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TIIVISTELMA
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Johdanto. Tyon tarkoituksena on keskittyd syvemmin yldkouluikdisen maastohiihtdjin
harjoitteluun, kilpailemiseen ja ylipdédtddn ottaa huomioon kaikki asiat, mitkd liittyvit ja
vaikuttavat nuoren urheilijan eldimddn kuten ravitsemus, uni ja psyykkiset tekijit. TyOssa
tarkastellaan myds lajiin vaadittavia ominaisuuksia ja niiden harjoittamista ylédkouluidssa.
Lisdksi tydssd huomioidaan lajin timédn hetkisti tilannetta ja valmennusjérjestelméé. Tyo tuo
monipuolisesti esille nuorten maastohiihtéjien urheilijapolkua kohti maailman huippua. Lisdksi
tamidn tyon viimeistelyvaiheessa KIHU sekd Suomen Hiihtoliitto julkaisivat
valmennuslinjauksen, ”Suomalainen latu - Tieto ja taito. Sisu”.

Lajin ominaispiirteet. Maastohiihdon luonne on muuttunut viimeisen parin vuosikymmenen
aikana, koska muun muassa kilpailuvauhdit ovat kasvaneet ja se johtuu pitkilti vélineiden ja
voiteiden kehittymisestd, ratasuunnittelusta, urheilijoiden kyvystd hiihtdd kovempaa, tuottaa
enemman tehoa ja voimaa seké lajin teknisesté kehittymisestd. Lajin muuttuneen luonteen takia
urheilijoiden tulee olla entistd nopeampia, tehokkaampia, taloudellisempia, voimakkaampia,
mutta myds teknis-taktisten ominaisuuksien korostuminen on noussut viimeisten vuosien
aikana. Kilpailuiden ratkaisut tehdddn nykyadn kilpailuiden loppuvaiheilla, jolloin urheilijoiden
taktinen pelisilméd ja omilla vahvuuksilla hiithtdminen ovat korostuneet. Vaikkakin muut
ominaisuudet ja niiden merkitys ovat korostuneet, ei sovi unohtaa, ettd laji on edelleen
kestivyyslaji.

Harjoitteluanalyysi. Kaikilla nuorilla on tietty potentiaali kehittyd sekd fyysisten
ominaisuuksien kuin myds taitojenkin osalta. Kehittymisen aikataulu riippuu geneettisestd
kehityspotentiaalista, fyysisestd kasvusta, biologisesta kypsymisestd, fysiologisesta
kehityksestéd sekd kehitysérsykkeisté eli kasvuympéristostd. Harjoittelun lisdksi optimaaliseen
kehitykseen vaaditaan, ettdi myds ravinto ja lepo ovat kunnossa — ja kaikki kolme edellé
mainittua ovat keskenddn tasapainossa. Urheilijan kehittymiseen vaikuttaa myds
harjoitteluympéristd. Herkkyyskausiajattelu antaa suuntaa, mitd ominaisuuksia kannattaisi
tietyssd ikdvaiheessa painottaa, vaikka se ei tarkoita sitd, ettd muita ominaisuuksia ei tuona
aikana harjoitettaisi.

Arkiliikunta on nuorilla vihentynyt, myos urheilevien nuorten litkuntaméérat ovat laskeneet eli
myo0s fyysiset testitulokset ovat laskeneet ja ominaisuudet yksipuolistuneet. Urheileville
nuorille suositellaan litkuntaa vahintdén 20 h / vk. Yldkouluikiiselle maastohiihtdjille litkuntaa
tulisi tulla vuositasolla 700 h, josta maastohiihtoharjoittelua tulisi olla 200-500 h riippuen
muun muassa henkilon idstd. Harjoitteluméaédraanalyysin mukaan parhailla maastohiiht&jillé on
ollut aktiivinen ja monipuolinen lapsuus ja nuoruus.

