikein vastaan.

Rikun tunnollisuus on myds plussaa, kun han muistaaata leposykkeitaadn aamuisin
ja kayda tarkistuttamassa hemoglobiiniaan kouletgenhoitajalla kerran kuukaudes-
sa. Huonoja puolia ei pahemmin ole, muuten kuirettej han ehk& ole kuitenkaan ai-
van monipuolisimmasta paéastéa harjoitusmuotoja lkgata. Han ei pahemmin pida ui-
misesta eika juoksemisesta, mitka ovat olleet otreenaukseni taustalla vahalumisina
talvina, kun hiihtamaan tai tekemaan muita lajinmaaharjoitteita ei yksinkertaisesti

ole paassyt.

9.3 Harjoituskausi

Vuosi jaetaan eri harjoituskausiin, jotta olisi p@ihpaa jakaa myos perusominaisuuksi-
en osa-alueiden kehittdminen jarkeviin jaksoihiarjbituskausijaottelu myés selventaa

vuosisuunnitelman ohjelmointia.
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Taulukko 4. Hiihtgjien harjoittelukaudet, niiden pituudet Wikina ja ajankohdat.

(Tummavuori, 1997.)

1. peruskuntokausit 1 (PK 1) (16 vk) viikot 17-32
2. peruskuntokausi 2 (PK 2) (12 vk) viikot 33-44
3. lajiharjoittelukausi (LK) (8 vk) viikot 45-52
4. kilpailukausi (KK) (12 vk) viikot 1-12

5. siirtymikausi (SK) (4 vk) viikot 13-16

=» Peruskuntokausi 1 (PK1) touko-, kesa- ja heingkuu

Ensimmaisella peruskuntokaudella luodaan pohjaai lsgksya ja talvea. Hiihtaja har-
joittelee enimmakseen matalalla intensiteetilléabichuhtisia ja pitkdkestoisia peruskes-
tavyysharjoituksia. Treenien taytyy kuitenkin offeonipuolisia, lajeina juoksu, vaellus,
suunnistus, soutu, melonta, uinti, pyoraily ja irgd# nuorella urheilijalla erilaiset kun-

topiiriharjoitteet oman kehon painoa apuna kayttaen

=» Peruskuntokausi 2 (PK2) elo-, syys- ja lokakuu

Toisella peruskuntokaudella harjoittelu tehostudelleen tadhdataan kestavyyspohjaa
parantaviin harjoituksiin, mutta lisaksi tulee mybkrt viikossa melko kovavauhtiset

lenkit. Sauvarinneharjoitusten ja rullahiihtolerdsi maara kasvaa. Monipuolisuus ja
vaihtelevuus treeneissé vauhdin, maaran ja hasjoiiaston suhteen ovat ehdottomasti
tarkeimpia asioita. Voimaharjoituksina kaytetaaarsillisesti kuntopiiriharjoituksia,

rullahiihtoa ja loikkaharjoituksia.

=» Valmistava kausi (VK) marras-, joulu- ja tammikuu

Jos lumitilanne on hyva kotipaikkakunnalla, niiehi HS-ikaiselle hiihtajalle Pohjoisen
lumileirit eivat ole ehdottoman téarkeita. Niilla idaan kylla tuoda vaihtelevuutta var-
sinkin harjoitusmaastoihin ja -olosuhteisiin, mutigat ole edellytys paremmalle kehi-
tykselle. Kun nuori paasee kesaharjoittelun jalkiemnelle, on muistettava ottaa aluksi
rauhallisesti ja harjoiteltava ensin mahdollisimnigwin perustekniikat, jotta olisi otol-
lista kehittdd hankittuja ominaisuuksia lajin vaean suuntaan. Valmistavan kauden
lopulla hiihntomaara vahenee ja mukaan tulevat teholiuksina toimivat kilpailut.
Edelleen harjoittelun taytyy siséltaé paljon kegy@pohjaa parantavia harjoituksia ja

voimanhankintaa kuntopiirien ja hiihtdmisen avulkauden lopulla tulevat mukaan
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myds vauhdikkaan lajinomaiset lenkit ainakin 1-2kikossa monipuolistamaan ja ko-

ventamaan ylaasteikaisen harjoittelua.

=» Kilpailukausi (KK) tammi-, helmi- ja maaliskuu

Kilpailukaudelle tullessa harjoitusméaara vahenetelmjen maara nousee. Teho on kor-
keimmillaan 4-6 viikkoa ennen paakilpailua, joka ld8-ikéaisen tapauksessa mahdolli-
sesti maaliskuussa jarjestettavat vuotuiset Homepadoppukilpailut. Tehomaaran
nousun jalkeen harjoitukset ovat kilpailuun valmiga ja peruskestavyytta seka voimaa
yllapitavia. Vaikka kilpailujen liséksi niin sanaja vetoharjoituksia taytyy olla ainakin
kerta viikossa, noin 0,5-3 kilometrin pituisin veédoon muistettava myds hidasvauhti-
set pitkat lenkit lapi koko talven huoltamassa sk&étavyyden sailyttamisessé. Paata-
voite on kuitenkin kilpailuherkkyyden ja maksimivadin I6ytaminen. Nuorenkin hiih-
tajan on opittava tuntemaan itsensa ja oma herdtifsinen tapansa valmistautua kil-

pailuihin.

