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Kilpakavely on yleisurheilun lajivalikoimaan kuuluva laji, jossa yhdistyy kestavyysur-
heilu ja tekninen taitavuus. Lajia séatelevat kilpakévelyn sdannot, joiden mukaan kilpai-
lijan on sdilytettdvd maakosketus ja polven tulee olla ojentuneena maakosketuksesta
pystysuoraan asentoon saakka. S&&nt6jen vastainen eteneminen johtaa huomautuksiin ja
jopa kilpailusuorituksen hylkaamiseen. Kilpailuissa matkat vaihtelevat junioreiden 600
metristd miesten 50 kilometriin. Kansainvélisissé arvokilpailuissa miehet kavelevét 20
km ja 50 km ja naiset 20 km.

Tekniikan ja kestavyyden ohella kilpakavelijélla tulee olla hyva liikkuvuus, lihaskunto,
koordinaatio ja nopeus. Hyvat fyysiset ominaisuudet mahdollistavat tehokkaan, talou-
dellisen ja teknisesti hyvan lajisuorituksen yllapitdmisen koko suorituksen ajan. Huip-
pumieskavelijéiden nopeus 20 km:ll4 on hieman yli 15 km-h™. Miesten 50 km:n ja nais-
ten 20 km:n kéavelyssa nopeus on hyvin samankaltainen eli hieman alle 14 km-h™. Kave-
lynopeus riippuu askelpituudesta ja askeltiheydestd. Kavelijat lisadvat vauhtia ensisijai-
sesti kasvattamalla askeltiheyttd, joka on huipuilla noin 200 askelta minuutissa. Erin-
omainen keskivartalon lihaskunto, lantion liikkuvuus ja pakaran aktiivinen kayttd ovat
tehokkaan kilpakévelytekniikan edellytyksia. Energiaa tuotetaan kilpakavelysuorituksen
aikana péaosin aerobisesti. Parhaat kavelijat pystyvéat etenemaan koko Kilpailusuorituk-
sen ajan anaerobisen kynnyksen vauhdilla ja 80-90 %:n teholla VOymax:sta, jolloin paa-
o0sa energiasta tuotetaan hiilihydraateista. Psyykkisistd ominaisuuksista vaaditaan erityi-
sesti pitkajanteisyyttd maaratietoiseen harjoitteluun.

Mieskilpakavelija on keskimadrin 179,3 + 3,1 cm pitka, 66,4 + 2,5 kg painava ja rasva-
prosentti on 10,0 = 1,8. Maksimaalinen hapenottokyky on keskiméarin hieman yli 70
ml-kg"min™*. Naiskavelijat ovat pituudeltaan keskimaarainen 161,5 + 5,5 cm ja painol-
taan 51,0 + 5,7 kg. Naisten maksimaalinen hapenottokyky on noin 50 ml-kg™-min™,
mutta arvoja on julkaistu vain yhdessa tutkimuksessa. Kansainvéliselle huipulle nouse-
minen edellyttdd suuria maaria harjoittelua vuodessa; miehiltd 6000—-8000 km ja naisilta
5000-6000 km.

Kilpakévely on karkeasti luokiteltuna yhden kilpailukauden laji. Harjoitteluvuosi rytmi-
tetdén jaksoihin, viikkoihin ja paiviin. Harjoitusohjelma rakentuu yksittéisisté harjoituk-
sista. Harjoitusvuosi alkaa peruskuntokaudella, etenee talven hallikisojen ja kevéaan uu-
den peruskuntokauden kautta Kilpailuihin valmistavaan kauteen. Kesalla on kilpailukau-
si, jota seuraa siirtymakausi. Valmennuksen suunnittelussa on tarkedd huomioida uran
kehitysvaihe, fyysiset edellytykset, riittdvd palautuminen sekd muun eldman asettamat
vaatimukset.

Avainsanat: kilpakéavely, kilpakévelija, kilpakéavelyharjoittelu, harjoittelun ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Kilpakavely on tekninen kestavyyslaji, jossa edetddn askelia ottaen sadnt6jen méaaraa-
malla tavalla. Kévelijan tulee séilyttaa koko kilpailun ajan maakosketus ja etummaisen
jalan tulee olla ojennettuna kantapéan tullessa maahan. Nimenomaan namaé seikat erot-
tavat kdvelyn juoksusta. Kévelytuomarit valvovat kilpailuissa kavelijoiden etenemista ja
huomautuksista huolimatta jatkuva sdéntdjenvastainen kévely voi johtaa kilpailijan hyl-
kaamiseen. (IAAF 2010.)

Kilpakévely on kuulunut yleisurheilun lajivalikoimaan alusta alkaen. Kévely oli muka-
na olympialaisissa ensimmaisen kerran Ateenan valikisoissa 1906, jolloin kilpailumatka
oli 1500 metrid. Seuraavissa olympialaisissa kilpakavelysta tuli virallinen olympialaji.
Alkuaikoina kaikki Kilpakavelyt Kilpailtiin radalla. Sittemmin arvokilpailuissa on siir-
rytty radalta maantielle ja matkat ovat pidentyneet. 50 kilometrin maantiekavely tuli
ohjelmaan 1932 ja 20 km 1956. MM-kilpailuissa miehet ovat kdvelleet 50 km ja 20 km
kilpailujen alusta saakka eli vuodesta 1983. Naisten 10 km:n maantiekavely tuli mukaan
toisiin MM-Kkilpailuihin 1987. Matka piteni 20 km:ksi Sevillan kisoissa 1999. Olympia-
laisiin naisten kdvely tuli 10 kilometrin matkalla 1992 ja pidentyi 20 kilometriin vuonna
2000. (YLE Urheilu 2009, viitattu 10.12.2009; Suomen Olympiakomitea 2008, viitattu
10.12.2009.)

Parhaiten menestyneet suomalaiset kavelijat ovat Reima Salonen, Sari Essayah ja Va-
lentin Kononen. Salonen nosti ensimmaisend suomalaisena lajin maailman huipulle
voittamalla pronssia epavirallisissa MM-kilpailuissa 1976 seka EM-kultaa 50 kilometrin
ké&velyssa vuonna 1982. Essayah ké&veli 10 kilometrilla MM-kultaa vuonna 1993 ja -
pronssia 1991 sekd EM-kultaa vuonna 1994. Valentin Kononen on saavutuksiltaan
Suomen kaikkien aikojen paras kilpakavelija. Han saavutti 50 kilometrin maailmanmes-
taruuden vuonna 1995 ja voitti lisaksi hopeaa MM-kilpailuissa 1993 ja EM-kilpailuissa
1998. Huolimatta pienestd harrastajamaérastd Suomessa on tallakin hetkelld muutamia
maailman karkea l&hestyvia kavelijoita ja useita nuoria lupauksia. Vuoden 2009 arvo-
Kilpailussa, niin MM17, EM19, EM22 kuin aikuisissakin, oli mukana véhintédan yksi

suomalainen kilpakavelija.



Vaikka lajin Olympiahistoria on pitka ja asema tunnustettuna yleisurheilulajina saavu-
tettu, kilpakavelystd on olemassa vain vahén julkaistua tutkimustietoa. Juoksututkimuk-
sia kaytetadnkin soveltuvin osin kavelytutkimuksen perustana, silla niitd on saatavilla
runsaasti. Taman tyon tarkoitus on kasitella kilpakavelya, sen fyysisia edellytyksia seka
teknisié ja psykologisia ominaispiirteitd. Lisaksi kasitellaan lajin valmennusjarjestelmaa

Suomessa, kéavelijan harjoittelua ja valmennuksen ohjelmointia.



2 KILPAKAVELYN OMINAISPIIRTEET

Kilpakavely eroaa tavallisesta kavelystda monimutkaisemman koordinaationsa ja tehok-
kuutensa vuoksi. Tavalliseen kavelyyn verrattuna kilpakévelyn etenemisnopeus ja liike-
laajuus ovat suurempia, askel on pidempi, polvi on ojennettuna etutukivaiheen aikana ja
kasien kayttd on aktiivisempaa. Tehokkaan ja taloudellisen kavelytekniikan yllapitami-
nen koko kilpailusuorituksen ajan vaatii ké&velijalta erinomaista kestavyyttd, lihaskun-
toa, koordinaatiota, liikkuvuutta ja nopeutta. (Immonen 1998, 492-499.) Harjoittelu ja
Kilpailu huipulla vaativat henkisté lujuutta, joka mahdollistaa sitoutumisen pitkéjantei-
seen harjoitteluun, kyvyn selvité yli vaikeiden aikojen ja vahvan uskon omiin kykyihin
(Yukelson & Fenton 1992).

2.1 Saannot

Kilpakavelya saatelevat kilpakdvelyn saannot, jotka kirjattu IAAF:n (Kansainvélinen
yleisurheiluliitto) saantokirjaan. Méaéaritelméan mukaan (sdantd 230.1) kilpakavely on
etenemistd askelia ottaen niin, ettd kavelija sdilyttdd kosketuksen maahan siten, ettei
ihmissilmalla havaittavaa kosketuksen irtaantumista esiinny. Etummaisen jalan taytyy
olla suorana (ei taivutettuna polvesta eli ns. “koukkupolvi”) maakosketuksen alkamis-

hetkesta lahtien siihen asti, kun se on pystysuorassa asennossa. (IAAF 2010.)

Kévelytuomarit valvovat kilpailijoiden tekniikkaa. Tuomari antaa kévelijalle huomau-
tuksen, mikéali timan kavely ei ole séantdjenmukaista. Tama tapahtuu nayttamalla urhei-
lijalle joko puutteellisesta maakosketuksesta tai koukkupolvesta kertovaa keltaisella
pohjalla olevaa merkkia (kuvio 1). Kukin tuomari voi néyttda samalle kilpailijalle ker-
ran kumpaakin merkkié. Jos kévely ei ole teknisesti parantunut huomautuksesta huoli-
matta, tuomari antaa kilpailijalle varoituksen eli hylkdysesityksen, mistd menee tieto
ylituomarille. Sama tuomari voi antaa samalle kilpailijalle vain yhden varoituksen. Kun
ylituomari toteaa kilpailijan saaneen kolme varoitusta kolmelta eri tuomarilta, hén pois-
taa urheilijan radalta punaista laikkaa nayttamélla. Ylituomarilla on oikeus hylata urhei-

lija myo6s loppusuoralla riippumatta muiden tuomareiden antamien varoitusten lukumaa-



résté. Kilpailijat saavat tiedon saamistaan varoituksista radan varrella sijaitsevasta varoi-
tustaulusta. (IAAF 2010.)

@ Puutteellinen maakosketus @ Koukkupolvi

KUVIO 1. Kévelytuomarien kayttdmat varoitusmerkit.

Ratakilpailuissa tuomareita on normaalisti kuusi (ylituomari mukaan lukien) ja maan-
tiekisoissa reitin pituudesta (1-2,5 km/kierros) riippuen véhintd&n kuusi ja enintaan yh-
deksan (ylituomari mukaan lukien). Tuomarien on arvioitava kavelijoiden tekniikkaa
ainoastaan nakdhavaintoihin perustuen. (IAAF 2010.) Jokaisella kévelijalla on lyhyt
lentovaihe, mutta alle 40 ms:n lentovaihe hyvéksytéén, silla ihmissilméa ei havaitse alle
40 ms:n litkkeitd (Muinonen 2007a).

2.2 Biomekaniikka

Kilpakavelytekniikka on muotoutunut mahdollisimman nopeasta etenemisestd maakos-
ketus sailyttden (Immonen 1998, 492). Sd&nnot maaraavét kilpakéavelyssa askeleen mal-
lin. Vastoin yleistd kasitystd Kilpakdavely kuormittaa nivelid oikein suoritettuna vain
vahan. (Ahonen & Huovinen 2001, 61-62.) Alustaan kohdistuvat reaktiovoimat ylitta-
vat suuruudeltaan vain harvoin kaksi kertaa kehon painon, kun ne ovat juoksussa noin
kolminkertaiset kehonpainoon n&hden. Vammojen lukuméaaréd kilpakavelyssad onkin
juoksua véhdisempi. (Ljunggren & Hassmen 1990.) Nykyinen kilpakdvely on rentoa,
kaunista ja tasapainoista. Kévelyvauhdit ovat kasvaneet viime vuosikymmenina paran-
tuneen tekniikan myo6ta. (Ahonen & Huovinen 2001, 61-62.)

2.2.1 Askelsykli

Kévely muodostuu perékkaisten toistuvien liikkeiden, askelsyklien, sarjasta, joiden tar-

koituksena on kuljettaa kehoa eteenpéin. Askelsykli eli askelpari on alaraajan liike kan-



taiskusta seuraavaan kantaiskuun. Askelsykli jakautuu tuki- ja heilahdusvaiheeseen.
Tukivaiheessa jalka on kosketuksessa alustaan ja heilahdusvaiheessa se on ilmassa.
(Ahonen & Huovinen 2001, 18-23.) Kilpakéavelyn syklista keskimaarin 50 % kuluu
tukivaiheeseen ja 50 % heilahdusvaiheen (Cairns ym. 1986). Osan ajasta molemmat
jalat ovat yhtd aikaa maassa, mitd kutsutaan kaksoistukivaiheeksi. (Ahonen & Huovinen
2001, 18-23.)