Nuorten harjoittelussa on tdrkedi, ettd nuoret tekevdt monipuolisesti eri lajeja seké kehittévit
monipuolisesti eri ominaisuuksia. Murrosidssé harjoittelun sietokyky kasvaa, joka mahdollistaa
kovemman kestivyysharjoittelun sekd tehollisesti ettd mairéllisesti. Murrosidssd kannattaa
harjoitusméérid nostaa nousujohteisesti. Eri kestdvyysominaisuuksia voi murrosikdinen
harjoitella 5-15 h/ vk ja peruskestdvyysviikolla voi harjoittelua tulla jopa 20 h / vk. Tehollinen
harjoittelu on noin 5-10 % kokonaisharjoitteluméarésti. Tehokkaat harjoitukset suositellaan
tehtavan yli 80 % HRmax:sté.



Suositellaan, ettd nuoret tekisivdt sekd koordinaatio ettd tasapainoharjoittelua ja -harjoitteita
jokaisen harjoituksen yhteydessd, jotta estettdisiin esimerkiksi nopean pituuskasvun aiheuttama
tasapaino-ongelmat sekd koordinaatio kompelyys. Liikkuvuus- ja venyttelyharjoittelun tulisi
olla osana viikoittaista harjoittelua ja se tulisi aloittaa varhaisessa vaiheessa, koska liikkuvuutta
on my6hemmin helppo yllapitdd. Tekniikka- ja taitoharjoittelua tulisi nuoren ylédkouluik&isen
tehdd jokaisessa harjoituksessa. Nuorille suositellaan my0s pallopelien pelaamista, koska
peleissd kehittyy sekd nopeus, voima, kehonhallinta ettd kestdvyysominaisuudet. Nopeus ja
nopeusvoimaharjoittelua tulisi tehdd mahdollisimman paljon, eri tavoin ja joka paikassa eli
toisin sanoen joka harjoituksessa. Nostotekniikoita suositellaan opettelemaan jo aikaisessa
vaiheessa, jotta urheilija olisi valmis aloittamaan voimaharjoittelun, kun on otollisin aika sille.
Keskivartalon ja lantion voima ja hallinta tulee olla kunnossa ennen varsinaisen
voimaharjoittelun aloittamista. Kestovoimaharjoituksia suositellaan nuorten tekevin
mahdollisimman usein, mutta pienind annoksina kerrallaan. Lisdksi yldkouluikdisen
kehityskohteisiin kuuluu psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittdiminen. Kuitenkin kaikessa
nuorten harjoittelussa tulee muistaa, ettd harjoittelu on nuorten harjoittelua eikd se ole
samanlaista kuin aikuisten harjoittelu.

Lajin tila ja nuorten urheilijanpolku Suomessa. Yldkouluikdisten leiritykset koostuvat
pitkélti Hopeasompa — ja yldkoululeireistd. Yldkoululeirit ovat tarkoitettu tavoitteellisesti
urheileville nuorille, joissa yhdistetddan koulunkdynti ja urheilu toimivaksi kokonaisuudeksi ja
leireilld  kehitetddn monipuolisesti nuorten harjoittelu- ja eldméntaitoja. Liséksi
ylédkouluikiisilld saattaa olla myos piiri-, alue- tai seuranleireja.

Kilpailijaméérat ovat laskeneet 2000 -luvulla, etenkin nuorten kilpailijoiden méérd. Vuonna
2005 Hopeasommissa oli 15 % enemman hiihtijid per sarja kuin vuoden 2015 Hopeasommissa.
Poikien méaarét ovat pudonneet selvdsti enemmén kuin tyttdjen. Nuoria olisi hyvé saada lisda
lajin pariin, mutta kuitenkin térkeinti on, ettd mahdollisimman moni niistd nuorista, jotka ovat
jo lajin parissa, saataisiin pidettyd mahdollisimman pitkdan mukana. Jokaisesta nuoresta, joka
lajin parissa on, tulisi pitdd hyvai huolta. Suomen yksi isoimpia haasteita on, ettei olla saatu
nostettua nuoria urheilijoita maajoukkuetasolle, haastamaan vanhoja konkareita. Lisdksi muita
haasteita ovat kova kilpailu potentiaalisista harrastajista, vaikeat / haastavat lumiolosuhteet ja
resurssipula.