=» Siirtymakausi (SK) huhtikuu

Siirtymakauden paatarkoitus on antaa urheilijarité\ja palautua seka fyysisesti etta
psyykkisesti kuluneesta kilpailukaudesta; tuollbarjoittelua ei tule ohjelmoida. Urhei-
lija itse tekee kevyita harjoitteita, jotka palawvt kilpailukauden jalkeen. Tahan va-
paaehtoiseen harjoitteluun voi kuulua esimerkiletkeilya, voide- ja suksikokeiluja,
joihin ei normaalissa harjoitusohjelmassa ainai raikaa. Siirtymakaudella kaydaan
itsendisesti ja valmentajan kanssa lapi mennybhasvuosi uutta alkavaa harjoitus-

vuotta varten. (Syketta ladulle 1984.)

9.3.1 Vuosisuunnitelma, kuukausisuunnitelma, viikkgaksotus, vuorokausi-

rytmitys

Lahdimme tekem&én vuosisuunnitelmaa siten, etténoéi huomioon kuinka urheilija
oli harjoitellut edellisvuosina. Muutos ei saa dilan radikaali, jotta keho adaptoituisi
harjoitteluun pikkuhiljaa. Riku oli edellisvuodeatjoitellut noin 250 tuntia vuodessa,
joten paatimme panostaa laadukkaaseen harjoittgrasettaa vuosituntimaara 300

tunnin paikkeille.
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Vuosisuunnitelman laatiminen. Yksityiskohtainen vuosisuunnitelma laaditaan ykgen
vuodeksi kerrallaan, mutta pitkédssa yhteistyosdénematajan ja valmennettavan paata-
voite voi olla pitkdjanteisesti jopa yli viidenkivmuoden paasséa. Vuosisuunnitelmassa
harjoittelua suuntaavat tapahtumat ovat tarkeimkigailut, leirit, muut yhteiset ko-
koontumiset ja kuntotestit. Eri harjoituskausienoitteiden lahtékohtana ovat hiihdon
lajivaatimukset, l&htotaso ja aikaisempi harjoitfehenkilokohtaiset ominaisuudet ja
tavoitteet, sekd kehitettavat ja yllapidettavat memsuudet kullakin harjoituskaudella.
Harjoitustavat ja maara eri harjoituskausina mg@asitt ottaen huomioon urheilijan al-
kuvalmius siirtymakauden jalkeen, eri ominaisuukskehittamisjarjestys ja -tapa huo-
mioiden kullekin harjoituskaudelle asetetut tava®tt seka harjoittelun maara viikoittain
ja kuukausittain. Loppujen lopuksi nuorella urhjalla harjoittelun paatarkoitus on pe-
ruskestavyyden kehittdminen padasiassa tasavdlahigsrobisella harjoittelulla. Eri-
tyistd huomiota on kiinnitettava suorituskykya mosen tehoharjoitusten ohjelmointiin

eri harjoituskausilla. (Hiihdon valmennusopas 1987.)

Kuukausisuunnitelman laatiminen. Kuukausisuunnitelmia ei valttdmattd tarkemmin
suunnitella, jos vuosisuunnitelmaan on eriteltyjdiarskaudet kuukausien mukaan.
Aikaisemmin esitellyt peruskuntokausi 1 (PK1) toykikesa- ja heinakuu; peruskunto-
kausi 2 (PK2) elo-, syys- ja lokakuu; valmistavaigia(VK) marras-, joulu- ja tammi-
kuu; kilpailukausi (KK) tammi-, helmi- ja maaliskya siirtymékausi (SK) huhtikuu.
On kuitenkin muistettava, etta vuosisuunnitelmanlauwsittaiset ja viikoittaiset tavoit-
teet toteutuvat. Vuosisuunnitelmaa noudatetaantgwasti olosuhteet ja sen hetkiset
kuntotekijat ja olotilan tuntemus huomioiden. Kuukesuunnitelman sisélla jaetaan
viikoittaiset kuormitusmaarat valmentajan tottunemsmukaan ja urheilijan oman tyylin
mukaan harjoitella. Kuukausi voidaan jakaa tasderkariviikoiksi, jolloin rytmitys voi
olla esimerkiksi 2:1 eli kaksi kovaa viikkoa seui@aa yksi palauttava viikko. Jotkut
jakavat kuukauden esimerkiksi kymmenen paivan jiksoMe olemme jakaneet har-
joittelun niin, ettd ensin lepoviikon jalkeen searmahdollisia kovia harjoituksia sisal-
tava viikko, jonka jalkeen on peruspiirteeltddntiegysviikko ja viimeisena lepoviik-

ko. Tamakin on liukuvasti.

Viikko-ohjelmien laatiminen. Viikoittaiset harjoitusohjelmat laaditaan tarkemnii-4
viikoksi etukateen, jolloin otetaan huomioon urh@il omat menot. Voi tulla sellaisia

paivia aikatauluun, jolloin urheilija ei pysty haittelemaan niin kuin valmentaja halu-
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aisi. Nuorella urheilijalla helpompien palautuswdien ajoitus on yleensa peruskunto-
kausilla sellaiset viikot, kun pitaa lukea kokeistiai tehdd muutenkin paljon koulu-
hommia. Rikulla my6s harjoitteluun integroituu mikeat tydt. Ruumiillinen harjoittelu

voidaankin luonnollisesti laskea harjoitteluksiténse ei kuitenkaan kokonaan voi kor-
vata. Ohjelmaa laadittaessa on huomioitava tehgl§in maara ja laatuja arvioitava,
mit& harjoittelua se korvaa. Voimaharjoittelun eméhenee luonnollisesti ruumiillista

tyota tekevilla hiihtajilla.