Kilpakavelyn askelsyklin termistd poikkeaa hieman normaalin kévelyn termeisté ja lajin
sisdllakin esiintyy erilaista terminologiaa l&hteesta riippuen. Tassé askelsykli jaetaan
kuuteen vaiheeseen, jotka ovat etutukivaihe, pystytukivaihe, takatukivaihe, takaheilah-

dusvaihe, etuheilahdusvaihe ja kaksoistukivaihe (kuvio 2).

etutukivaihe pystytukivaihe takatukivaihe takaheilahdusvaihe etuheilahdusvaihe kaksoistukivaihe

KUVIO 2. Kilpakavelyn askelsyklin vaiheet (mukailtu lahteestd Suomen Urheiluliitto [SUL]
2008b).

Kilpakavelyssé askel alkaa etutukivaiheella, jolloin etummaisen jalan kanta osuu alus-
taan. Paino on vield takana olevan jalan puolella, mutta siirtyy askeleen edetessa etum-
maisen jalan kantapaan ulkoreunalle. Lantio kiertyy edessa olevan raajan puolelle ja
ylavartalossa on voimakas Kkierto vastakkaiseen suuntaan. Takana oleva késivarsi on
vaiheen alussa lahes vaakasuora. Jalkaterdn pehmeé asettaminen alustalle kantapéé edel-
I& ja varpaat koholla yhdessa lantion liikkeen kanssa vahentavét liikkeen jarruttavia
tormaysvoimia. (Ahonen & Huovinen 2001, 26, 62; Ahonen 1998, 175; Immonen 1998,
493.)

Etutukivaiheen lopulla paino siirtyy kokonaan etummaisen raajan varaan. Kun takana
oleva jalka alkaa heilahtaa eteen, edessa olevat lonkan loitontajalihakset aktivoidaan,



miké estda vastakkaisen puolen lantionpuoliskon putoamisen liiaksi. Etutukivaiheen
lopussa takimmainen jalka irtoaa alustalta. (Ahonen 1998, 191; Ahonen & Huovinen
2001, 26-28).

Pystytukivaiheessa paino on siirtynyt tukijalan takaosaan ja keskelle. Koko keho on
suorassa linjassa suoran tukiraajan paalla. Talla vaiheella ei ole niink&&n merkitystéa
etenemiselle, mutta silla on tarked merkitys kilpakavelytekniikan arvioinnissa, silla pol-
ven tulee olla selvésti ojentunut pystysuorassa asennossa. (Ahonen & Huovinen 2001,
28; Bauersfeld 1989, 145.)

Pystytukivaihe muuttuu takatukivaiheeksi. Se on askelparin térkein vaihe, jonka aika-
na tapahtuu runsaasti etenemistéd. Takatukivaiheen aikana tuotetaan eteenpdin kuljettava
voimaimpulssi. Se alkaa, kun nilkka-, polvi- ja lonkkanivelen paallekkdinen vaihe péat-
tyy ja kehon painopiste ohittaa jalan. Tall6in takaa eteen heilahtavan raajan polvi ohittaa
tukijalan. Samalla heilahtavan alaraajan puoli lantiosta Kiertyy ja putoaa alas. Vastaliik-
keena tukijalan puoleinen hartia kiertyy rintarangan liikettd mukaillen eteen ja alas hei-
lahtavan kasivarren mukana. Kehon painopiste liikkuu pakian ulkosyrjan alueelta var-
paiden karkiin saakka. Kuormitus siirtyy tukijalalta kohti heilahtavaa jalkaa sen valmis-
tautuessa kantaiskuun. Vaihe paéattyy, kun tukijalan kanta kohoaa maasta ja heilahtava
raaja tulee heilahduksen loppuun ja kanta osuu alustalle. Eteenpdin kuljettavan liikkeen
tehokkuus riippuu ponnistuksen tehokkuudesta. (Bauersfeld 1989, 145-146; Ahonen &
Huovinen 2001, 28-30.)

Takaheilahdusvaiheessa alaraaja heilahtaa taka-asennosta tukijalan rinnalle. Sen aika-
na lonkka koukistuu, reisi liikkuu eteenpéin ja saari tulee peréssa. Lantio on keskiasen-
nossa. Lihasaktivaatio heilahtavassa raajassa on vahdistad. Takaheilahdusvaihe péattyy
polven heilahtaessa tukijalan ohi. (Bauersfeld 1989, 146; Ahonen & Huovinen 2001,
31)

Etuheilahdusvaihe alkaa, kun eteen heilahtava jalka ohittaa tukijalan. Reisi nousee
vain sen verran, ettd sdari voi heilahtaa matalana perassé etuheilahduksen loppuun asti.
Heilahtavan jalan puoleinen lantionpuolisko ja vastakkaisen puolen rintakeha kiertyvat
eteenpéin. Alustakontaktiin valmistaudutaan esiaktivoimalla painoa vastaanottavat li-

hakset, lonkan ja reiden takaosan lihakset, jolloin liike hidastuu. Etuheilahdusvaihe
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paattyy heilahtavan jalan kannan osuessa alustalle. (Bauersfeld 1989, 146; Ahonen &
Huovinen 2001, 33; Ahonen 1998, 222.)

Viimeinen vaihe on kaksoistukivaihe, jossa molemmat jalat ovat kontaktissa alustaan.
Koska kilpakévelyn sd&nnot edellyttavét jatkuvaa maakosketusta, taka- ja etutukivaihe
liittyvat kdvelyssa toisiinsa. Kaksoistukivaiheessa eteen heilahtava raaja koskettaa maa-
ta ennen kuin ponnistavan jalan jalkaterd irtoaa alustasta. Juoksuaskeleelle tyypillinen
lentovaihe ja& néin ollen pois. (Bauersfeld 1989, 146.) Todellisuudessa useimmilla ka-
velijoilla on lyhyt lentovaihe, mutta alle 40 ms:n lentovaihe on hyvaksyttava, silla sité ei
ithmissilmin pysty havaitsemaan (Cairns ym. 1986). Kaytanndssa vauhdin kasvaessa
askeltiheys kasvaa ja samalla lentovaihe pienenee. Lentovaiheesta ei ole kédvelijalle hyo-

tya, silla se heikentaa taloudellisuutta. (Muinonen 2007a.)

2.2.2. Kasien rooli

Kilpakavelijoiden késien kayttd on korostetun aktiivista. Kasien liike tulee kuitenkin
suhteuttaa keskivartalon lihasten kykyyn vastata késien liikelaajuuteen. Kyynarnivelet
ovat koukistuneina noin 90 asteen kulmaan, jolloin lyhempi vipuvarsi mahdollistaa raa-
jojen nopeat liikkeet. Kadet heilahtavat eteen-taakse -suunnassa ylittdmatta vartalon
keskilinjaa ja nousevat edesséd suunnilleen rintalastan korkeudelle Taka-asennossa kyy-
narvarsi nousee ldhes vaakasuoraan tasoon asti. Kasien kayttd rytmittaa ja tehostaa ala-
raajojen liikettd. Ké&sivarsien liikkeet valittyvat voimakkaasti hartiaseutuun ja rintaran-
gan kiertymiseen lisaten ylavartalon kiertoa ja tehostaen ndin myos lantion kéyttéa. Y-
h&altd katsoen vartalo kiertyy voimakkaasti pystyakselin ympéri ja lantioakseli kiertyy
vastakkaiseen suuntaan (kuvio 3). (Ahonen & Huovinen 2001, 62-63, Immonen 1998,
497-498.)
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KUVIO 3. Ylavartalon voimakas kiertyminen pystyakselin ympari. Lantio kiertyy vastakkai-
seen suuntaan. (Immonen 1998, 498.)

2.2.3 Kaeskeiset lihakset

Keskivartalon lihasten voima ja hallinta ovat tehokkaan kilpakévelytekniikan lahtokoh-
ta, silla ne yllapitavat ryhtié ja vaikuttavat asennon kautta koko kehon voimansiirtoket-
juun. Vatsalihaksista suora vatsalihas (m. rectus abdominis), ulompi vino vatsalihas (m.
obliquus externus abdominis) ja sisempi vino vatsalihas (m. obliquus internus abdo-
minis) tukevat vartaloa ja auttavat ryhdin yllapidossa. Vinot vatsalihakset saavat aikaan
kavelyssé oleellisen vartalon kierron. Ryhdin kannalta oleellisin on kuitenkin keskivar-
talon syva lihaksisto. Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis) pitaa ylla ryhtia
ja kannatusta ja sen hyva hallinta edesauttaa tekniikan yllépitoa koko Kilpailun ajan.
Myos selédn ojentajalihakset (m. erector spinae) vaikuttavat keskivartalon hallintaan.
Syvien lihasten hallinta mahdollistaa my6ds tehokkaamman hengityksen, kun pinnalliset
lihakset pysyvat rentoina ja pallea-lihas (m. diaphragma) mahtuu toimimaan parem-
min.(Ahonen 1998, 152-154; Immonen 1998, 496.)

Keskimmadinen ja pieni pakaralihas (m. gluteus medius, m. gluteus minimus) yllapitavat
kavelijan asentoa tukivaiheen aikana estden tukijalkaan nahden vastakkaisen lantion-
puoliskon putoamista liian alas. Toisaalta lonkan loitontajalihakset sallivat hallitun jous-
ton, jolloin kehon painopiste ei nouse liiaksi ja liike pysyy taloudellisena. (Ahonen
1998, 191-192; Ahonen & Huovinen 2001, 63; Kiviméki 2005.)
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Pinnalliset pakaralihakset (m. gluteus maximus) yhdessa takareiden lihasten (hamst-
rings) kanssa tuottavat voimaa lonkan ojennusliikkeessa. Lantion hyva ojennus ja paka-
ran aktiivinen kayttd ovat tehokkaan kilpakavelytekniikan edellytyksia. 1so pakaralihas
ja takareiden lihakset avustavat kehon massapisteen siirtdmisessé tukipisteen yli eli ve-
tavat kehon massapisteen jalan ylitse eteenpdin. Kavelijat aloittavat eteenpéinvedon heti
kantapadn koskettaessa maata. Heilahtavan jalan lihasten tulee rentoutua takaheilahdus-
vaiheen alusta lahtien, jolloin jalka heilahtaa matalalta eteenpéin. Jalka tuodaan pehme-
asti alustaan lahelle kehon painopisteestd alustalle piirrettyd luotisuoraa linjaa, milla
estetddn séaren etuosan lihasten liiallinen aktivaatio ja siten pitka ja jarruttava etutuki-
vaihe. (Ahonen 1998, 191; Immonen 1998, 493; Bauersfeld 1989, 146; Kivimaki 2005.)

2.2.4 Kavelynopeus

Kévelynopeus riippuu askelpituudesta ja askeltiheydestd eli -frekvenssistd. Huippu-
mieskavelijoiden keskimaarainen nopeus 20 km:lla on hieman yli 15 km-h™* (15,40
km-h™) eli alle nelja minuuttia kilometria kohden. Miesten 50 km:n ja naisten 20 km:n
kavelyssa nopeus on hyvin samankaltainen. Néilld matkoilla kévelijat etenevéat keski-

maarin hieman alle 14 km-h (13,7-13,8 km-h™*), jolloin kilometriin kuluu aikaa 4.25.

Askeltiheyden ja -pituuden tulee olla suuria, jotta ndihin vauhteihin padstdan. Kavelijat
lisadvat vauhtia ensisijaisesti askeltiheytta eli frekvenssid kasvattamalla, mutta askelpi-
tuus on myos huomattava. Hanley ym. (2008b) havainnoivat kilpakavelijoiden askel-
muuttujia kdvelyn maailman cup:n kilpailussa. 20 km:n mieskévelijéiden askelpituus oli
suurin, kun taas naiskavelijoilld askeltineys oli korkein. T&ma on looginen seuraus su-
kupuolten vélisista pituuseroista. Kavelijat ottivat jopa yli 200 askelta minuutissa, ja
suurin havaittu askelfrekvenssi oli 3,72 sekunnissa, joka vastaa 223 askelta minuutissa.
Muiden huippunaiskavelijoiden askeltineys vaihteli valill 3,34-3,47 askelta sekunnis-
sa. Askelpituus oli keskimé&éarin 1,12 metrid. Mieskavelijoilla frekvenssi oli 20 km:11&
keskimadrin 3,37 ja 50 km:lla 3,20 askelta sekunnissa. Askelpituudet olivat vastaavasti
noin 1,27 ja 1,19 metrid. (Hanley ym. 2008b.) Hyvan tekniikan kannalta on tarke&aa I0y-
taa kullekin kévelijalle optimaalinen askelpituuden ja -tiheyden suhde. (Immonen 1998,
497.)
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2.2.5 Kinematiikka ja kinetiikka

Cairns ym. (1986) tutkivat alaraajojen kinematiikkaa (liikeoppi) ja kinetiikkaa (voima-
oppi) saantdjenmukaisessa kilpakavelysséd. Samoja koehenkildita tutkittiin eri etene-
mismuodoissa, joita olivat normaali kavely (6,59 km-h™), harjoitusvauhtinen kilpakéve-
ly (10,40 km-h™), kilpailuvauhtinen kilpakavely (13,07 km-h™) ja kilpakavelyn kilpailu-
vauhtia vastaava juoksu (13,00 km-h™). Kilpailuvauhtista kavelya leimasivat normaalia
kavelya ja juoksua merkitsevasti suurempi nilkan dorsifleksio (jalkateran taivutus nil-
kasta ylGspain), maksimaalinen polven ekstensio (ojennus), lantion voimakas rotaa-
tiosuuntainen Kierto, kallistuminen sagittaalitasossa (elimiston edesté taakse ja ylhaalta
alas lavistava taso) ja kaltevuus frontaalitasossa (kehon etu- ja takaosaan jakava taso).
Alustaan kohdistuvista reaktiovoimista mediaalinen voima eli pystysuuntainen heilunta
oli kilpakavelysséd merkitsevésti suurempi kuin normaalissa kavelyssa tai juoksussa.
(Cairns ym. 1986.)