Valmennuksen ohjelmointi. Harjoittelun ohjelmointi on erittdin tirkedd, jotta urheilija voi
saada suuremman midrdn laadukkaita harjoituksia, saavuttaa odotettuja tuloksia, pystyy
kehittdméén fyysisid ominaisuuksia optimaalisesti ja hallitsemaan rasituksen madrda. Nuorten
urheilijoiden ohjelmoinnissa on tdrkedd pitkdn tdhtdimen suunnitelma, jossa on mahdollisuus
progressioon ja oikeanlaiseen kehittymiseen nuoresta urheilijasta kohti aikuisurheilua. Nuorten
harjoitusohjelmissa tulee huomioida yksilo ja hdnen taustansa eli toisin sanoen edellisen
vuoden harjoittelumdérd, biologinen ikd, muu aktiivisuus, muut urheilulajit, ympérist ja
psyykkinen tilanne. Valmennuksen ensimmaéinen ja tdrkein lahtdkohta on oppia tuntemaan
urheilija hyvin. Valmentajien padtehtavé on olla urheilijoille kasvattaja, joka kannustaa ja tukee
nuorta urheilijapolun alussa ja murrosiin vaikeinakin hetkind. Harjoitukset ovat
oppimispaikkoja, joissa keskitytddn tdrkeimpien taitojen kehittdmiseen. Valmentajan tulee
miettid tarkkaan harjoituksia suunnitellessaan, ettd mitd ominaisuuksia kukin harjoitus kehittaa
ja, jotta harjoitukset ovat tehokkaita ja aktiivisuutta tulee paljon.

Asiasanat: Maastohiihto, lajianalyysi, ohjelmointi, valmennus, nuorten harjoittelu, nuori
kilpahiihtdja, yldkouluikdinen maastohiihtdjd, valmennusjérjestelma
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1 JOHDANTO

Nykyéén paljon puhutaan siitd, ettd arkiliikunta on nuorilla vihentynyt rajusti ja arkiliikunnan
tilalle on tullut merkitsevésti enemmén istumista. Arkilitkunnan ja kokonaisliikunnanméérin
viheneminen ja istumisen lisddntyminen nédkyvdt myds urheilevien nuorten keskuudessa
fyysisten testituloksien laskuna sekd ominaisuuksien yksipuolistumisena. Nuoret liikkuvat
nykyddn enemmin ja ennemmin organisoidusti kuin omaehtoisesti. Arkiliitkunnan
viheneminen tdytyy osata huomioida nuorten harjoittelussa eri tavalla kuin ennen.
(Hakkarainen, 2009, 55). Lasten ja nuorten harjoittelussa tulisi painottaa monipuolisuutta ja
monipuolisuus perustuu pitkélti motorisiin perustaitoihin eli vdlineen késittely-, liikkumis- seka
tasapainotaitoihin. Yleensd yhdessd harjoituksessa korostuu yhden tai kahden motorisen
perustaidon harjoittaminen, mutta tirkedd on harjoitella myds muita motorisen perustaidon

osioita. (Jaakkola ym. 2009, 345-347.)
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KUVA 1. Normaalimatkojen kilpailuvauhtien kehittyminen molemmilla hiihtotyyleilld sekd
vertailu juoksuvauhdin kehittymiseen 1976-2012 (mukailtu Sandbakk & Holmberg, 2014).

Maastohiihto on lajina muuttunut vuosien saatossa eli lajin luonne on muuttunut. Yksi
suurimmista muutoksista on ollut kilpailuvauhtien muutos — kilpailuvauhtien kasvaminen
(KUVA 1). Maastohiihdossa kilpailuvauhdit ovat kasvaneet enemmén kuin missddn muussa
olympialajissa. Vauhtien kehittyminen johtuu pédosin vélineiden ja voiteiden kehittymisestd,
ratasuunnittelusta, urheilijoiden kyvystd hiihtdd kovempaa, tuottaa enemmén tehoa ja voimaa
seki lajin teknisestd kehittymisestd. (Sandbakk & Holmberg, 2014.) Kilpailuvauhtien kasvu
tdytyy ottaa huomioon nuorten harjoittelussa, jotta pysytddn kirkitaisteluissa mukana

aikuisvaiheessa. Lajin muuttuneen luonteen vuoksi 2000 -luvulla on paljon puhuttu mediassa



sekd urheilijoiden ettd valmentajien keskuudessa Suomen maastohiihdon tilasta ja etenkin
nuorten urheilijjoiden harjoittelusta ja heiddn sisdin ajamisesta” A-maajoukkueeseen.