9.3.2 Testit ja muu seuranta

Rikun kanssa pyrimme kaymaan sadannollisesti kaggialh vuodessa suorassa maksi-
maalisessa hapenottokyvyn testissa Pajulahdenntakeskuksessa. Yksi on aina ke-
vaalla siirtymakauden loppupuolella toukokuussaojaen syksylla lokakuussa perus-
kuntokausi 2:n loppupuolella. Nain ndemme kehitgtté osa-alueiden tarpeet seka
saamme syksylla hieman varmistusta kuinka hyvinjolttelu on sujunut. Mattotesti
tehdaan sauvakavely - sauvajuoksutesting, jossarikiusmallina kaytetddn Balke &
Ware 1959 mallia. Lisaksi teemme aina saman podik mukaisesti lihaskuntotestit
jokaisella leirilla. Testit sisdltavat vatsalihagtte, jossa tehdaan maksimaalinen maara
toistoja viiden minuutin aikana, maksimileuanvedatkd penkkipunnerrukset, jossa
tehdaan puolella kehon painosta olevalla kuormaléksimimaara toistoja yhden mi-

nuutin aikana, lisdksi on ollut maksimimaara jarypglyja minuutin aikana.

Olen kehottanut Rikua myds seuraamaan saanndllizastuleposykettaan. Urheilija
huomaa kuvaajan pitkaaikaisen perustasosta noasosag tarkastella myds omia tun-
temuksiaan helpommin. Leposykkeen selva ja pysysdoaminen kertoo tavallisesti
ylirasituksesta tai esimerkiksi sairastumisestatdidasyke sen sijaan voi olla merkki
hyvasta palautumisesta. (Kaikki hiihdosta 20081 .3.¥almennettavani kdy myos ker-
ran kuussa tarkistuttamassa hemoglobiiniarvonsdutenweydenhoitajalla. Se on help-

po, mutta erittain tarkea tieto merkata muistiindiguspaivakirjaan.

Harjoituspéivakirjaa valmennettavani pitdd tunmseltti. Han merkitsee sinne tehdyt
harjoituksen laadun, m&aran ja intensiteetin; §s&in kirjoittelee tuntemuksiaan milta
silla hetkella harjoituksessa on tuntunut, tai kaipirtedlla paalla han on kokonaisuu-

dessaan viikon aikana ollut. Tarkat ja monipuolisetrkinnét auttavat meita palaamaan
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siirtymakaudella taaksepéain, kun mietimme mitentégé kausi on mennyt. Katso har-

joituspaivakirjan pohja liitteena. (LITEL.)

9.3.3 Ravinto

Kyseinen nuori urheilija syo ja juo normaalistk&imitddn ruoka-aineallergioita onnek-
si ole. Paivan energiansaanti koostuu aamupalasianekouluun menoa, lounaasta
kouluruoan muodossa, vélipalasta ennen treenejélligesta treenien jalkeen ja ilta-
palasta lihashuollon ja kouluhommien jalkeen. Aaalalia Riku syo leipaa, hedelmia,
jogurttia tai puuroa ja maitoa. Lounaalla koulurst@ariippuen perunaal/pastaa’riisia,
lihaa/kalaa/kanaa, salaattia, leipdd ja maitoaipsekksi han syd bussissa tai kotona

leipaa, hedelmia, jogurttia, pinaattilettuja ja mahPaivallisella han syd samantapaises

ti kuin lounaalla ja taas iltapalalla leipdé, hediél, jogurttia ja maitoa. Kalsiumin, rau-
dan ja D-vitamiinin saannista en ainakaan uskoasigwuutetta, koska héan sy6 paljon
maitotuotteita, johon D-vitamiinia Suomessa lisétd@roteiinien maarakaan ei arviolta
jaéa alle minimivaatimuksen 1,8g/kg, koska han sgfjop lihaa, kalaa ja kanaa maito-
tuotteiden liséksi. Hiilihydraattien tarpeeksi saaem on turvattu riittavalla viljatuottei-

den syomiselld; kestavyysurheilijoille etenkintéita hiilinydraattien saanti on tarkeaa,

kun harjoittelulla kulutetaan niin paljon.

9.3.4 Esimerkkiviikko ja yhden vuorokauden esimerkk

Riku on kotoisin maatilalta ja han asuu melko kanz&oulusta, joten han kulkee mat-
kat koulubussilla. Tama tarkoittaa sitd, etta kaikana arkisin Riku joutuu herddmaan
aikaisin, kun kulkeminen kouluun kestaad melkeiminnKoulusta tullessaankin hanella
kuluu aikaa matkaan, eikd han usein paase taltisenaamaan valoisan aikaan. Har-
joittelun ohjelmoinnissa on otettava huomioon, ieRiulla ole oikein mahdollisuutta
tehda kahta treenia paivassa arkipaivisin, koskauda on lahdettava aikaisin kouluun,
vaikka koulu alkaisikin vasta kymmeneltd, ja kotian paasee normaalisti vasta neljan
aikoihin iltapaivalla. Kesaharjoittelu tietenkim asia erikseen. Kesaharjoittelu on kou-
lua kayvélle parasta harjoitteluaikaa, joten senkdtiaa hyddyntdd mahdollisimman
hyvin (Kaikki hiihdosta, s.197).
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Esimerkkiviikot: Kesédlomalla PK1-kauden lopussa
Viikko 30 (21.7.—27.7.)> noin 15h
Ma: lepo
Ti: ap VK J 10km (160-170), hyvat verryttelyt!

ip uinti palauttelu
Ke: Yhteinen Hopeasompa-vaellus Repovedella, ybn vyl
To: vaellus jatkuu Repovedella, vaelluspituus nr@5k
Pe: ap RH/P sisaltaen TT 10x20” ruskot

ip Pyoraily 2h rauhassa!
La: Juoksuverkat + punnerrusharj. 10x10/1’

Su: Juoksukéavely 1,5h (kavelysauvat)

Viikko 31 (28.7.-3.8.> noin 11h

Ma: RH/P 8x1,5' TT & KASIVH. loivaan ylamakeen/palas syke <120,
hyvat verkat!