Kilpakavely eroaa siis jonkin verran biomekaanisilta piirteiltddn normaalista kéavelysta
ja juoksusta. Alaraajojen muista etenemismuodoista poikkeavat liikeradat mahdollista-
vat sdantdjen mukaisen nopean askeltamisen ja kehon massakeskipisteen liikkeen mu-
kauttamisen. Kasvanut anteriorinen ja vertikaalinen eli eteen- ja ylospdin suuntautuva
reaktiovoima ovat osallisena tukivaiheen tyontévoimaan, jonka ansiosta askelpituutta ja
nopeutta voidaan pitad ylla. Pystysuuntainen heilunta pystytukivaiheen aikana on kom-
pensatorinen voima, jota tarvitaan jarruttamaan ja palauttamaan lantion sivuttaisliike

ennen tukijalan kannan osumista alustaan. (Cairns ym. 1986.)

Hanley ym. (2008b) tutkivat kilpakavelijoiden tekniikkaa videoanalyysin avulla kdavelyn
maailman cup:n kilpailussa 2008 (IAAF World Race Walking Cup, Cheboksary, Vena-
ja). Analyysit tehtiin naisten 20 km:n kdvelyssa ja 50 km:n k&velyssa kahdeksalle par-
haalle ja miesten 20 km:11& sijoille 3—-10 ké&velleille. Kilpailuolosuhteet olivat suotuisat
ja kilpailuissa tehtiin muun muassa miesten 50 km:n maailmanennatys. Videodata digi-
talisoitiin liikeanalyysiohjelmistolla. Huolimatta naisten levedmmaésté lantion rakentees-
ta, heilla havaittiin miehid pienempi lantion rotaatio eli kierto. (Hanley ym. 2008b.)
Naisilla pienempi kierto johtuu heikommasta voimatasosta (Kiviméki 2005). Lantion
kierto oli suurin 50 km:n mieskavelijoilla ja hartioiden kierto puolestaan naisilla. Suu-

rempi lantion kierto mahdollistaa pidemmaén askeleen ja siten my6s suuremman kavely-
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nopeuden (kuvio 4) (Hanley ym. 2008b), mutta edellyttdd erinomaista keskivartalon
lihaskuntoa ja liikkuvuutta. Tehokkaan askeleen edellytys on kierron suuruudesta riip-
pumatta lantin ojennus askeleen loppuvaiheessa. (Kiviméki 2005.) Hartioiden kierto
tasapainottaa lantion rotaatiota ja hyva ylévartalon voimataso parantaa kierron hallintaa
(Hanley ym. 2008b).

KUVIO 4. Miesten lantionkierto on voimakkaampi kuin naisilla ja junioreilla (SUL 2008a).

Kuviossa 5 on esitetty keskimaaraiset nivelkulmat askelsyklin eri vaiheissa. Esitetyista
kulmista polvikulma maakosketuksen alkamishetkelld ja pystytukivaiheen aikana ovat
tarkeimpié kilpailusadnnon 230.1 kannalta (ks. kappale 2.1). Kaikissa ryhmissa polvi-
kulma oli yli 180°, ja pystytukivaiheessa kaikilla havaittiin lieva polven yliojentuminen.
Takatukivaiheen lopulla lantio oli hieman yliojentunut, naisilla miehid enemmaén. Nai-
silla suurempi ojennus saattaa kompensoida pienempéé lantion kiertoa ja siten pidentaa
askelta. Polvi- ja lantiokulmat ovat melko samanlaiset sukupuolesta ja matkasta riippu-
matta, mutta lantion ja hartioiden rotaatiossa vaihtelu on suurta. N&in ollen optimaalista

kiertolaajuutta néiden nivelten osalta on vaikea maaritella. (Hanley ym. 2008.)



Shoulder angle (°)

Women: 81 (x6)
20km men: 77 (£ 7)
50km men: 81 (+ 5)

Elbow angle (°)
Women: 76 (+ 10)
20km men: 84 (+ 9)
50km men: 83 (+ 5)

Knee contact angle (°)
Women: 181 (2 2)
20km men: 181 (x 2)
50km men: 182 (+ 3)

15

Contact Mid-stance Toe-off

Hip toe-off angle (°)

Women: 192 (+ 3)
20km men: 189 (+ 2)
50km men: 189 (+2)

Knee mid angle (°)

Women: 192 (+ 2)
20km men: 191 (+ 3)
50km men: 190 (= 3)

KUVIO 5. Nivelkulmat eri urheilijaryhmilla. Musta viiva kuvaa vartalon oikeaa puolta, mutta

arvot ovat molempien puolten keskiarvoja. (Hanley ym. 2008.)

2.3 Fysiologia

Kestavyysurheilijoiden maksimaalinen etenemisnopeus riippuu aerobisesta kapasiteetis-
ta ja taloudellisuudesta eli kyvysta kuluttaa etenemiseen mahdollisimman véhén energi-
aa (Hagberg & Coyle 1983). Kilpakavely on verrattavissa kestavyysjuoksuun fysiologi-
silta vaatimuksiltaan, silla kilpailumatkat ovat hyvin samankaltaiset. Myds urheilijapro-
fiilit ja harjoittelu ovat kilpakéavelyssé ja kestdvyysjuoksussa hyvin lahelld toisiaan.
(Ruhling & Hopkins 1990, 163.) Parhaat naiskévelijat kdvelevat 20 km:a aikaan 1:25-
1:30. Miesten 20 km:n kilpailu kestda huipuilla 1:18-1:20. Miesten 50 km:n kévely
kestaad 3:35-3:50 ollen ajallisesti pisin yhtamittainen Kilpailusuoritus yleisurheilukilpai-
luissa. Kilpailusuoritus, jossa edetaan pitkia matkoja nopeudella 10-15 km-h™, vaatii
erinomaista aerobista suorituskykya (Ruhling & Hopkins 1990, 155).

2.3.1 Energiantuotto ja energianlahteet

Hyvin harjoitellut kansainvélisen tason kavelija pystyy yllapitimaan nopeaa etenemis-

vauhtia koko pitkén kilpailun ajan. Kévelyssa voimatuotto tapahtuu suurten lihasryhmi-

en dynaamisella ja rytmiselld liikkeelld ja energiaa tuotetaan p&aosin aerobisesti. Suori-
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tus on fysiologisesti verrattavissa pitkdn matkan juoksuun silla erotuksella, etta kilpakéa-
vely on epétaloudellisempi liikkumismuoto (Ruhling & Hopkins 1990, 163).

Aerobisen energiantuoton osuus kilpakéavelysuorituksesta on tyypillisesti noin 95 %
etenkin pidemmilla k&velymatkoilla. Kilpailuissa on kuitenkin jaksoja, joissa vaaditaan
suurempaa anaerobisen energiantuoton osuutta. Né&ité jaksoja ovat muun muassa tuulen
puuskat, makiosuudet ja loppukiri ja ne ovat usein ratkaisevia maaliintulojarjestyksen
kannalta. (Burke ym. 2007.) Maratonilla energiantuottoreittien suhteelliset osuudet ovat
lihasglykogeenin hapetukselle, triglyserideille ja veren glukoosille (maksan glykogeeni)
75, 20 ja 5 % ja 80 km:n ultramaratonilla 35, 60 ja 5 % (Nummela 2004, 102). Tutki-
mustietoa energianléhteiden osuuksista kévelysuorituksissa ei ole, mutta juoksututki-
mukset antavat asiasta viitteitd. 50 km:n kavely sijoittuu kestoltaan maratonin ja ultra-
maratonin valimaastoon, joten energiantuottoreittien suhteelliset osuudet voisivat olla
noin 55, 40 ja 5 %. 20 km:n kavelyssa osuudet voisivat puolestaan olla 83, 15 ja 2 %.
Rasvojen merkitys on suurimmillaan yli kaksi tuntia kestavissa suorituksissa, jolloin
energia-varastojen riittdvyys on suorituksen tehoa merkittavampi tekija (Nummela
2004, 99). Pitkakestoinen kestavyysharjoittelu parantaa rasva-aineenvaihduntaa. Rasvo-
jen hapetus on tarkedd, silla hiilihydraattien maara elimistdssa on rajallinen. (Nummela
2004, 99.)

Brisswalterin ym. (1996, 1998) tutkimuksissa energiankulutus kasvoi hyvin harjoitel-
leilla kévelijoilla pitkékestoisen kilpakévelysuorituksen aikana. Tutkijat tarkastelivat
kahdessa eri tutkimuksessa kolmen tunnin kilpailuvauhtisen (12 £ 0,5 km) k&velysuori-
tuksen vaikutusta muun muassa energiankulutukseen ja verenkierto- ja hengityselimis-
ton toimintaan. Energiankulutus kasvoi merkitsevésti kolmen tunnin suorituksen seura-
uksena lisd&ntyen ensimmaisesséd tutkimuksessa keskimé&érin 7,9 % ja toisessa tutki-
muksessa 8,4 %. Myos keskimééardinen sykkeen nousu oli merkitsevd. RER laski mer-
kitsevasti  kolmen tunnin  kdvelyn lopussa viitaten muutoksiin  energia-

aineenvaihdunnassa. (Brisswalter ym. 1996; Brisswalter ym. 1998.)

Ensimmaisessa tutkimuksessa RER laski keskimaarin 0,93:sta 0,83:een ja toisessa tut-
kimuksessa 0,95:st4 0,81:een. Maratonjuoksun jalkeen on mitattu hyvin samankaltaisia
RER-arvoja (noin 0,85). Hengitysosamééran lasku ja molemmissa tutkimuksissa alhai-

sena pysynyt laktaattikonsentraatio viittaavat glykogeenivarastojen tyhjentymiseen ja
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rasvoista saatavan energian suhteellisen osuuden kasvuun pitk&n suorituksen aikana.
Kolmen tunnin kavelysuorituksen aikana rasvojen osuus energiantuotosta kasvoi alun

20 %:sta lopun 60 %:iin. (Brisswalter ym. 1996; Brisswalter ym. 1998.)

Tutkimuksessa ei nautittu urheilujuomaa, mutta koehenkilt saivat vapaasti nauttia mi-
neraalivettd (Brisswalter ym. 1996; Brisswalter ym. 1998). Kaytannossa urheilijat eivéat
kilpaile pelkén veden avulla, silla hiilihydraattia siséltdvien urheilujuomien nauttiminen
on hyddyllista yli 90 minuuttia kestavissa suorituksissa. Urheilujuomien avulla veren
glukoosipitoisuus pysyy riittdvand, maksan glykogeenivarastoja pystytddn sadstamaan
ja lihakset saavat lisdenergianlahteitd, mika parantaa suorituskykya.(Burke ym. 2007.)
Energiankulutus kasvaa kuitenkin jonkin verran pitkakestoisen suorituksen aikana. Ras-
vojen hapetuksen alhainen hy6tysuhde selittda osaltaan energiankulutuksen kasvua ja
matkavauhdin hidastumista esimerkiksi 50 km:n kavelyssé noin 35 kilometrin kohdalla.
(Brisswalter ym. 1996; Brisswalter ym. 1998.)