Keskustelu on vain kiithtynyt viimeisen parin vuoden aikana.

Tédmin lajianalyysin tekemisen aikana Suomessa ei vield ole tehty Suomen Hiihtoliiton
linjauksia siitd, miten tietyssd idssd tulisi harjoitella. Viimeisin Suomen Hiihtoliiton teettima
maastohiihdon lajianalyysi on tehty kauan aikaa sitten, noin 30 vuotta sitten. Muutama
lajianalyysi on tehty 2000 — luvulla, mutta ne ovat ennemminkin yleiskatsauksia maastohiithdon
harjoitteluun ja lajin valmennusjdrjestelméddn, ei niinkdédn ole keskitytty tiettyyn ikdluokkaan
spesifisesti. Naapurimaiden (Norja ja Ruotsi) lajiliitot ovat tehneet maastohiihdon linjaukset jo
kauan aikaa sitten kullekin kohderyhmélle spesifisesti. Norjassa Norjan hiihtoliitto ja Norjan
olympiakomitea ovat tehneet yhteistydssd maastohiihdon linjauksista kirjan ”Utviklingstrappa
1 Langrenn”, joista viimeisin versio on vuodelta 2017. Ruotsin hiihtoliitto on tehnyt
maastohithdon harjoittelulinjauksista oman yksinkertaisen ja ytimekkdin oppaan
”Blagulavdgen”, josta voi lukea Ruotsin hiihtoliiton suuntaviivoja ja vinkkejd, miten
esimerkiksi lasten ja nuorten maastohiihtdjien tulisi harjoitella. Esimerkiksi 13—16 -vuotiaiden
osiossa annetaan vinkkejd, miten rakentaa hyvéd harjoituspohja murrosidn aikana, mika
valmistaa nuoria junioriharjoitteluun, ja miké johtaisi mydhemmin ammattitasolla urheilemaan

ja kilpailemaan. (Bladgulavégen.)

Paitin tehdd lajianalyysin keskittyen ylédkouluikdisten maastohiihtéjien harjoitteluun, koska
toimin ylidkouluikdisten junioreiden kanssa ja olen aidosti kiinnostunut auttamaan heitd heidian
urheilijapolullaan, jotta he kasvaisivat ja kehittyisivdt niin fyysisesti kuin henkisestikin
urheilijjoina, mutta ennen kaikkea kasvamaan ihmisend. Lajianalyysin “suppeaan”
rajauspéditokseeni vaikutti myos, ettd haluaisin saada isoja muutoksia aikaan lajikentdlld, joita
ei ole mielesténi vuosikymmeniin saatu. Liséksi halusin tuoda omia ndkdkulmiani julki, joille
mielestini pitdisi antaa enemméin painoarvoa sekd nuorten ettd aikuisten urheilijoiden
keskuudessa, kuten tunne- ja vuorovaikutustaidoille. Ty0ssd keskitytdédn nuoren urheilijan
harjoitteluun fysiologian, biomekaniikan, valmennuksen ja psyykkisen puolen ndkdkulmista ja
sivutaan lyhyesti suomalaisen maastohiihdon valmennusjérjestelméé. Lajianalyysissd tuodaan
esille my6s suomalaisen maastohithdon timin hetkistd tilannetta ja mitd on tapahtunut
esimerkiksi kilpailijaméérissé viimeisen vuosikymmenen aikana. Lisdksi tyOssid tarkastellaan,
miten Norjassa ja Ruotsissa yldkouluikdiset nuoret harjoittelevat, kilpailevat ja mitéd asioita

sielld painotetaan — eroavatko Suomen, Ruotsin ja Norjan nidkdkulmat toisistaan.