Ti: RH/V 2h PK

Ke: Juoksukéavely 2h (sauvat mukaan!) + vatsa jeasex20

To: ap Juoksu + loikkaharj.
ip Pyoraily 1,5h PK

Pe: lepo, muista LH!

La: YU-kisat, Lappeenranta: kuula, keihas

Su: YU-kisat, Lpr: kiekko, 100m

Viikko 32 (4.8.—10.8.)> 5h + kisat, alavart.painoitus
Ma: RH/P 1h PK

Ti: RH/V 5x2' STTA/5’, pitkaa liukua! Hyvat verkat!
Ke: lepo

To: RH/P 2h tekniikkapainotteinen

Pe: PK J <10km

La: YU-kisat, Pm: kuula, keihas

Su: YU-kisat, Hamina: kiekko, moukari

Naiden viikkojen jalkeen alkoi taas elokuussa koudlloin harjoittelua kevennettiin

hetkeksi, jotta psyykkinen ja fyysinen yhteisrasi@ivat nousseet liialliselle tasolle.
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Rikun normaali koulupaiva:

7:00 heratys, aamupala

7:55 lahto linja-autopysékille, ja pyoraily sinneim 10 minuuttia
9:00 koulu alkaa

12:00 kouluruoka

15:00 koulupaiva loppuu

16:00 kotona koulusta; jotain pienté valipalaa enimeenia
16:30 lenkille lahto

18:00 paivallinen, laksyt ruuan jalkeen, TV:n kaiseyms.
20:00 venyttely, lihashuolto ja iltapalalle

22-22:30 nukkumaan

Normaali viikonloppupéiva: (jos ei ole menoa)
8:00-9:00 heratys, aamupala

10:00 harjoitus tai lauantaisin maatilan hommia
12:00 lounas

14:00 harjoitus

17:00 paivéllinen

20:00 lihashuolto ja iltapala

22:00-23:00 nukkumaan

Harjoituskaudella, kun treenataan paljon, on myddéhdittava lihashuollosta venytte-
lyn, saunomisen yms. muodossa. Venytykset jaetdgayisiin (5-10s), keskipitkiin (10-
30s) ja pitkiin 30 sekunnista aina viisi minuuttiestaviin. Harjoituksen jalkeen lihakset
kannattaa palauttaa lepopituuteen tekemalla noseROnnin kestoisia rauhallisia veny-
tysliikkeita. Itse liikelaajuutta lisddva venyttetghdaan omana harjoitteenaan hyvan
verryttelyn jalkeen. Venyttely vaatii keskittymidkgé; itse suorituksen aikainen syva ja
rauhallinen hengitys tehostaa vaikutusta. (Kaikitidosta 2008, s.105.) Nuorten hiihta-
jien kannattaa opetella venyttelyn periaatteet rolistmman aikaisessa vaiheessa ur-
heilun aloittamista, ja pitd& huolta hyvasta lilkkudesta. He oppivat sitten arvioimaan
itse kuinka paljon venyttelya oikeasti tarvitsevaiska venyttelyn tarve on yksilollisté.
(Kaikki hiihdosta 2008, s.104.)
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9.4 Kilpailukausi

Syksylla kilpailukalenterin julkaisemisen jalkearusnitellaan mihin kilpailuihin urhei-
lija osallistuu. Mitka kilpailut ovat jarkevan matk paassa suhteessa hiihtgjalle saatuun
hyotyyn? Pitkia kisamatkoja ei kannata ajella mautein kauden tarkeimpiin kilpai-
luihin, tai jos omalla alueella ei ole riittavastinta kunnon kisojen aikaansaamiseksi.
Ensimmaiset kilpailut koko Suomen tasolla jarjesietjo marraskuussa riippuen tykki-
latujen ja luonnonlumilatujen kunnosta. Viimeisidd§a pidetdan huhtikuussa, jos ladut
ovat hiihdettavassa kunnossa. Suomessa jarjestet@gittain satoja kilpailuja maasto-
hiihdossa. Jos lunta on tarpeeksi, saattaa jokaiakleella olla kisoja tarjolla jokaisena

viikonloppuna. Nuorten kilpailukauden tayttamisedstpailuista ollaan montaa mielté.

Nuorten lilan runsas kilpaileminen voi olla mydshkgksen este, koska hiihtoa saattaa
kertya talvessa yllattdvan vahan esimerkiksi alketalumien puutteen vuoksi. Silloin
he menettavat lajitaitojen kehittymisen kannaltaihyérkeita jaksoja. Nuoren tyypilli-
nen yhden kilpailun viikko saattaa sisaltéa hiintearaten vahan, jos han maanantaina
palauttelee kevyesti, tiistaina tekee hieman pidémrenkin, keskiviikkona hieman
vetoja ja torstaina seka perjantaina han palaetjelderkistelee kilpailua varten. Koko
talvi etenee Kilpailujen kautta, eikd nuoren aamehi kestavyys kehity valttamatta riit-
tavasti; myos voimaa, nopeutta ja kimmoisuuttesiylilapitaa ja kehittéa talvella, eika
pelata sen hairitsevan kilpailemista. (Kaikki hidisth 2008, s.165.)