Myos pitkakestoisen suorituksen aikana syntyvé nestevaje lisdd etenemiseen kuluvaa
energiaa (Brisswalter ym. 1996; Brisswalter ym. 1998) ja heikent&& suorituskykya. Siksi
riittdvasta nesteytyksestad on huolehdittava ennen suoritusta, suorituksen aikana ja sen
jalkeen. Nesteen tarpeeseen vaikuttavat ilman lampétila ja kosteus, suoritusteho ja -
kesto seké urheilijan koko ja yksil6llinen hikoilutaipumus. Hiilihydraatteja ja elektro-
lyytteja (erityisesti natriumia) sisdltdvien urheilujuomien nauttiminen vaikuttaa saman-
aikaisesti elimistdn nestetasapainoon ja hiilinydraattien saatavuuteen. Juoman suositeltu
vakevyys riippuu muun muassa sadolosuhteista, mutta hiilihydraattipitoisuus on tyypil-
lisesti 4-8 %. Kuumissa ja kosteissa olosuhteissa urheilujuoma on laimeampaa, jolloin
imeytyminen on nopeampaa. Juomaa tulisi yleisohjeen mukaan nauttia 1-2 dl 15-20
minuutin vélein. (Lehtonen 2007, 195-196.) S&&olosuhteiden sitd edellyttdessé juoma-
ja sieniasemia on tarjolla kaikissa alle 10 km:n kavelykilpailuissa. Yli 10 km:n matkoil-
la on lisdksi virvokeasemia, joissa on jarjestdjien tarjoamia ja urheilijoiden omia juomia.
(IAAF 2010.) Urheilusuorituksen aiheuttamat nestetasapainon hairi6t tulisi poistaa juo-

malla runsaasti nestetta rasituksen jalkeisina tunteina.
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2.3.2 Hapenkulutus

Hapenkulutus maaraytyy ensisijaisesti suorituksen intensiteetin mukaan. Liséksi hapen-
kulutukseen vaikuttaa suorituksen taloudellisuus ja urheilijan maksimaalinen hapenot-
tokyky eli VOzmax. Huippukestévyysjuoksijan VOamax on noin 80 ml-kg™-min™ ja han
pystyy juoksemaan 10000m jopa 90 %:n teholla VOymax:Sta. Mikali juoksijan etenemi-
nen on taloudellista, hanelld kuluu 10000 m:iin 27 minuuttia, kun epéataloudellinen
juoksija tarvitsee matkaan ldhes 30 minuuttia. (Nummela 2004, 106.) Parhaat 20 kilo-
metrin kévelijat pystyvat kdveleméan ldhes koko Kilpailusuorituksen anaerobisen kyn-
nyksen vauhdilla ja 80-90 %:n teholla VOymax:Sta. 50 kilometrin kévelyssé aerobinen

kynnys on oleellisempi Kilpailuvauhdin kannalta..

Kuuden kévelytutkimuksen perusteella mieskévelijoiden keskimé&ardinen maksimaali-
nen hapenottokyky on 65 ml-kg™-min™. Tuloksia tulee kuitenkin tarkastella kriittisesti,
silla koehenkildina ei ollut maailman huippukévelij6ita ja testit tehtiin juosten. (Ruhling
& Hopkins 1990, 161.) Toisaalta hyvin harjoitelleiden kavelijoiden kavellen méaéritetty
maksimaalinen hapenottokyky ei ndytd eroavan merkitsevasti juosten suoritetun testin
tuloksista (Ljunggren & Hassmen 1990; Hagberg & Coyle 1983, Hagberg & Coyle
1984). Kun tarkasteltiin kahta kansainvalisen tason kavelijoilla tehtyé tutkimusta, mak-
simaalinen hapenottokyky oli keskimaarin hieman yli 70 ml-kg*min™. (Ruhling &
Hopkins 1990, 161.) Tieteellisia julkaisuja maailman kérkikavelijoiden tuloksista ei ole
olemassa. Kuitenkin tiedetaan, ettd 20 kilometrin kilpakavely yli 15 km-h™ nopeudella
vaatii erinomaisen maksimaalisen hapenottokyvyn, joka on arviolta suurempi kuin 65
ml-kg™?-min™ (Menier & Pugh 1968).

Suuri maksimaalinen hapenottokyky ei valttaméttd ole kdvelyssa tarkein tekija kilpai-
lumenestyksen kannalta, vaan ennemminkin kyky yll&pitdd kovaa k&velynopeutta ilman
laktaatin kertymista elimistoon (Hagberg & Coyle 1983; Yoshida ym. 1989; Drake ym.
2003). Kynnysvauhti (lactate treshold = LT) ennusti maksimaalista hapenottokykya
paremmin miesten 20 km:n kilpailuvauhtia (Hagberg & Coyle 1983). Naiskavelijoilla
kynnysvauhti (OBLA) selitti parhaiten suorituskykya viiden kilometrin kdvelyssa (r =
0,94). Kun tarkasteluun otettiin lisdksi VOymax, Selitysosuus nousi vain muutaman pro-
sentin verran. (Yoshida ym. 1989.) Drake ym. (2003) havaitsivat, ettd 20 km:n kévelyn
kilpailunopeus korreloi kynnysnopeuden (LT) (13,4 + 0,62 km-h™; r=0,84, P<0,05) ja
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maksimaalisen hapenottokyvyn (VOzma) nopeuden (15,0 + 1,0 km-h™; r=0,66, P<0,05)
kanssa. Sen sijaan 20 km:n kilpailunopeus ei korreloinut VO« kanssa huolimatta kor-
keista arvoista (74,1 + 4,89 ml-kg™™-min™). Korkea VO,max Saattaa olla edellytys menes-
tykselle 20 km:n kavelyssd, mutta se ei selitd huippu-urheilijoiden vélisia eroja. (Drake
ym. 2003.)

Nopeus anaerobisella kynnyksella riippuu Hagbergin ja Coylen (1983) mukaan kahdes-
ta tekijasta: hapenkulutuksesta kynnykselld sekd submaksimaalisesta taloudellisuudesta
eli kavelynopeudesta, joka saavutetaan kynnyksen hapenkulutuksella. Anaerobisen
kynnyksen hapenkulutus korreloi suhteessa kilpakévelyn suorituskykyyn (r=0,82) ja
kuvaa sitd energiankulutuksen tasoa, jolla laktaattia alkaa kertya vereen. Lihaksen siséi-
set tekijat, kuten respiratorinen kapasiteetti ja kapillarisaatio, saattavat vaikuttaa anaero-
bisen kynnyksen sijaintiin. Submaksimaalinen taloudellisuus on energiantuottomeka-

nismien sijaan yhteydessa biomekaanisiin tekijoihin. (Hagberg & Coyle, 1983.)

2.3.3 Tyoteho ja taloudellisuus

Liikkumisen taloudellisuudella tarkoitetaan sitd energiamaarad, joka tarvitaan tasaisen
etenemisnopeuden yllapitamiseen. Se ilmoitetaan yleisesti hapenkulutuksena suhteessa
nopeuteen (ml-kg™-km™). Taloudellisuus on ratkaiseva tekija pitkissa urheilusuorituk-
sissa, kuten kilpakévelyssd, joissa menestyminen riippuu pitkalti urheilijan aerobisesta
kapasiteetista ja kyvysta pitdd hapenkulutus mahdollisemman matalana suhteessa tyote-
hoon. (McArdle 2001, 203.) Yksiloiden valiset erot taloudellisuudessa ovat vahvemmin

yhteydessé kilpailumenestykseen kévelyssé kuin juoksussa (Hagberg & Coyle 1983).

Kilpakavelytekniikka vaikuttaa kavelyn taloudellisuuteen (Hagberg & Coyle 1983),
mutta mik&an yksittdinen biomekaaninen tekija ei selita yksiloiden vélisia eroja k&velyn
taloudellisuudessa (Drake ym. 2005.) Drake ym. (2005) tarkasteli kilpakavelyn talou-
dellisuutta tutkimalla fysiologisten ja biomekaanisten muuttujien suhdetta. Kilpakéave-
lyn taloudellisuus korreloi kévelynopeuden, kehon massakeskipisteen pystysuuntaisen
liikkeen ja askelpituuden kanssa. Namé& muuttujat selittivat 52 % kilpakévelyn taloudel-
lisuuden vaihtelusta, josta kehon massakeskipisteen pystysuuntaisen liikkeen osuus yk-
sinaan oli 44 %. (Drake ym. 2005.)
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Lihassolujakauman on havaittu vaikuttavan taloudellisuuteen pyo6réilijoilla tehdyissa
tutkimuksissa. Suurempi hitaiden solujen (tyyppi 1) osuus nayttéisi olevan yhteydessa
parempaan taloudellisuuteen. Hitailla soluilla on siis parempi mekaaninen hyétysuhde.
(McArdle 2001, 203.) Mekaaninen hyotysuhde kuvaa suhdetta tehdyn tyon ja kulutetun
energian vélilla. Silla tarkoitetaan kemiallisen energian mééaraa, joka tarvitaan ulkoisen
tyon tuottamiseen lopun muuttuessa lammaoksi. Kévelyssé ja juoksussa mekaanisen tyén
maadrittdminen on vaikeaa, silla vaakasuuntaisessa etenemisessa ei fysiikan lakien mu-
kaan tehdd tyotd: vastakkaiset kési- ja jalkaliikkeet kumoavat toistensa vaikutuksen ja
kehon nettoliike pystysuunnassa on nolla. Arviot juoksun ja k&velyn hyotysuhteesta
vaihtelevat 20 ja 25 %:in vélilla. Kehon koko, sukupuoli, fyysinen kunto ja taitotaso
selittdvat osan yksildiden valisestd vaihtelusta. (McArdle 2001, 203.) Kilpakavelijoiden
nopeiden solujen osuuden on havaittu olevan matala (41 %), miké viittaa suureen hitai-
den solujen osuuteen (Thorstensson ym. 1977).

Cavagna ja Franzetti (1981) havaitsivat kilpakdvelyn hyotysuhteen kasvavan nopeuden
lisddntyessd. He saivat hyotysuhteeksi (kokonaistyémaarad/energiankulutus) yli 45 %,
mik& johtui tutkijoiden mukaan lihas-jannekompleksiin varastoituvan elastisen energian
paremmasta hyodynnettavyydestd korkeilla nopeuksilla. (Cavagna & Franzetti 198.)
Toisaalta Menier ja Pugh (1968) totesivat kilpakévelyn muuttuvan epataloudelliseksi
juoksuun verrattuna nopeudessa 8 km-h™. Téta pienemmilla nopeuksilla kilpakavely oli
taloudellisempi etenemismuoto. Nopeuksilla 8-14,5 km-h™ suhde kavelyn hapenkulu-
tuksen ja nopeuden viélilla oli lineaarinen kuten juoksussakin, mutta taloudellisuus oli
vain puolet juoksun taloudellisuudesta samalla nopeudella. Tutkijat arvelivat huonom-
man taloudellisuuden johtuvan elastisuuden pienemmasta roolista kilpakévelyssa. (Me-
nier & Pugh 1968.)

2.3.4 VVasymys

Hanley (2008a) ym. tarkastelivat vasymyksen vaikutusta kinemaattisiin muuttujiin Kkil-
pailutilanteessa Euroopan cupin kilpailussa 2007 (European Cup Race Walking). Ana-
lyysi tehtiin seuraavissa sarjoissa 12 kévelijalle neljassa eri mittauspisteessa: N 20km,

M 20km ja M 50km. Etenemisnopeus laski merkitsevasti kaikissa sarjoissa kilpailun
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edetessd, sarjassa M 20km jo kilpailun ensimmaiselld puolikkaalla vélilla 4,5 km ja 8,5
km. Naisilla vauhti hidastui eniten vélillad 13,5 km ja 18,5 km ja M 50km kilpailussa
valilla 38,5 km ja 48,5 km. Miehilla hidastuminen johtui ensisijaisesti askelpituuden
lyhenemisestd, naisilla puolestaan askeltiheyden pienenemisestd. Miesten osalta tutkijat
havaitsivat seuraavaa: mitd lyhyempi kontaktiaika ja mitd pidempi lentoaika sit4 suu-
rempi askelfrekvenssi ja siten nopeus. Yleisesti ottaen nopeuden hidastuminen oli yh-
teydesséd kasvaneeseen kontaktiaikaan ja lyhentyneeseen lentovaiheeseen. (Hanley ym.
2008a.)

Léhes kaikki urheilijat noudattivat polven ojentumisséaéntod ja useimmilla oli lyhyt, ei-
silmin havaittava, lentovaihe. Miesten 50 kilometrilla polvikulma maakosketuksen al-
kamishetkell& laski ensimmaisen mittauspisteen 181 asteesta 48,5 km:n 179 asteeseen.
Kulman pieneneminen tapahtui 38,5 km:n jalkeen. Vaikka keskimadrainen muutos ei
ole suuri, vasymisesté aiheutuvat muutokset tekniikassa yksilotasolla lisdavat hylkéayk-
sen riskid. Suurin muutos polvikulmassa oli urheilijalla, jonka polvikulma laski Kkilpai-

lun aikana 182 asteesta 175 asteeseen. (Hanley ym. 2008a.)

Toisessa saman tutkijaryhman tutkimuksessa 50 km:n k&velyn nopeus hidastui useim-
milla karkikavelijoilla 30-35 km:n kohdalla tarkasteltaessa 5 km:n véliaikoja. Vain
maailmanennéatyksen kévellyt ja hopealle sijoittunut kévelija kykenivat yllapitamaan tai
jopa hieman parantamaan etenemisnopeutta tdmén vaiheen jalkeen. (Hanley ym.
2008b.)