2  YLAKOULUIKAISEN URHEILIJAN LAJIANALYYSI

Lahjakkuuden késite ei ole helppo, vaan se on késitteend haastava. Paljon ajatellaan, etti
perimilld on suuri rooli aikuisvaiheen menestymiselle, mutta kuitenkin ndyttdad siltd, ettd
perimdd suurempi vaikutus on lapsuudella ja erityisesti lapsuusajan hyvilld virikkeill4,
ympdristdlld ja sen tuomilla mahdollisuuksilla sekd kannustavalla ohjauksella ja
valmennuksella. Hyvéssd valmennuksessa on tirkedd, ettd valmentaja osaa eriyttdd toimintaa
siten, ettd jokainen urheilija voi toimia omalla tasollaan ja jokainen urheilija saa hyvadi mieltd
ja onnistumisen kokemuksia. Esimerkiksi lahjakkaimpien ja taitavimpien urheilijoiden tulisi
saada riittdvésti haasteita harjoitteissa. On my6s hyvd muistaa, ettd menestymiseen vaaditaan
myo0s kovaa tyontekoa ja periksi antamattomuutta. Nuoret voivat saada lisd motivaatiota omaan
harrastukseensa haaveilemalla ja unelmoimalla harrastuksessaan menestymisestd, kuten
olympialaisiin paésemisestd ja jokaisella nuorella tulisi olla oikeus unelmoida. Liséksi useissa
urheilulajeissa voi menestyd kompensoimalla toisen ominaisuuden puutetta toisella

ominaisuudella. (Harkonen, 2009, 45-46.)

Nopeus (hermotus)

Ika vuosina
KUVA 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet lapsuudesta
nuoruuteen. Sininen suorakulma kuvastaa tdssi tydssé tarkasteltua ikdhaarukkaa, murrosikéa,

12—16 -vuotiaat. (Hakkarainen & Nikander 2009, 140.)

Herkkyyskaudet kuvastavat niitd vaiheita, milloin jokainen ominaisuus kehittyy kaikista
parhaimmin ja tehokkaimmin (KUVA 2). Herkkyyskausien ajoittuminen tiettyyn

ikdvaiheeseen pohjautuu kehossa tapahtuviin fysiologisiin muutoksiin. Valmentajan olisi



tairkedd osata huomioida nuoren urheilijan valmennuksessa herkkyyskaudet, kuitenkin
muistaen, ettd jokainen urheilija on yksild. Urheilijoiden yksilolliset erot tulisi osata huomioida,
koska esimerkiksi biologinen kypsymistaso vaihtelee suuresti yksiloiden vélilld. Yksilollisiin
eroithin vaikuttavat myds sukupuoli sekd litkunta- ettd harjoittelutausta. Herkkyyskaudet
antavat suuntaa, mitd ominaisuuksia kannattaisi tietyssd ikdvaiheessa painottaa, mutta se ei
tarkoita sitéd, ettd muita ominaisuuksia ei tuona aikana harjoitettaisi. (Hakkarainen & Nikander
2009, 140.) Esimerkiksi hermosto kehittyy ennen murrosikéd luonnollisesti, joten silloin olisi
hyvd tehdd hermostoa é&rsyttdvid harjoitteita eli etenkin taito-, nopeus, rytmi- sekd
kehonhallintaharjoitteet ovat todella sopivia ja hyvid tdhin kehitysvaiheeseen. (Hakkarainen
2009, 75-76.) Kasvamisen ja kypsymisen yksilollinen sensitiivisyys harjoitteluun riippuu
useista tekijoistd, kuten idstd, sukupuolesta, kasvusta, puberteetin tilasta, genotyypisti,
harjoittelun tdmén hetkisestd tilanteesta, psyykkisistd tekijoistd ja aiemmista kokemuksista

(Eisenmann ym. 2012, 238).

KUVA 3. Urheilijan optimaalinen kehitys koostuu kolmesta palasesta. Urheilija kehittyy, kun

ravinto, harjoittelu ja lepo ovat tasapainossa. (www.terveurheilija.fi.)