9.4.1 Kauden tarkeimmat kilpailut

Nuorten hiihtdjien on asetettava tavoitteensa aralta kuin kilpahiihtdjien. Talvi on

parasta ja tarkeinta aikaa lajiharjoittelulle, gal nuorten pitéisi rakentaa pohjaa tule-
vaisuudelle eikéa keskittya liikaa loppukauden kisaestykseen. Valmentajat korosta-
vat, ettei menestys ole tarked& nuorten sarjotssaris on usein silti toinen. Nuorten
kilpailukautta rakennetaan silti liikkaa kilpailumestyksen varaan. (Kaikki hiihdosta
2008, s.165.) Edella mainitusta olen taysin samesdtdn Kuitenkin nuorellekin hiihta-

jalle tavoitteen asettelu on erittdin tarkeda @gisioisen harjoitusmotivaation aikaan-

saamiseksi seka innon sailyttamisessa. Valmennutstenttamiseen kuuluvat kilpa-
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hiihdossa myds kilpailut, joka on osiltaan myodsraataa kuinka harjoittelu on onnistu-

nut ja kuinka lyhyen aikavalin tavoitteisiin onefiy.

Rikun kilpailukauteen sisallytettiin syksylla ilntgeeen Kymenlaakson Hiihdon kilpai-
lukalenteriin pohjautuen 20 Kkilpailupdivaa. Ensinme#i tykkilatukisa jarjestetaan
21.12. Kymenlaaksossa, josta lahtien kerran taiypéossa on kisoja aina Hopeasom-
pa-loppukilpailuihin asti 7.-8.3.2009, johon kunt@bpu yritetddn ajoittaa. Startteja
saattaa olla suunniteltua useampia, kun ottaa hammimyods Miehikkalan Vilkkaan
omat seuran iltakisat sekd, jos kalenteriin tuleritoksia ja lisdyksia. Riku kavikin jo
hiihtamassa yhdet sprinttikisat Leppavirran hiihttkgssa marraskuun alussa, kun heil-
l& oli oma perheen loma siella. Alkukauden kilpaitwat osittain vuosisuunnitelman
mukaan kilpailuun valmistavalla kaudella, ja nertivat luonnollisesti kovina tehohar-

joituksina.

Hopeasompa-loppukilpailut ovat luonnollisesti H&idella hiihtajalla ne koko kauden
paakilpailut. Tana vuonna ne ovat 7.-8.3.2009 Thawepaan hiihtotyylilla lauantaina,
ja lisdksi ovat sunnuntaina viestit. HS-kisojen l@hiset tarkeat kilpailut ovat KLL:n
SM-kilpailut, jotka jarjestetddn tané vuonna Roeamellda 21.-22.2.2009. Lauantaina
kisat alkavat sprintilla, jonka jalkeen on sunnimashenkilokohtainen matka. Tyyli on

naissa kisoissa perinteinen, vuorovuosina limittéapeasompa-kilpailujen kanssa.

Matkat, joita Riku hiihtaa talla kaudella ovat ddeh 5km seka uutena 8km, Kymen-
laakso-cupin yhteydessa hén paasee hiihtamaan pit@epad matkaa eli 10km ja
maakuntaviestissa lyhyen 3km osuuden. Sprinttége tbarmittavan vahan, kun ei pii-
rilla ole resursseja jarjestaa niitd muiden kisoggrella. Harjoittelun ohjelmoinnissa
tama tulee ottaa huomioon, ja tehda yhdessa myigtapylisia harjoitteita. Olemme
myos leireilla joulukuun alussa tehneet leirispikigoja, joissa saa viela enemman irti
kisaillessa kuin jos tekisi yksin harjoitusta. Maligesti myohemmin suurempaan suo-
sioon tuleva pursuit on kisaohjelmassa vain kerNastolan Pursuit 14.3., jossa Riku
paasee hiihtamaan 5+5 kisan aloittaen perinteidgilfeessa 2. on kokonaisuudessaan
Rikun alustava kilpailusuunnitelma (LIITE2). Talleeblisi tarke&a jattaa silloin tallgin

viikonloppuja vapaaksi kilpailuista, jotta jaisrpeeksi aikaa harjoitteluun.
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9.4.2 Kilpailuun valmistautuminen

Talvella kisakaudella, jos kilpailuja on joka villoppu, startit toimivat hyvin tehohar-
joituksina, ja viikolla tehd&&n palauttavia sekiapitavia harjoitteita. Pitkat lenkit kuu-
luvat edelleen ohjelmaan, seké& lihaskuntoharjogtik&un valmistaudutaan kauden
padakilpailuihin, aloitetaan ajoissa huolellinen naadtautuminen. Kaikki harjoitukset,
kilpailut ja huoltoharjoitteet tahtaavat parantavaslpailusuoritukseen. Hiihtajan on
palauduttava kilpailuista aina mahdollisimman naieja pidettava ylla rentoutta. Ra-
vinnosta ja levosta on myos huolehdittava erityisgwin. Paria viikkoa tai viikkoa en-
nen paakilpailua tehdéaéan tarkeimmat valmistavgbhakset riippuen kilpailun laadus-
ta. Viikkoa ennen tehdaéan pienia tarkeitd aukaséwrjoitteita lihaksistolle ja hengi-
tyselimistolle. Harjoittelu ja kilpailuun valmisteuminen on kovin yksiléllista, miten

kukin urheilija saa parhaan iskun paalle niin pgysésti kuin fyysisestikin.