Laboratorio- ja kilpailutilannemittausten perusteella on havaittu, ettd urheilijoilla on
taipumus pidentda askelpituutta samalla nopeudella vasymyksen lisdantyessa. Pidempi
askel samalla nopeudella johtaa joillakin urheilijoilla askeleen etutukivaiheen pidenty-
miseen ja lisd4 massakeskipisteen vertikaalista liikett4 askelsyklin aikana. Tallgin vauh-
ti hidastuu, energiankulutus kasvaa ja taloudellisuus huononee. (Huippu-urheilu -uutiset
2009; Kaasalainen 2008.) Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU, SUL ja
olympiakomitea aloittivat keséallda 2009 kestoprojektin, jonka padmaaréand on kehittaa
suomalaista kilpakavelyvalmennusta. Olympiadin mittaisen projektin tarkoituksena on
muun muassa selvittdd vasymyksen syité ja vaikutuksia kilpakavelytekniikkaan ja 10y-
tdd yksilollisid tapoja véhentdd vasymyksen vaikutusta tekniikkaan. Projektissa ovat
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mukana kaikki maan parhaat kilpakévelijat ja lahjakkaimmat nuoret kéavelijat. (Huippu-
urheilu -uutiset 2009.)

2.4 Psykologia

Kilpakavelya voidaan pitad erikoistapauksena kestavyyslajien joukossa, silld pelkka
vasymyksen voittaminen ei riitd, vaan urheilijan on keskityttava pitkittyneesta fysiolo-
gisesta stressistd huolimatta koko ajan myos kavelytekniikan yllapitdmiseen. Tdma vaa-
tii paitsi madratietoista biomekaanista ja fysiologista valmistautumista myos psykologi-
sia valmiuksia kasitella tata kaksoistaakkaa harjoittelun ja kilpailujen aikana. Optimi-
suoritus vaatii fyysisten ominaisuuksien liséksi erinomaista henkista lujuutta, joka kil-
pakévelyssa liittyy suorituksen eheyteen ja johdonmukaisuuteen. Se koostuu seuraavista
ominaispiirteista: Itsekuri nékyy menestyvén urheilijan haluna harjoitella ahkerasti,
keskittyneesti ja sitoutuneesti. Itsekuri liittyy myos kykyyn yllapitdd hyva tekniikka
vasymyksesta huolimatta. Sinnikkyys on merkittdvimpia tekijoita esimerkiksi kilpailun
aikaisissa ratkaisukohdissa, joissa tulee joko kiihdyttdd vauhtia tai vetaytyd. Usein kil-
pailun vaikeiden jaksojen ohittaminen vaatii vain tietoista p&atosté ja halua. Itsevar-
muus ja itsehillintd ovat menestyksen edellytyksia kilpakavelyssa. Suorituksen kont-
rollointi edellyttda kykya kontrolloida itsedan ja tunteitaan. Kilpakavelijalla taytyy olla
halua, sisdistd paloa ja paattavaisyytta olla paras. Tamé liittyy hyvéan itseluottamuk-
seen, keskittymiseen, sitoutumiseen, henkiseen lujuuteen, kilpailullisuuteen ja kykyyn
pitdytya omissa tavoitteissa ja Kilpailusuunnitelmissa. Irtiottotilanteissa pitda pystya

sietdmaan kasvavaa epdmukavuutta. (Yukelson & Fenton 1992.)

Yksi suurimmista aloittelevien kévelijoiden psykologisista ongelmista syntyy siitd, etta
kilpakéavely nayttdd eriskummalliselta. Useat kavelijat joutuvat nykypéivanakin tuijo-
tuksen, huutelun ja naureskelun kohteeksi. Harjoittelu saattaa olla hyvinkin vaikeaa,
mikali siihen liittyy ainainen hdpedntunne. Harjoittelu vaatii vahvaa tahtoa ja kykya olla
valittamatta hairiotekijoista. (Yukelson & Fenton 1992.) Ennakkoluuloinen suhtautumi-
nen muuttunee ajan kuluessa ja suomalaisten ké&velijoiden menestyminen arvokilpailuis-

sa voi edesauttaa asiaa.
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Kilpailuissa tarkeintd on keskittyd omaan tekemiseen ja oman Kkilpailusuunnitelman
toteuttamiseen. Vauhdinjako suunnitellaan ennen kilpailua ja se voi olla joko tasainen
tai nousujohteinen. Tavoitteet tulee asettaa realistisesti sen hetkisen kunnon mukaan,
mutta asettamatta kuitenkaan yllatysmahdollisuutta kyseenalaiseksi. Kilpailun aikana
keskittymisen voi suunnata esimerkiksi vauhdinjakoon tai johonkin tekniseen ydinkoh-
taan. Keskittymisté ja positiivista tekemista voi tehostaa itsesuggestion avulla. Tarkeda
on estéé kielteisten asioiden ja epavarmuuden esille nousu. Kaydyt kilpailut on hyvé
analysoida tuoreeltaan. Kilpailuista on l6ydettédva erityisesti positiiviset asiat, joihin
liittyvid tuntemuksia pyritddn vahvistamaan. Mielikuvat ja tuntemukset hyvin menneista
Kilpailuista ovat erityisen tarkeita itseluottamuksen rakentamisessa. (Yukelson & Fenton
1992; SUL 2008.)
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3 KILPAKAVELIJA HUIPPU-URHEILIJANA

Mieskavelijoiden maailman kérked ovat perinteisesti dominoineet ialtddn noin 30-
vuotiaat. Etenkin 20 kilometrin kavelysta on kuitenkin viimeaikoina tullut yh& nuorek-
kaampi laji, silld maailman tilaston kymmenen parhaan kavelijan keskimaarainen ika oli
vuonna 2009 24,7 vuotta. Tdma on noin vuoden vahemman kuin 100 metrin juoksijoi-
den keskiarvo. (IAAF 2009.) Ruhling ja Hopkins kasasivat yhteen yhdeksan 70- ja 80-
luvuilla tehtyé kilpakévelytutkimusta (urheilijoiden maéra yhteensa 67) ja saivat huip-
pumieskavelijoiden keskiméaaraiseksi iaksi 24,9 + 3,5 vuotta. (Ruhling & Hopkins 1990,
158.) Suomalaiset huippukdvelijat Reima Salonen, Sari Essayah ja Valentin Kononen
saavuttivat parhaat arvokisasijoituksensa 26-vuotiaana. Kavelyssd voivat menestyé kui-
tenkin hyvin monen ikaiset urheilijat, ja kévelijan ura on verrattain pitkd. Useiden urhei-
lijoiden ura on jatkunut kolmen tai jopa neljan olympiadin ajan. (Ruhling & Hopkins
1990, 160.)

Mieskilpakavelija on keskimaarin 179,3 + 3,1 cm pitka, 66,4 + 2,5 kg painava, 1,82 m?
pinta-alaltaan, ja rasvaprosentti on 10,0 £ 1,8 (hapenottokyvyn osalta ks. luku 2.3.2).
Kévelijat vastaavat pinta-alaltaan kestavyysjuoksijoita. Pieni koko on etu kilpailtaessa
kuumissa olosuhteissa, silla se edistdd l&ammon haihtumista iholta. Pituudeltaan ja pai-
noltaan kilpakévelijat sijoittuvat kestavyysjuoksijoiden ja toisaalta keskimatkan juoksi-
joiden ja sprinttereiden valiin. Rasvaprosentiltaan kavelijat ovat selvasti kestavyysurhei-
lijoita, vaikka rasvaprosentti on suurempi kuin huippujuoksijoilla (10,0 % vs. 4,7 %).
Tahan vaikuttanee se, ettd kdvelyssa massakeskipiste ei nouse suorituksen aikana yhta
paljon kuin juoksussa, jolloin hieman suuremmista rasvavarastoista ei ole kohtuutonta
haittaa. Rasvaprosentista on myos julkaistu vain rajallinen méara tutkimuksia. (Ruhling
& Hopkins 1990, 158-161.) Draken ym. (2005) tutkimuksissa hyvétasoiset mieskaveli-
jat (n=17) olivat ialtdén 25 £ 9 vuotta, pituudeltaan 1,78 + 0,02 m, painoivat 68,4 + 8,3
kg, ja heidan rasvaprosenttinsa oli 11,8 % * 3,2 % ja hapenottokykynsa 61,9 + 8,3
ml-kg?-min™ (Drake ym. 2005). Ainoassa naiskavelijoista julkaistussa tutkimuksessa
kahdeksan koehenkilon keskiméaaréinen pituus oli 161,5 £ 5,5 cm, paino 51,0 + 5,7 kg
ja hapenottokyky 49,8 + 2,5 ml-kg™ min™ (Yoshida ym. 1989). Koehenkildjoukko oli
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kuitenkin hyvin heterogeeninen suorituskyvyltdén ja tutkittavina oli japanilaisia (Yoshi-
da ym. 1989), jotka ovat kooltaan eurooppalaisia pienempia.
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4 LAJIN TILA JA KILPAILU- JA VALMENNUSJARJES-
TELMA SUOMESSA

Vain kourallinen maita, Vendja, Espanja, Meksiko ja Kiina, vastaa useimpien huippu-
kavelijoiden tuottamisesta muiden maiden Kilpaillessa kérkisijoista vain yksittdisten
urheilijoiden avulla. Afrikkalaiset loistavat huippukéavelijoiden listalla poissaolollaan.
Seké miehissa ettd naisissa noin neljasosa maailman top-100 kévelijoisté tulee Kiinasta,
kun taas useimmat voittajat ovat venaléisid. Maailman kaikkien aikojen 15 parhaan
naisten 20 km:n ké&velytuloksista 14 on venal&isten tekemia kuten myos listan 11 paras-
ta tulosta. (IAAF 2009.) Suomalaiskévelijoistd 26-vuotias Jarkko Kinnunen jai kaudella
2009 yhdeksédn minuuttia kauden karkituloksesta miesten 50 kilometrin kévelyssé ja
Karoliina Kaasalainen (22 vuotta) oli vajaat 13 minuuttia naisten 20 km:n maailman
karjen takana. Molemmat ovat viime vuosina parantaneet padmatkojen enndtyksiaan

suurin harppauksin, lahes viisi minuuttia kaudesta 2008 kauteen 2009. (Tilastopaja.)

Suomalaisen kilpaké&velyn uhkana on urheilijoiden vahainen maara (kuviot 6-8), sirpa-
loitunut valmennuskenttd ja monenkirjavat harjoittelumenetelmat. Tulevaisuus ndyttaa
kuitenkin jokseenkin valoisalta, sillé pienestd harrastajamaarastd on aiemminkin noussut
maailmanluokan kavelijoita ja tallakin hetkelld Suomella on useita lupaavia kansainva-

lisen tason kavelijoita.
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KUVIO 6. Kilpakavelijoiden kokonaismaara ikaryhmissa 10-19 (Kiviméaki 2008a).
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KUVIO 7. Kilpakévelijoiden kokonaisméard ikaryhmissa 17-19 (Kiviméki 2008a).
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KUVIO 8. Kilpakavelijoiden kokonaismaara ikaryhmissa 20—40 (Kivimaki 2008a).

Suomen Urheiluliitto (SUL) on suomalaisen yleisurheilun kattojarjestd, joka on yksi
kansainvalisen yleisurheiluliiton eli IAAF:n 211 jasenestd. Suomen Urheiluliitolla on
noin 850 jdsenseuraa, jotka jakaantuvat 21 alueelliseen piirijarjestoon. Liiton huippu-
urheilutoiminnan alla tydskentelee oman toimen ohella (oto) kavelyn lajip&allikko.
Nuorten maajoukkueleirityksessa on lisdksi oto-periaatteella valtakunnallinen nuoriso-
valmentaja. SUL tarjoaa joko suoraan tai jasenseurojensa kautta erilaista kilpailu- ja
valmennustoimintaa sek& ohjaaja ja valmennuskoulutusta. (www.sul.fi, viitattu
3.2.2010.)

Yleisurheilun harrastus- ja kilpailutoiminta alkaa 7—11-vuotiaiden jasenseurojen jarjes-
tdmista yleisurheilukouluista. Yleisurheilukoulun jalkeen kilpayleisurheilusta kiinnos-

tuneet nuoret siirtyvat nuorisovalmennusryhmiin, jotka ovat 12—-17-vuotiaille nuorille
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tarkoitettuja, seuroissa toimivia harjoitusryhmié. Niissé opitaan valmentautumaan kohti
kilpayleisurheilijan uraa. Tdssa vaiheessa alkaa my0s piiri- ja aluetason leiritys. 17-
vuotiaasta eteenpdin on mahdollista paasta mukaan liiton jarjestdimaan nuorten maa-

joukkueleiritykseen. (www.sul.fi, viitattu 3.2.2010.)