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen mééritellddn voiman, nopeuden, kestidvyyden, taitojen ja
liikkkuvuuden  kehittymiselld eli  puhutaan fyysisten  suorituskykyominaisuuksien
kehittymisestd. Kaikilla lapsilla on tietty potentiaali kehittyd sekd fyysisten ominaisuuksien
kuin my0s taitojenkin  osalta. Kehittymisen aikataulu riippuu  geneettisestd
kehityspotentiaalista, fyysisestd kasvusta, biologisesta kypsymisestd, fysiologisesta
kehityksestd sekd kehitysdrsykkeistd eli kasvuympdristostd. (Hakkarainen 2009, 75.)
Kuitenkaan pelkké harjoittelu ei riitd optimaaliseen kehitykseen, vaan harjoittelun lisdksi tulee
huomioida seki ravinto ettd lepo (KUVA 3). Kehitystd tapahtuu, kun kaikki ndimé kolme osa-

aluetta (harjoittelu, lepo ja ravinto) ovat tasapainossa toisiinsa nihden. (www.terveurheilija.fi.)



My0s harjoitteluympadristolld on merkitystd urheilijan kehittymiselle. Harjoitukset tulisi
jérjestdd siten, ettd urheilija voi ottaa seuraavan askeleen eteenpéin ja ldhestyd haluamaansa
tasoa. On tirkedd luoda ympéristd, jossa on iloa, onnellisuutta ja terveyttd. Lisdksi
harjoitteluympériston ihmisten merkitys ja tirkeys korostuu, kun alkuvuosien luonnollinen

kehittyminen loppuu / tasaantuu. (Sandbakk ym. 2017, 63.)

2.1 Fysiologia

Ylékouluikéisille nuorille tapahtuu paljon kehitystd niin fysiologisesti kuin myds
psykologisesti. Nuorten kehitys on hyvin erilaista ja yksilollistd. Murrosiké alkaa yleensd 10—
16 ikdvuoden vililld ja kestdd noin neljd vuotta. Murrosidssd tapahtuu monia fysiologisia
muutoksia, minkd my6td keho muuttuu. Fysiologiset muutokset ovat: 1) voimakas pituuskasvu,
2) painonnousu, 3) kehon muodon muutokset, 4) hormonitoiminnan muutokset, 5) syddmen,

keuhkojen, lihasmassan ja hermolihasjirjestelmin kehittymiset (KUVA 4). (Blagulavigen.)
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KUVA 4. Elinjarjestelmien kehittyminen syntymaistd nuoruuteen.(www.terveurheilija.fi).

Valmentajan tulisi ymmarté, ettd fyysinen kehitys voi vaihdella monella vuodella murrosidssé
olevien nuorten vililld, vaikka nuoret olisivat syntyneet samana vuonna (biologinen vs.
kronologinen ikd) (Bldgulavigen). Biologinen ja kronologinen ikd ovat kaksi eri asiaa.
Biologisella 1iélld tarkoitetaan fyysisen kehityksen ikdd, kun taas kronologisella idlld
tarkoitetaan kalenteri-ikéd. Biologisen ja kronologisen idn ero voi olla 2—4 vuotta. Tdmain takia
olisi ehdottoman tirkedd, ettd nuorten urheilussa osattaisiin ottaa huomioon biologinen ik,

koska biologinen ikd vaikuttaa suorituskyvyn ja eri ominaisuuksien harjoittamiseen ja