9.4.3 Esimerkkiviikko ja kilpailupaiva / kaksipaivaiset kilpailut

Otetaan lahempaan tarkasteluun esimerkiksi Hopgasdappukilpailuihin valmistau-
tuminen ja kaksipaivaiset kilpailut niin, etta ensidisena paivana ovat henkilokohtai-
set matkat ja seuraavana paivana viestikilpailurizdellisella viikolla lauantaina ovat
5 kilometrin vapaan kilpailut ja sita edelliselliikolla ovat Koululiikuntaliiton SM-
kisat kaksipaivaisend. Sen suurempia kisavalmtharjoitteita ei siis nuorella taman-
laisessa tilanteessa tarvitse, kun edeltavia kisojaiin paljon. Palautuksesta on pidet-
tava huolta seka siitd, ettd psyykkisesti ollaamvega paakilpailussa. Itsetunto ja luot-

tamus huippukunnon ajoittumiseen taytyy olla.

la ja su 21.—22.2.Rovaniemelld KLL SM-sprintti P ja KLL 3P

ma — ke 23.—-25.2Riku ja& Rovaniemelle viela hiihtelem&an teknikkainnon lumille

to 26.2. matkustus Kymenlaaksoon, lepo

pe 27.2. J 1h PK + lihaskuntoliikeet

la 28.2. lepo

su 1.3. H/V 1h PK

(paéakilpailut aloittava viikko)

ma 2.3. H/P 1,5h PK, josta TT 3x5'/5’ rennon voimakkaasti
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ti 3.3. oma "jumppa”, jossa sahlyn peluu+kuntopiiri

ke 4.3. lepo

to 5.3. matkustus Teuvalle, illalla latututustuminen, ruskot + lihashuolto
pe 6.3. suksien ja voiteiden testausisadalm. hiihto 10km verryttelya

la 7.3. HS-loppukilpailu 5V, kisan jake kunnon verryttely

su 8.3. HS-viesti, 5P

Kunnon younet lahiviikkojen ajan ovat todella t&ikeravintoon ja venyttelyyn on pa-
nostettava vielakin tarkemmin. Itse kilpailuviikopbuna henkilokohtaisen kilpailun
jalkeen tuntuu, ettéd kaikki on annettu ladulle @nvat on poissa. Silti on jaksettava
aloittaa kehon ja psyykeen palautus seuraavaa gp&asien. Erityisen tarkeda on huo-
lehtia riittdvan proteiinin saanti palautumisen kalta ja riittava hiilihydraattien saanti
energiavarastojen tayttymista varten. Kilpailunkg@n on myds jaksettava hiihdella
rauhallisesti, jotta maitohapon huuhtoutumineniatghdollisimman tehokasta ja ju-
mittuneet lihakset vertyisivat. Jos lihaksissa laila pahoja jumiutumia, kannattaa nii-
t& mahdollisesti hieroa kevyesti. Venyttelyssa ledtaa olla varovainen, silla varsinkin
ennen kilpailua pitkakestoista ja staattista vesiyidt tulee valttaa; kilpailuun valmistava
venyttely on aina kevyttd, lyhytkestoista ja turtelevaa (Kaikki hiihdosta 2008,

s.105). Psyykkisestikin on latauduttava seuraavwap kilpailuun; jos kilpailut eivat

ole menneet suunnitellun mukaan ja on tullut peyfsia, on ne vain hetkellisesti yri-

tettéava pyyhkia pois ja keskityttava koko joukkudgnéksi tulevaan viestiin.

Kisa-aamuna kannattaa herata suhteellisen aikakiainakin reilua nelja tuntia ennen

kisalahtdéa. Jos omalle keholle kdy aamulenkki, sérsopii eriomaisena kevyena herat-
tgjana ja mielen virkistgjana heti herattya. Sdkegn on aamupalan vuoro hyvissa
ajoin noin nelja tuntia ennen starttia, jotta rimalisi aikaa pilkkoutua mahalaukussa ja
ravintoaineilla aikaa imeytya. Aamiaisella kannatsydda sellaisia ruoka-aineita, jotka
sulavat suhteellisen nopeasti eivatka jaa painamatsaan, mutta antavat silti pitkaan
energiaa, esimerkiksi puuro, mehukeitto, hedelrgpa, mutta ei paljoa proteiinia,

jonka kéasittely vie aikansa. Nesteita on my0s netiigva nauttia tarpeeksi edellisina

paivinag seka kisa-aamuna.

Kisapaikalle mennaan ajoissa, jottei tule kiireutigten suksien valinnassa seké huol-

tajalla voiteiden viimeistelyn kanssa. Kisalamnijtten ehdottoman tarkeaa, jotta keho
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olisi valmis itse kisasuoritukseen. Verryttelytagpeaika on yksil6llinen sekin, mihin on
tottunut ja mita tarvitsee tehda ennen kilpailuskaiselle muotoutuu jo nuorella ialla
oma kisarituaali, jonka avulla saa parhaan vire@éllp ja keskittyy parhaiten. Jos aa-
mupalasta ehtii kulua ennen kisastarttia jo yljaaintia, kannattaa haukata jotain pien-
ta ja kevyttd, esimerkiksi hedelmésosetta tai jigyrnoin tunti ennen kilpailua. Nain

verensokeri pysyy viela tasaisena.