Suomen urheiluliiton leiritysjéarjestelman tavoitteena on tukea urheilijan ja valmentajan
kehittymista urheilu-uralla. Nuorten Maajoukkueryhma on jarjestelman ensimmainen
porras, jonka tavoitteena on luoda hyvat ldhtékohdat Kilpa- ja huippu-urheilijan uralle.
Seuraava porras on Nuorten EM-ryhmé, johon kuuluu nuorten arvokisoihin tahtéavia
urheilijoita. Tasta leiritys jatkuu aikuisten maajoukkueurheilijarynméssa ja edelleen
SUL:n sopimusurheilijoina. (www.sul.fi, viitattu 3.2.2010.) Suomen Urheiluliitolla on
talld hetkella kolme sopimusurheilijaa, joista kaksi kuuluvat Team Finland:iin ja yksi
Ryhma Barcelonaan. Maajoukkueurheilijoita on kaksi, nuorten EM-ryhmééan (17-22 v.)
kuuluu neljd ja nuorten maajoukkueryhmddn (~17 v. -) seitsemdn kavelijaa.
(www.kilpakavely.fi, viitattu 3.2.2010)

Alle 14-vuotiaiden lasten ja nuorten kilpailutoiminta painottuu alueelliselle tasolle. Pii-
rinmestaruuskilpailuja jarjestetddn 9 ikévuodesta eteenpain. SM-kilpailuohjelmassa on
sarjat nuorille 14 ikévuodesta eteenpdin (14- ja 15-vuotiaat, 16- ja 17-vuotiaat, 19-
vuotiaat sekéd 22-vuotiaat). Aikuisten Suomen mestaruuksista kilpaillaan vuosittain Ka-
levan kisoissa. Kalevan kisojen liséksi SM-kilpailut jarjestetddn maantiekévelyssa 17-
vuotiaista ylospdin. SUL:n hallinnoimaa Kkilpailutoimintaa ovat myods Eliittikisa-
Kilpailusarja seka joka toinen vuosi jarjestettdva Suomi-Ruotsi-maaottelu. 17- ja 19-
vuotiaille nuorille on oma Nuorten Eliittikisat-kilpailusarja, jonka kahdessa osakilpai-
lussa kévely on mukana. Kukin piiri jarjestdé vuosittain piirinmestaruuskilpailut. Kéve-
lykarnevaalit on kilpaké&velyn jokavuotinen, liiton johdolla suunniteltu kilpailu- ja kou-
lutustapahtuma. Taulukossa 1 on esitetty k&velyn viralliset sarjat ja matkat. (www.sul.fi,
viitattu 3.2.2010.)
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TAULUKKO 1. Kévelyn viralliset sarjat ja matkat (www.sul.fi, viitattu 3.2.2010).

T/P Ov. 600m

T/P 10/11v. 1000m

T/P 12/13v. | 2000m

T/P 14/15v. | 3000m

N/M 17v. 5000m/10km (rata/maantie)

N 19v. 5000m/10km

M 19v. 10000m/20km

N 22v. 5000m/20km

M 22v. 10000m/20km

N 10km/20km (maantie)
20km/30 km (SM maantie)/

M 50km

Vuosittain jérjestettdvasséd Pohjoismaisessa kavelymaaottelussa on sarjat 17-vuotiaista
ylospdin, kuten myods nuorten MM-kilpailuissa. EM-kilpailuja jarjestetdan sarjasta 18
eteenpéin. Kavelyssé jarjestetddn maailman ja euroopan cup:n Kilpailuja seké kilpai-
lusarjoja (IAAF World Race Walking Challenge ja EAA Walking Permit Meetings).
Vuonna 2010 kilpaillaan EM-kilpailut Barcelonassa ja 2011 on vuorossa MM-kilpailut
Daegussa. Nailla ndkymin kilpailuissa tullaan nakemaan myos suomalaisedustus. Kaik-
ki lajin huiput osallistuvat kilpailukauden suurimpiin arvokilpailuihin, mutta osallistu-
minen esimerkiksi kansainvélisen yleisurheiluliiton Challenge -kilpailusarjaan j&& muu-
tamaan kilpailuun. Vuonna 2009 miesten yhdekséssd osakilpailussa oli kahdeksan eri
voittajaa. (IAAF 2009.)
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5 HARJOITTELUANALYYSI

Koska kilpakavelyn kilpailumatkat ovat samankaltaiset kuin kestavyysjuoksussa, myds
harjoittelussa kaytetadn samanlaisia periaatteita. Harjoittelumaard on molemmissa la-
jeissa samaa luokkaa, mutta johtuen etenemistapojen vélisista nopeuseroista, kavelyhar-
joitteluun menee enemman aikaa ja intensiteetti on alhaisempi. Huippukilpakévelijoilla
harjoittelua kertyy kuukaudessa 600-1000 km (viikossa 150-250 km). Reiluun 800 har-
joituskilometriin kuussa kuluu aikaa noin 60-70 tuntia kdvelyvauhtien vaihdellessa va-
lilla 12-15 km:h™. (Ruhling & Hopkins 1990, 162-163.) Kansainvalisilla huipuilla on
ollut ennen maailman huipulle nousemistaan takana harjoitusvuosia, joiden kilometri-
maarat ovat miehilla 6000-8000 km (jopa yli 10000 km) ja naisilla 50006000 km
(Muinonen 2007b).

Huippu-urheilu-uran edellytyksend on runsas ja monipuolinen liikkuminen lapsesta lah-
tien, milla taataan vahvan kestavyyspohjan kehittyminen. Monipuolinen lajitausta kehit-
tdd motoriikkaa ja kasvattaa liikevarastoa, jolloin vaativampien erilaisten lajitaitojen
omaksuminen uran mydhemmaéssa vaiheessa on helpompaa. Uran alkuvaiheissa tek-
niikkaharjoitukset ovat tarkeimpid lajiharjoituksia. (SUL 2008a.) Koska kilpakavely ei
ole luonnollinen taito samassa mielessa kuin normaali kavely ja juoksu, ammattitaitoi-
sen ohjaajan tai valmentajan rooli korostuu kavelijan uran alkuvaiheissa (Schiffer
2008). Oikean tekniikan omaksuminen varmistaa sen, etteivat virheet myéhemmin vii-
vastytd kavelijan edistymistd, kun harjoittelu tapahtuu suuremmilla nopeuksilla (SUL
2008b, 105). Tehokkaan tekniikan kehittyminen vie useita vuosia ja vaatii tekniikan

edellytysten, lihaskunnon ja liikkuvuuden, riittdvaa tasoa. (Schiffer 2008.)

Voimaharjoittelu on oleellinen osa kavelijan harjoittelua, silla riittdva lihaskunto on
tehokkaan ja taloudellisen askeleen edellytys. Voimaharjoittelussa korostuu aerobinen
kestovoima. Erityyppisten kuntopiirien lisaksi keskivartalon lihasten hallintaan tahtaa-
vat harjoitteet ovat hyviad voimaharjoittelun muotoja. Voimaharjoittelu on hyva suunni-
tella lajiteknisten vaatimusten suunnassa, jotta voimaominaisuudet siirtyvat parhaalla
mahdollisella tavalla lajisuoritukseen. Esimerkiksi maékiharjoitukset kehittdvat la-

jinomaisesti kilpakévelijalle keskeisten lihasryhmien voimantuottoa. VVoimaharjoitus voi
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olla litkemalliltaan my®s jotain askelsyklin osaa kehittdvad. VVoimaharjoittelun litkemal-
lit voivat my0s poiketa kévelyn liikemalleista, jolloin tavoitteena on yleisen harjoitus-
kestavyyden parantaminen. (SUL 2008a; Schiffer 2008.) Lihaskuntoharjoitteluun on
hyva yhdistaa liikkuvuusharjoittelua (SUL 2008a). Tama onnistuu esimerkiksi pilates -
tyyppisissa harjoitteissa, jotka kehittdvat samalla myo6s tasapainoa ja koordinaatiota.
Liikkuvuusharjoittelun voi myos tehdd omana yksikkonaan voimaharjoituksen aluksi ja
lopuksi (Schiffer 2008). Harjoitusmééarien kasvaessa liikkuvuusharjoittelun maara kas-

vaa samassa suhteessa.

Aikuisten arvokilpailumatkoille tdhtddminen vaatii pitkdjanteistd harjoittelun ohjel-
mointia ja malttia kehittdd ensin perusominaisuudet sille tasolle, ettd Kilpailumatkan
erikoisharjoittelu on ylipadnsd mahdollista (Muinonen 2007b). Useimmat kehitysvai-
heessa olevat alle 17-vuotiaat urheilijat eivét ole perusominaisuuksiltaan valmiita teke-
maan pitkid yhtamittaisia lenkkeja kévellen. Tekniikkaharjoitukset on parempi tehda
lyhyiné toistoina, jolloin ne kyetddn tekemaén teknisesti laadukkaasti alusta loppuun.
(Kivimaki 2008b.) Voimatasojen kehittyessa voidaan siirtya kohti pidempid kavely-
lenkkejé. (SUL 2008a.)

Riittdvaa vauhtia alimatkoilla voidaan pitda vaatimuksena ja tavoitteena siirryttaessa
aikuissarjoihin. Vauhdit tulee harjoittaa valmiiksi ikédvuosiin 19-22 mennessd, jolloin
myo6s kilpailumatkan erikoisharjoittelu tyypillisesti alkaa. Matkan pidentyessda 5000
metrista 20 kilometriin vauhdit eivét saisi hidastua oleellisesti. Suurin osa kavelijoista,
jotka ovat aikuisena kansainvéliselld huipulla, ovat saavuttaneet kansainvalisen huipun
laheisyyden ik&luokissa 19-20 vuotta, viimeistddn noin 22 vuoden ik&&n mennessa.
(Muinonen 2007b.) Urheilijan kehittyminen 50 kilometrin kdvelijaksi tapahtuu pitkan
ajan kuluessa. Kehittyvida mieskévelijoita (18—23vuotta) ei tulisi kannustaa 50 kilomet-
rin Kilpailuihin ennen kuin riittdvan hyva taso 20 kilometrin kilpailuissa on saavutettu.
(Schiffer 2008.)

Suomalaiset kavelijat hakevat arvokilpailundyttdja ja sopivia kirittdjia ulkomaisista kil-
pailuista. Naiset joutuvat lahtemadn ulkomaille saadakseen 20km:n kilpailukokemusta,

silld ainut kotimainen kilpailu kyseisell& matkalla kilpaillaan SM-maantiekilpailuissa.
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI KILPAKAVELYSSA

Kilpakavely on luonteeltaan aerobinen laji, joka vaatii urheilijalta useiden osa-alueiden
hallintaa (ks. luku 2). Valmennuksen suunnittelussa on huomioitava uran kehitysvaihe,
fyysiset edellytykset, riittdvd palautuminen sekd muun eldmén asettamat vaatimukset.
Urheilijan ravitsemus on tarked osa valmentautumista. Harjoitteluvuosi rytmitetddn jak-
soihin, viikkoihin ja péiviin. Yksittéiset harjoitukset ovat harjoitusohjelman rakennuspa-

likoita.

Tassa kappaleessa esiteltdva valmennuksen ohjelmoinnin esimerkki on rakennettu teo-
reettiselle urheilijalle. Han on 19-vuotias nainen, joka on harrastanut yleisurheilua ja
hiihtoa 7-vuotiaasta lahtien ja Kilpakavelya 12 ikdavuodesta eteenpdin. Lajivalinta tehtiin
17-vuotiaana, aiemmin harjoittelu painottui enemmaén hiihtoon. Harjoittelu on ollut mo-
nipuolista ja nousujohteista ja k&velytekniikkaan on juniorivuosina Kiinnitetty erityista
huomiota. Edeltaviné vuosina harjoittelun maara on kasvanut vuosi vuodelta ja urheilija
alkaa olla pian valmis kilpailumatkan erikoisharjoitteluun. Urheilija opiskelee ensim-
maistd vuotta ylipistossa, mutta pystyy suunnittelemaan opintoaikataulunsa harjoittelun
ehdoilla. Taloudellinen tilanne ei vield salli ulkomaan leirityksia, silla kilpailundytot
eivét toistaiseksi ole olleet riittdvid apurahojen saamiseksi. Kehitys on edellisind vuosi-
na ollut kuitenkin lupaavaa. Tavoitteena on onnistunut kausi, jonka jalkeen tahtdimena

on vuoden 2011 alle 23-vuotiaiden Euroopan mestaruuskilpailut.

6.1 Harjoitusvuosi

Harjoitusvuosi jaetaan pienempiin osa-alueisiin, harjoituskausiin, joilla on kullakin
omat tavoitteensa. Harjoitusvuosi alkaa syksyn peruskuntokaudella, etenee talven halli-
kisojen ja kevdan uuden peruskuntokauden kautta kilpailuihin valmistavaan kauteen.
Kesélla on kilpailukausi, jota seuraa siirtymakausi. Vuosisuunnitelma (LIITE 1) on laa-
dittu nousujohteiseksi ja se noudattaa pyramidi-rakennetta (kuvio 9). Tamé tarkoittaa
harjoittelun nousujohteista lisaédmista peruskuntokaudelta kilpailukaudelle, ja kilpailu-
kauden alkaessa harjoittelun keventédmistd, jotta kilpailuissa on mahdollista saada irti
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paras mahdollinen suorituskyky. (SUL 2008b, 57.) Kavelyssé ei yleensa keskityta halli-
Kilpailuihin niin, ettd niita edeltéisi kilpailuun valmistava kausi. N&in ollen kévely on
karkeasti luokiteltuna yhden kilpailukauden laji, joka huipentuu kauden loppupuolella

olevaan Kilpailuun. (Mero ym. 2004, 426.)

Peruskuntokausi Kilpailuun valmistava Kilpailukausi
4-6 kk kausi 1-3 kk 1-5 kk

KUVIO 9. Harjoituskauden jaksotus ja mééaran ja tehon kuvaus (SUL 2008b, 57.)