9.4.4 Kilpailunjalkeisten kolmen vuorokauden palautiminen

Kilpailujen jalkeen on lauennut se edeltava suimnjtys ja olotila voi olla ehk& hieman
tyhja, kun kauden paakilpailut ovat ohi. Mieliala ko korkealla, jos on menestytty
tavoitteen mukaisesti tai painvastoin, jos tavdiie ei ole ylletty. Huonosti ja hyvin
menneista kilpailuista on syyta keskustella valragmt kanssa, ja pohtia mistéa mikin
aina johtuu. Onko epaonnistumisessa ollut syyngakiliden hetkinen yksildllisesti
sopimaton keli, epdonnistuneet suksivoitelut, husaksivalinta kelille, vaara kilpailu-
taksiikka, oman kuntohuipun mahdollinen vaarinaigit huono senhetkinen olotila
muutenkin tai huono valmistautuminen ravinto jagpaiuminen huomioon ottaen? Ta-
mankaltainen pohtiminen auttaa nuorta hiihtaja&roppn harjoittelusta, kisavalmistau-

tumisesta ja yleensakin kilpaurheilusta.

Rankan kilpailurupeaman jalkeen on Kkiireellisint@ittaa fyysinen palautuminen ja
kolme seuraavaa vuorokautta ovatkin kriittisintéaai Nyt ei ole tarvetta ajatella mi-
tddn ominaisuuksia kehittavid harjoitteita vaankgstaan optimaalista palautumista.
Vasta palautuneeseen kroppaan on hyva jatkaa telgei. Palautuminen onnistuu rau-
hallisilla ylihiljaisilla lenkeill&, kunnollisellavenyttelylld, lihashuollolla, hieronnalla
yms. Hyva harjoitusmuoto on myds uinti, jossa I@akesi elementtind auttaa pinnalta
hieromaan lihaksia, seka uinnin jalkeen saunomiri@vinnon- ja nesteensaanti on
my0s oltava mieluummin runsaampaa kuin liian vaiaisli energiansaanti suurempaa
kuin -kulutus, jolloin jaa ylimaaraista energiadkpaamaan kilpailun aiheuttaman va-
jeen. Unen merkitys on tallakin ajanjaksolla muistea tarkoin. Nuoret tarvitsevat ke-

hittyakseen muutenkin paljon unta.
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10 POHDINTA

On totta, ettéd valmennusmetodit vaihtelevat valmjesta riippuen. Jotkut konkarit ovat
olleet lajin parissa vuosikymmenia ja toimivat kokeksiensa mukaan jakaen tietout-
taan muille. Liséaa tutkimustietoa suorituskyvynarieiden kehittamisesta tulee kuiten-
kin koko ajan. Eika ole lainkaan paha asia koutuitseaan, oppia uutta ja kehittaa itse-
kin uusia asioita. Nuoria aikuisia, mahdollisesttigia kilpailijoita, on myos jokaisen
lajin parissa aloittamassa valmennusuraansa ylesogtaen ryhmavalmentamisesta ja
kokemuksen kertyessa jatkaen yksilévalmennuksemtouita siis pitédékin siirtaa in-
nokkaille tulokkaille.

Lasten ja nuorten valmentaminen herattdéd aina mpadgskustelua seka mielipiteité.
Varsinkin yksilolajien valmennuksessa, kuten mdagidossa, valmentajan taytyy op-
pia tuntemaan nuori todella hyvin. Murrosikainerv&ittamatta tunne kroppaansa viela
tarvittavan hyvin, eika siten osaa tarkastellatuatiaansa riittavasti ja kertoa valmenta-
jalleen mahdollisesta ylikuormittumisesta tai speila misté jokin arveluttava asia voi
johtua. Nuorikin on yksilo. Jollekin urheilijalleopii tietynlainen harjoittelu, jollekin
toiselle toisenlainen kokonaisuus. Paljon kesklzsal aerobisen ja anaerobisen harjoit-
telun suhteesta. Kuinka paljon nuoren kannattgzalih? Onko hyva, jos nuorella ur-
heilijalla on useita lajeja, toinen kesdélla ja wintalvella? Yhta totuutta ei ole, mutta
jokainen voi silti ottaa kantaa. Mielesténi vassetkedellisiin muokkautuvat sen mu-
kaan millaisia tavoitteita lajin parissa kullakinarella urheilijalla on. Harjoitellaanko
pitkdjanteisesti tavoitteena parjatd maastohiingoessla aikuisena vai tehdaanko paris-
sa vuodessa keskitason hiihtajastéa huippujunionyten SM-kisojen karki, jonka kehi-
tys jossain vaiheessa hidastuu, eikd han enaa gatkestasolla. Jalkimméainen ei mie-

lestani ole kenellekaan jarkeva vaihtoehto, vaikéigakin tapauksia valitettavasti on.

Pitkajanteinen harjoittelu jarkevan tavoitteen lsnsn kestéavyyslajeissa se paras tie.
Pohjan luo jokaisella aerobinen harjoittelu, mutt@renkin on opittava harjoittelemaan
pikkuhiljaa kovaa. Joku on niin innokas kilpailemaatta haluaisi talvikautena kiertéa
jokaisen lahialueen kilpailun ja viettda jokaisdikanloppunsa kilpailupaikalla. Ihan
nain aarimmaisyyksiin ei kuitenkaan kannattaisi négrettei talven kisakaudesta tulisi

automaattista jatkumoa. Ajoittain on pidettava wiiédkoja, jolloin nuori saa aikaa kes-
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kittya tekniikkaharjoitteluun sek& kunnon kaikkiaasalueita yllapitaviin harjoitteisiin.
On myo6s paljon nuoria, joilla on kaksi tai enemmiariijeja, joiden parissa he kilpaile-
vat aktiivisesti. Monipuolisuushan on erittdin @#é lapselle ja nuorelle, mutta lajien
olisi syyta olla toisiaan palvelevia. Yksi totinkasalaji ja yksi talvilaji taas tuo ongel-
man levon ja harjoittelun suhteen. Onko nuorellakean siirtymékautta, jolloin on

vapaata aikaa harjoittelusta ihan oikeasti.

Tavoitteena on, ettd maastohiihdosta kiinnostutegakkaat nuoret saisivat ammatti-
maista valmennusta, joka antaisi monipuoliset evadhdollisimman optimaaliseen
kehittymiseen teknillisesti, taidollisesti, fyyssteja psyykkisesti. Ja niin, etta tiettyjen
osa-alueiden kehitys tapahtuisi oikealla ajoitulessehika sallisi mahdollisuuden kehit-
tya jatkuvasti lisdd. Suomesta l6ytyy varmasti walsuudessakin lahjakkaita nuoria

urheilijoita ja lahjakkaita valmentajia lajimme astohiihtoon.
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12 LITTEET

LIITEL. Rikun harjoituspéaivékirjan pohja.
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LIITE2. Rikun alustava kilpailukalenteri, josta fdlfailut korostettu sinisella varilla.

joulukuu

MA Tl LA SuU
1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
SuloNurmela
P 5km
22 23 24 25 26 27 28
Tapaninp. hiih-
dot V 8km
29 30 31
| 126
MA Tl PE LA SuU
1 2 3 4
Imatran uu-
den vuoden
hiihdot V
8km
5 6 7 8 9 10 11
Maakunta Mini-
viesti P Salpausselka
3km V 5km
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
Anjalan hiih-
dot V 8km
(pm-kisat)
26 27 28
MA Tl |KE |TO |PE su

67




1

Kotkan hiih-
dot P 10km
2 3 4 5 6 7 8
KT-
sportcenter V
5km
9 10 11 12 13 14 15
HS- HS-alueviesti
aluekilpailut vV | ?
5km
16 17 18 19 20 21 22
KLL SM- KLL P 3km
sprintti P
23 24 25 26 27 28
ROVANIEMELLA Prisma nuori-
soh. V 5km
Maalisk
MA TI KE TO PE LA SU
1
2 3 4 5 6 7 8
Teuvalla HS TeuvaV | HS Viesti P
5km 5km ?
9 10 11 12 13 14 15
Nastola pur-
suit P+V 5+5
16 17 18 19 20 21 22
Marian-paiva
hiihdot P 5km
23 24 25 26 27 28 29
llomantsi P V 5km ?
5km +
30 31
Hailikisat 6V
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LIITE 3. Rikun urheilumenestys vuonna 2008 (P14)

RIKUN URHEILUMENESTYS 2008 (P14)

HIIHTO

Suomenmestaruuskilpailut:
- Hopeasompa-loppukilpailu Lapinlahti, 5 km (P): 16.
- Hopeasompa-viesti 3x3 km: 29. (Juho Uutela, JoamsuHRiku Seuri)
- KLL mestaruus, 3 km (V): 6.

Hopeasompa-aluekilpailut:
- Hopeasompa-aluekilpailu Hamina, 4,5 km (P): 2.
- Hopeasompa-alueviesti Hamina, 3x 3 km: 3. (JuhondpRiku)

Piirinmestaruuskilpailut:
- Piirinmestaruus, 5 km (V): 1.
- Piirinmestaruusviesti 3x 2,5 km: 2. (Joona, Juh&uR

Kansallisia kilpailuja:
- kansalliset Intersport-tykkilumihiihdot (10.12.0#)6 km: 1.
- Salpalinjahiihdot 4,5 km (P): 3.
- Imatran Uuden vuoden hiihdot 5,6 km (V): 4.
- Ruokolahden Leipahiihdot 2,8 km (V): 2.
- Kansalliset Nuorten ikahiihdot Lpr 3 km: 1.
- Anjalankosken hiihdot 4 km: 4.
- Kansalliset Kotkan hiihdot 7,5 km (P): 1.
- Kansalliset Kausalan Yrityksen 80-v juhlahiinddtrd (V): 1.
- Kansalliset KT-Sportcenter-hiihdot 5 km: 1.
- Sulo Nurmelan muistohiihdot 4,5 km (P): 2.
- Kymenlaakson maakuntaviesti, osuuden paras
- Marianpéaivahiihdot 3,2 km (P): 1.
- Kv Junnu-Ski takaa-ajohiihdot 3 km (V) + 3 km (P):

YLEISURHEILU

Suomenmestaruuskilpailut:
- Kerava, kiekko 1 kg: 6.
- Kerava, kuula 4 kg: 14.

Piirinmestaruuskilpailut:
- kuula 4 kg: 1.
- kiekko 1 kg: 1.
- keihas 600 g: 2.
- moukari 1 kg: 2.
- maastojuoksu 3 km: 7.
- maastojuoksu joukkuekilpailu: 2.



- P154x800 m: 3.
- KLL Kymenlaakso pojat 8.lk korkeus: 3.

Kansallisia kilpailuja:

- Hame Games Riihimaki, P14 kuula: 4., kiekko 7.

- Keuruun Juhannuskisat P15 kuula: 2.

Tulosennatyksia:
- kuula 4 kg: 13,08 m (Suomen 14-v tilasto 14.)
- kiekko 1 kg: 39,86 m (Suomen 14-v tilasto 13.)
- moukari 4 kg: 31,02 m
- keihas 600 g: 33,66 m
- korkeus: 150 cm
- pituus: 450 cm (mydotatuuli)

frE2,20 m
4ard6,00 m
B-raja 29,00 m
C-raja 33,00 m
B-raja 145 cm
C-raja 430 cm

Tiedot kerénnyt yhteen Marjo Beu
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