Vuosisuunnitelma tédhtdd 19-vuotiaiden SM-kilpailuihin, jotka jarjestetadn 14.—
15.8.2010 seka syyskuun alun Pohjoismaisiin kdvelymaaotteluihin (PM). Lisaksi maan-
tiek&velyn SM-kilpailut ovat yksi tarkeé kilpailu syyskuun puolivalissa. Tarkeéat kilpai-
lut ajoittuvat noin kuukauden sisélle, jolloin huippukunto pyritddn rakentamaan tata
kuukautta ajatellen. Harjoittelu on kuitenkin myds rakentavaa, koska suuret tavoitteet

ovat tulevaisuudessa ja harjoittelun on oltava nousujohteista tulevia vuosia ajatellen.

6.2 Harjoituskausi

Harjoitusvuosi alkaa peruskuntokaudella, jonka tavoitteena on kehittdd perusominai-
suuksia kuten perusvoimaa ja -kestavyytta (Mero ym. 2004, 427). Esimerkkiurheilijan
erityisend tavoitteena on kehittdd voimatasoja, jotta lajiharjoittelu on mahdollisimman
laadukasta ja tuottavaa. Peruskuntokaudella on kolme voimateemaa. Ensimmaisend har-
joitellaan viisi viikkoa perusvoimaa, jolla pyritdan kehittdmé&an perusvoimaominaisuuk-

sia. Seuraavat viisi viikkoa teemana on nopeusvoima, jolla pyritdan kehittdmaén kéve-
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lyssa vaadittavia nopeusvoimaominaisuuksia. Nopeusvoima-teeman jalkeen seuraavat
kuusi viikkoa ovat lihaskestavyyspainotteisia. Kaikissa voimaharjoituksissa painotus on

keskivartalon lihaksissa ja kévelyn kannalta tarkeissa lihaksissa.

Peruskuntokaudella voimateeman liséksi harjoitetaan paljon aerobista kapasiteettia. Pe-
ruskuntokausi sisaltdd runsaasti peruskestavyys- ja myos jonkin verran vauhtikesta-
vyysharjoitteita. Vauhtikestavyysharjoitteiden on tarkoitus yll&pitd4 aerobisen ja anae-
robisen kynnyksen vélisen alueen suorituskykya. Liséksi peruskuntokausi sisaltaa ker-
ran viikossa pallopeleja, joiden tarkoitus on yll&pitaa ja osin jopa kehittd4 koordinaatio-

ta, taito-ominaisuuksia ja nopeutta.

Kilpailuun valmistavalla kaudella paapaino on lajiharjoittelussa ja lajinomaisessa har-
joittelussa (Mero ym. 2004, 427). Harjoittelumé&arat ovat paljon suuremmat kuin perus-
kuntokaudella. Kilpailuun valmistavalla kaudella kdvelyn osuus harjoittelusta kasvaa
kevéaan edetessd. Talvella harjoitukset toteutetaan padasiassa kédvellen ja juosten saan
mukaan hallissa tai ulkona seka hiihtden. Lumien sulaessa harjoitukset siirretdén hallista
ulos. Kilpailuun valmistavalla kaudella vauhtikestavyysharjoitusten osuus kasvaa, ja
suunnitelmassa on selkeitd vauhtikestavyyspainotteisia viikkoja, jotta kyseista aluetta
saadaan kehitettyd. Voimatasoja yllapidetdan monipuolisilla voimaharjoitteilla, ja pallo-

peleilld on edelleen tarked rooli koordinaation ja nopeuden yllépidossa.

Suunnitelmassa on kaksi kilpailuun valmistavaa kautta sekd kaksi kilpailukautta. En-
simmaisen kilpailukauden tavoitteena on tehda paljon tehoharjoituksia kilpaillen ja har-
joituksissa, jotta saadaan kehitettyd energiantuottoa ja hapenottokykya jo ennen varsi-
naista kilpailukautta. Ensimmaisen kilpailukauden tai toisin sanoen tehoharjoittelukau-
den jalkeen harjoitetaan viela melko paljon peruskestavyytta ja yllapidetd&dn muita omi-

naisuuksia, jotta voidaan aloittaa varsinainen kilpailukausi hyvin harjoitelleena.

Kilpailukaudella on tarkoitus kilpailla ja yllapitd4 voimaa, nopeutta ja kestavyyttd (Me-
ro ym. 2004, 428). Toisin sanoen Kilpailukaudella herkistellaan kilpailuita varten ja kil-
paillaan. Kilpailukaudella on tarkeda yllapitaa esimerkiksi voimaominaisuuksia, koska
monen viikon tauko voimaharjoittelusta heikentdd kyseisia ominaisuuksia. Huoltohar-
joitukset on merkitty suunnitelmaan peruskestavyysharjoituksiksi, joten peruskesta-

vyysharjoitteita on melko paljon myos kilpailukaudella.
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Kilpailukauden jalkeen vuorossa on kuukauden siirtymakausi, jonka aikana urheilija
palautuu sekad henkisesti etta fyysisesti kauden rasituksista. Siirtymékaudella analysoi-
daan kuluneen kauden onnistumiset ja pettymykset ja suunnitellaan tavoitteet seuraavaa
kautta varten. Joillekin urheilijoille levoksi riittdd muutaman viikon ohjelmoimaton ke-
vennetty harjoittelu, toiset haluavat irtaantua kokonaan omasta lajista. (Mero ym. 2004,
428.)

6.3 Harjoitusviikko

Jokainen harjoitusviikko suunnitellaan yksil6llisesti urheilijan ja valmentajan yhteistyo-
nad kayttden pohjana vuosisuunnitelmaa, joka antaa suuntaviivat kullekin viikolle esi-
merkiksi kuormittavuuden suhteen. Suunnitelma sisaltda yksittdisten harjoitusten tarkan
sisallon ja aikataulutuksen. Kuormituksen ja palautumisen suhde suunnitellaan niin, etta
riittdva harjoitusvaste saadaan aikaiseksi, mutta urheilija ei ylikuormitu. Superkompen-
saation hyoddyntdminen ja harjoitusten oikea ajankohta ovat vaikeita arvioida, mutta
urheilijan ja valmentajan valisen vuorovaikutuksen avulla asiantunteva valmentaja kKy-

kenee arvioimaan kehittavien harjoitusten ajankohdan.

Harjoitusviikot on tdssa esimerkkiohjelmoinnissa suunniteltu siten, ettd kuormittavia
paivia on viikosta riippuen yhdesté viiteen, ja kuormittavien pdivien véliin ja niiden
jalkeen on sijoitettu palauttavia paivia. Harjoitusviikko el&& paivittéin, joten urheilijan
ja valmentajan vélinen keskustelu suunnitelmasta ja sen toteutumisesta on vélttdmatonta
vahintdan viikoittain. Talléin mahdollisiin ylirasitustiloihin tai harjoittelun véhaisyyteen
osataan reagoida riittdvan ajoissa. Urheilijan paivarytmin huomioiminen harjoitusviikon
suunnittelussa on tarkeéda paitsi ohjelman toteuttamiskelpoisuuden myds kokonaiskuor-

mituksen kannalta.
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6.3.1 Harjoituskauden esimerkkiviikko ja -vuorokausi

Taulukossa 2 on kuvattu tarkemmin ohjelmointi viikolle 10, joka on lajiharjoittelukau-
den kuudes viikko. Painotus on peruskestavyysharjoittelussa seka voimatason yllapidos-
sa. Harjoitusviikko on rakennettu kaksihuippuiseksi siten, etté elimistélle jaa kehittavan

harjoituksen tai harjoitusparin jalkeen 1-2 paivéa harjoitusvaikutuksen syntymiseen.

TAULUKKO 2. Lajiharjoittelukauden viikkosuunnitelma.

Suunnitelma
Maanantai Hiihto perinteinen 1.30 pk tasavauhtinen

Pallopelit (taito, nopeus, ketteryys)

Tiistai Kéavely hallissa .20" verr. + 2x15” vk / 5" + verr. 30°

Keskiviikko | Kévely hallissa 1.00 huoltava

Torstai Hiihto 1.00 - 2.00 peruskestavyys

Perjantai Perusvoimaharjoitus + uinti + illalla hyvéat venyttelyt
Tekniikkaharjoitus + liikkuvuus

(60-200m toistot + nopeus hyvalla tekniikalla
5x100m)

Lauantai Juoksu .30 - 1.00 huoltava

Sunnuntai Hiihto perinteinen 3.00 pitka pk

Maanantai ja tiistai ovat kehittavia ja keskiviikko on huoltava paiva. Torstai ja perjantai
ovat kehittavia harjoituspdivia olettaen, ettd urheilija on palautunut hyvin alkuviikon
rasituksesta keskiviikon huoltavan harjoituksen my6ta. Lauantaille on sijoitettu huoltava
péivd, jonka tarkoituksena on huoltaa urheilijan sekéd fyysistd ettd henkistd puolta ja
valmistaa urheilijaa sunnuntain pitk&an peruskestavyysharjoitukseen. Viikon rytmityk-
sessa niin kuin koko vuodenkin rytmityksessd on kuunneltava urheilijaa, silla joskus
kolme tai jopa nelja kehittdvaa paivaa perakkain voi olla toimiva ratkaisu. Toisaalta

yhden kovan péivan jalkeen voi olla parasta ajoittaa kevyt, huoltava paiva.

Taulukossa 3 on kuvattu tarkemmin esimerkkiviikon perjantai. Paiva on harjoituspéiva,

koska urheilijalla ei tuolloin ole l1&hiopetusta.
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TAULUKKO 3. Lajiharjoittelukauden esimerkkipdiva.

Klo Mita Missa Muuta

7:30 Heratys + aamiainen Koti Aamutoimet
Aamuharjoitus (nestetta

9:00 harjoituksen aikana) Kuntosali
Lounas valittdmasti harjoi-

11:30 tuksen jalkeen Opiskelijaruokalassa

13:00 Paivaunet Koti 30-60 min

14:30 Valipala Koti

16:00 Harjoitus Halli

18:00 Paivallinen Koti

21:00 lltapala Koti

22:30 Nukkumaan Koti

6.3.2 Kilpailukauden esimerkkiviikko ja -vuorokausi

Kilpailukauden esimerkkina on viikko 32, jolloin urheilijalla on kauden paakilpailut
(taulukko 4). Kilpailukauden ohjelmoinnilla on suuri vaikutus Kilpailukauden tuloksiin
ja sen kokonaisrasituksen tulisi olla alhainen. Esimerkkiviikko on rakennettu lauantain

kilpailuja ajatellen.

TAULUKKO 4. Kilpailukauden viikkosuunnitelma.

Maanantai Lepo

Tiistai Tekniikkaharjoitus kéavely 4-6x4x200m / 1min +
2x400m / 1min hyvalla tekniikalla reippaasti
Keskiviikko | Sauvakéavely 1.00 pk + lyhyt .20" kuntopiiri

Torstai Lepo

Perjantai Kévely/juoksu + aitakavely .45
Vauhtileikittely rennosti hyvaa tuntumaa ja rentoutta

hakien. Ei saa vasyttaa.

Lauantai SM Kkilpailu 5000m N19

Sunnuntai Sauvakavely 1.30 - 2.30 todella huoltava
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Edellisen viikonlopun kilpailun vuoksi maanantai on lepopéivé, jolloin urheilija voi
halutessaan kéyda ulkoilemassa kavellen tai pyoréalla. Mitéd&n varsinaista harjoitusta ei
kuitenkaan ole tarkoitus tehd&, vaan tavoitteena on henkisten voimavarojen lataaminen.
Tiistaina on viikon kuormittava harjoitus, tekniikkaharjoitus, joka toimii valmistavana
harjoituksena kilpailuun. Sen tehtdvand on samalla virittdd hermo-lihasjarjestelmaa.
Keskiviikon harjoitus on osittain palauttava ja osittain kuormittava. Sen tarkoituksena
on palauttaa elimist®a tiistain tekniikkaharjoituksesta, mutta samalla kuormittaa elimis-
to4, jotta urheilija ei ole liian palautunut viela keskiviikkona. Torstaina on viikon toinen
lepopéivé, johon voi siséltyé kevytta ulkoilua, mutta ei varsinaista fyysistd kuormitusta.
Perjantain harjoitus on elimistoé herkistava, milla haetaan optimaalista vireystilaa sek&
fyysisesti ettd henkisesti lauantain kilpailua varten. Sunnuntaina ohjelmassa on huolto-
harjoitus, jonka tavoitteena on huoltaa elimistod kilpailun rasituksista. Taulukossa 5 on
kuvaus kilpailukauden p&ékilpailupaivan tapahtumista. Kilpailua edeltdva verryttely
koostuu parin kilometrin aerobisesta verryttelystd, joka siséltdd 4 x 200 metrin au-
kaisuvetoja rennosti tehtyna. Liséksi tehdaan liikkuvuusliikkeitd ja kevyet venyttelyt.
TAULUKKO 5. Kilpailukauden esimerkkipéaiva.

Kilpailupaiva
Lahtdaika klo 11.30
Klo Mita Missa
7:30 Heratys Hotellilla
7:45  Aamuverryttely Hotellin ymparisto
8:00 Aamiainen Hotellilla
. Varusteiden tarkastus, mat- Hotelli --> kisapaik-
9:30 : .
kustus kisapaikalle ka
10:45 Verryttely ja avaukset Kisapaikalla
11:23 Geelipussi ja huikka nestettd  Kisapaikalla
11:30 L&htd 5000m Radalla
n.
11:55 Maaliin
Valittdmasti kisan jalkeen
nestetta 0,5l
Loppuverryttely (kesto min
12:05 30"), jonka aikana nautitaan  Kisapaikalla
nestetta
n.
13:00 Suihkuun Kisapaikalla
Suihkun jalkeen vélipalaa
13:30  (palautumisjuoma / palautu-
mispatukka / vast.
14:30 Ruokailu Matkalla kotiin
lllalla  Sauna Kotona
lltapalaa (tukeva) Kotona
Nukkumaan Kotona
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6.3.3 Kilpailun jalkeiset kolme vuorokautta

Kauden paakilpailujen (ks. kappale 6.3.2) jalkeiset kolme vuorokautta ovat kokonaisuu-
tena palauttavia, mutta siséltavat myos jonkin verran kuormittavaa harjoittelua. Kahtena
paivana kolmesta on harjoitus ja yksi péiva on totaalilepoa. Kilpailun jalkeisena péivana
ohjelmassa on huoltoharjoitus. Huoltoharjoituksen toteutustapa on sauvakévely ja har-
joituksen kesto 1,5-2,5 tuntia. Harjoituksen keskisykkeen on oltava noin 120 ly6n-
ti&/minuutti. Maksimisyke ei saa nousta yli 155, jotta harjoituksesta tulee varmasti huol-
tava. Huoltoharjoitusta seuraavana péivana on totaalinen lepopéiva, jolloin on aikaa
esimerkiksi sosiaalisille suhteille. Sosiaaliset kontaktit ovat tarkeita henkisen palautumi-
sen kannalta, jotta kokonaispalautuminen pysyy hallinnassa. Henkiselld virkeydelld on
vaikutusta myos Kilpailuissa menestymiseen, joten lepopdivind on hyva tavata esimer-
kiksi ystavia. Kolmantena paivéana kilpailun jalkeen on peruskestavyysharjoitus kavel-
len, minké tarkoituksena on tunnustella palautumista. Sen perusteella suunnitellaan oh-
jelma jatkopaiville. Ravinnon tarkeytté ei voi liikaa korostaa kilpailun jalkeisina paivi-

na. Riittdvéa ja monipuolinen ravinto on palautumisen perusedellytys.

6.4 Ravitsemus

Ravinnon vaikutus suorituskykyyn, palautumiseen ja terveyteen on merkittdva. Ravit-
semuksen liséksi myods monilla muilla tekijoilla, kuten lihashuollolla, on tarked merki-
tys kokonaisvalmentautumisessa. Tassa tyossa kasitellddn kuitenkin vain ravitsemusta.
Urheilijan ravitsemuksen ldhtokohtana on monipuolinen ja terveellinen perusruokailu.
Kestavyysurheilijan ravitsemuksessa haasteena on suuri energiankulutus. Kulutusta vas-
taavan energiansaannin lisaksi energiaravintoaineiden eli hiilihydraattien, rasvojen ja
proteiinien osuuksien tulee olla tasapainossa ja ravinnosta on saatava riittavasti vita-

miineja ja kivenndisaineita.

Energian tarve riippuu harjoittelun maarésté ja intensiteetista. Kestavyysurheilijan péi-
vittdinen energiantarve maaraytyy yksilollisesti, mutta on tavallisesti noin 2500-5000
kcal vuorokaudessa. Riittava energiansaanti on edellytys sille, ettd urheilija jaksaa har-

joitella ja kilpailla. Kulutukseen néhden liian v&han energiaa saavilla kestavyysurheili-
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joilla suorituskyky on selvasti heikentynyt. Myods palautuminen ja kehittyminen ovat
suorassa yhteydessa ravitsemustilaan. Ravinnolla on vaikutusta myos terveyteen ja
loukkaantumisherkkyyteen. Hyva keino energiatasapainon seuraamiseen on vaaka.
(Lehtonen 2007, 186-187.)

Hiilihydraatit ovat kestavyysurheilijan tarkein energianlédhde. Suositeltu hiilihydraattien
saanti vuorokaudessa painokiloa kohti on kestavyysurheilijalle 7-10 g-kg™ (55-65 %
paivittdisesta energiansaannista). Riittavalla hiilihydraattien saannillaan voidaan pitéa
lihasten glykogeenivarastot tdytend, mika on edellytys tehokkaalle harjoittelemiselle ja
kilpailemiselle. Proteiinien saantisuositus kestavyysurheilijoilla on yleensa 1,2-2 g-kg™
vuorokaudessa. Taman saavuttamiseksi 10-15 % paivittaisestd energiansaannista tulee
proteiinista, mika toteutuu useimmilla kestavyysurheilijoilla. M&éran sijaan huomio
tulee Kiinnittaa erityisesti proteiinin laatuun ja saannin ajoittamiseen. Rasvan osuus pai-
vittdisestd energiansaannista tulee kestavyysurheilijalla suositusten mukaan olla 25-35
%. Jos rasvojen osuus energiansaannista on hyvin pieni, kestavyysurheilijan energian-
saantia voi olla vaikea tyydyttaa. Vitamiini- ja kivenndisainelisét saattavat olla hyddylli-
sid suorituskyvyn ja palautumisen kannalta, mutta tutkimustulokset urheilijoille suosi-
teltavista lisdravinteista ovat vield kiistanalaisia. (Lehtonen 2007, 186-194.)

Kestavyysurheilijat tarvitsevat ravinnostaan energiaa paljon ja tasaisesti. Haasteena on
energian saannin rytmittdminen harjoitteluaikatauluun sopivaksi. S&&nndllinen ravin-
nonsaanti yllapitaa harjoitteluvirettd, nopeuttaa palautumista ja edesauttaa kunnon kehit-
tymisessa. Urheilijan on hyva sydda nelja ateriaa (aamupala, lounas, paivallinen ja ilta-
pala) péivassd, joiden liséksi péivaan sijoitetaan riittdvd maaré valipaloja. Tavoitteelli-
sesti harjoitteleville erityisesti harjoitusta edeltdva ateria on tarked. Aterioiden vélilla
nautittavat valipalat yll&pitdvat verensokeripitoisuutta ja turvaavat riittdvan energian-
saannin. 2—4 tuntia ennen suoritusta on hyvé syoda hiilihydraattipitoinen ja laadukasta
proteiinia sisaltava ateria. Ruoan sulatteluun tarvittava aika riippuu aterian koosta, koos-
tumuksesta, tulevan harjoituksen tehosta ja yksilollisistd eroista ruoansulatuksessa.
(llander 2009.)

Hiilihydraattitankkaus on suosittu keino parantaa suorituskykya pitkakestoisissa suori-
tuksissa, joissa lihasglykogeenin riittdvyys rajoittaa jaksamista. Siitd on hyotya etenkin

yli 90 minuuttia kestavissa suorituksissa eli kavelyssa miesten 30 ja 50 kilometrin mat-
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koilla. Hiilinhydraattitankkauksesta saatava hy6ty on suurin silloin, kun suorituksen ai-
kana ei ole mahdollista nauttia riittavasti hiilihydraatteja esimerkiksi vatsaongelmien
takia. Nykyadn suosituimmassa tankkausmallissa korkeahiilihydraattipitoinen dieetti
aloitetaan 3-4 péivaa ennen kestavyyssuoritusta. Sen alussa tehdédédn melko kovatehoi-
nen, kestoltaan kohtuullinen lajinomainen harjoitus, joka tyhjentdd lajissa keskeisten
lihasten glykogeenivarastoja, mika kiihdyttad glykogeenin varastoitumista niihin. Har-
joitusta seuraavien vuorokausien aikana nautitaan runsaasti hiilihydraatteja (8-12 g-kg

Lvrk™) ja liikkuminen pidetaan kevyena. (Burke ym. 2007.)

Hiilihydraattien nauttiminen juuri ennen suoritusta esimerkiksi laimean urheilujuoman
muodossa saattaa parantaa suorituskykyad, mutta menetelman sopivuutta on syyta ko-
keilla harjoituksissa. Hiilihydraattien nauttimista suorituksen aikana on késitelty lyhyes-
ti kappaleessa 2.3.1. Suorituksen jalkeen on suositeltavaa nauttia valittdmasti hiilihyd-
raatteja ja proteiineja esimerkiksi palautumisjuoman muodossa, jolloin sekd glyko-
geenivarastojen tayttyminen ja lihassoluvaurioiden korjaantuminen alkavat nopeasti.
(Lehtonen 2007, 188.) Nesteiden nauttimisen tarvetta ja vaikutusta suorituskykyyn on

kuvattu kappaleessa 2.3.1.

Oikeiden ravintoaineiden valinta luo pohjan urheilijan ravinto-ohjelmalle. Viljavalmis-
teet kuuluvat jokaiselle aterialle. Taysjyvavalmisteita tulisi suosia niiden vitamiinien,
kivenndisaineiden ja kuidun ansiosta. Liséksi jokaiseen ateriaan tulisi kuulua kasviksia,
marjoja ja hedelmid. Rasvattomia tai vaharasvaisia maitovalmisteita tulisi sisallyttaa
ruokavalioon paivittdin. Niistd saadaan proteiineja, vitamiineja ja kivenndisaineita (tar-
keimpéna kalsium). Myo6s kananmunasta, kalasta ja lihasta saatavia proteiineja tulisi
saada ruoasta joka pdiva. Kalaa tulisi sisallyttdd ruokavalioon pari kertaa viikossa sen
hyvén rasvakoostumuksen ja D-vitamiinipitoisuuden vuoksi. Perunan ja juureksien
kayttoad péaivittain suositellaan. Ravintorasvan madraan ja laatuun tulee kiinnittad huo-
miota. Kerta- ja monityydyttymattomét rasvahapot ovat suositeltavia ja niit on runsaas-
ti muun muassa kasvioljyissé ja pahkinoissa. Tyydyttyméttdmien rasvahappojen saan-
nilla on terveydelle edullisia vaikutuksia. (Mero ym. 2004, 180-181; Lehtonen 2007,
186-187.)



41

7 POHDINTA

Kilpakévely on pieni laji, jonka harrastajamaarat ovat vaatimattomia moniin muihin
lajeihin verrattuna. Harrastajamaarien kasvattaminen on kuitenkin edellytyksené kesta-
valle lajikehitykselle, silld lajin huiput nousevat aina laajemmista harrastajajoukoista.
Kilpakévelyn perusty0 tehdé&an ensisijaisesti seuroissa ja alueellisesti muun muassa seu-
rojen urheilukoulujen ja muun valmennustoiminnan kautta. Kaytdnngssa lajitoiminnan
edistamisestd ja kehittdmisestd vastaavat lajista kiinnostuneet henkilét. Laheskaédn kai-
kissa seuroissa ei nykyisellaan pystyta jakamaan kilpakévelyn lajitietoutta halukkaille

saati innostamaan uusia urheilijoita lajin pariin.

Lasten- ja nuorten yleisurheiluohjaajakoulutuksissa urheilukoulujen ohjaajia tulisi tukea
ja rohkaista kilpakévelyn maailmaan perehdyttamisessd, vaikka laji olisikin heille tun-
tematon. Kilpakéavelyn tunnettavuuden leviaminen Vattenfall Seuracupin kautta on ollut
positiivinen asia. Hyvéksi todettu tapa lajitietouden levittdmiseen ovat myos kilpakéave-
lyn lajipaivét, joita seurat voivat jarjestdd keskenadn yhteistydssa. Ideaalitilanteessa
jatkumo ruohonjuuritason tyosta nuorisovalmennukseen on saumaton. Siksi osaava laji-
ryhmétoiminta l&helld seuroja on keskeisessa asemassa. Parhaat valmentajat tulisikin
saada nuorille k&velijoille, jotta harjoittelun maailma avautuisi heti lajiin tullessa. Vali-
tettavasti asiantuntevia kilpakévelyvalmentajia ei ole kaikkialla ja kaikille. Toivottavaa
olisi, ettd osaavaa lajivalmennusta olisi tarjolla edes piiri- ja alueleirityksissa. Toisen
asteen opinnoista eteenpéin urheiluakatemiajérjestelmé tarjoaa varteenotettavan vaihto-

ehdon valmentautumisen ja opiskelun yhdistamiseen.

Suomessa on kaytosséa paljon tutkittua ja kdytdnndn valmennustietoutta, osaavia val-
mentajia ja hyvié harjoitusolosuhteita. Toiminta on kuitenkin pirstaloitunutta ja yhdessa
tekeminen ei ole juurtunut lajikulttuuriin. Jotta nuoria kansainvaliselle huipulle pyrkivia
lahjakkuuksia l0ydetddn ja pystytddn tukemaan urheilu-uralla etenemisessd, tarvitaan

voimavarojen yhdistdmista yli seura-, piiri- ja lajirajojen.
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