kehittdmiseen. Jos tarkastellaan valmennusta biologisen ja kronologisen ifn kautta, niin
herkkyyskausiajattelu tulisi muuttaa kronologisen ién tarkastelusta biologisen ién tarkasteluun.
Tarkasteltaessa harjoittelua biologisen idn kautta, nuori on valmiimpi ottamaan tiettyja
harjoitteita ja ominaisuuksia vastaan paremmin. Jos harjoittelua tarkastellaan aina vain
kronologisen idn kautta eikd biologisen idn, saatetaan mydhemmin kypsyvét nuoret unohtaa
aiemmin kypsyneiden nuorien takia. Télldin hukataan mySdhemmin kypsyneiden henkildiden
kehityspotentiaali eli heiddn, joiden luonnollisen kehittymisen vaihe on vieléd tulossa. (Laine
ym. 2016, 85-86.) Biologisen ja kronologisen iin vélinen ero voi olla haastavaa sekd
valmentajille ettd vanhemmille, mutta etenkin nuorille itselleen. Suhteelliset fyysiset muutokset
vaikuttavat sekd poikien ettd tyttdjen suorituskyvyn kehitykseen ja harjoitusten sisdltdihin.
Koska tytoilld alkaa puberteetti noin kaksi vuotta aiemmin kuin pojilla ja kehon kehityksessa
on suuriakin eroja sukupuolten vililld, vaatii asian ymmairtdminen paljon myds valmentajilta ja
vanhemmilta. Valmentajien ja vanhempien tulisi puhua fyysisistd muutoksista ja harjoitusten
sisélloistd nuorten kanssa ymmaértavéiseen sivyyn. (Sandbakk ym. 2017, 66.) Onkin todella
tarkedd, ettd valmentaja tiedostaa ja osaa huomioida sukupuolten viliset erot murrosiidn
kehityksessd. Valmentajan rooli on olla kasvattaja ja hdnen tulisi tarjota nuorille heiddn
kehitystasoonsa sopivia tehtdvid ja auttaa nuoria arvioimaan harjoituksen vaikutuksia ja

kilpailutuloksia. (Blagulaviagen.)

Tyttojen ja poikien murrosidn, kasvupyrahdyksen ja painonnousun alkamisajankohdat eroavat
toisistaan. Yleensé ottaen tyttdjen murrosikd ja kasvupyrdhdys alkaa noin kaksi vuotta aiemmin
kuin poikien. Kasvupyrihdys ajoittuu tytdilla yleensd 11-13 ikdvuoteen, jolloin pituuskasvun
huippu on noin 12 -vuotiaana. Poikien kasvuhuippu ajoittuu noin 14 ikdvuoteen. Pituuskasvu
paéttyy noin kuusi vuotta my6hemmin murrosién alkamisesta. Paino kehittyy samalla tavalla
kuin pituus. Painon kasvuhuippu ajoittuu noin puoli vuotta pituuden kasvuhuipun jilkeen.
Yleensi tytoilld painon kasvuhuippu on 0.3-0.9 ja pojilla 0.2—0.4 vuotta pituuden kasvuhuipun
jédlkeen. Seké pituus ettd paino asettuvat aikuisten mittoihin 20 ikdvuoteen mennessé ja tytot
saavuttavat aikuismitat aiemmin kuin pojat johtuen murrosin aikaisemmasta alkamisesta.
Kuten tiedetdin paino voi tdmédnkin jdlkeen vaihdella johtuen elintavoista ja
energiatasapainosta, joilla on myds vaikutuksia kehonkoostumukseenkin. (Laine ym. 2016, 68—

69.)

Perimd midrdd pitkdlti hitaiden ja nopeiden lihassolujen lukuméérdn (I ja II -tyyppi).

Lihassolujakaumaan vaikuttaa jonkin verran myos lapsuuden ympaéristd sekd sen aikainen



harjoittelu. On myos todisteita siitd, ettd lihassolujakaumaan pystytddn vaikuttamaan jonkin
verran erityisesti ennen murrosidn alkua. Toisin sanoen, silld on vélid mitd ja miten nuori
harjoittelee, koska lihassolujakauma mukautuu harjoitusidrsykkeiden mukaan - onko nuoren
harjoitteludrsykkeet olleet enemmén kestdvyys- vai nopeuspainotteisia. Murrosikdén asti
vaikutetaan lihassolujen lukuméiérdén ja jakaumaan. Murrosidn jdlkeen vaikutetaan eniten
lihassolujen pinta-alaan. Lihassolujen koon kasvu riippuu hypertrofisten drsykkeiden mairasta.

(Laine ym. 2016, 65.)

Kuten aiemmin on jo tullut ilmi, niin kehitys lapsesta aikuiseksi on yksilollistd ja muutokset
riippuvat myds sukupuolesta. Eri ominaisuuksien ja muuttujien kehittymisessd on eroja
murrosidssd sukupuolten vililld. Esimerkiksi suorituskyvyssd on hyvin pienet erot 11-12 -
vuotiaana sukupuolten vililld. Tdmén jélkeen ero suorituskyvysséd kasvaa nousujohteisesti 18
ikdvuoteen asti. 11-18 -vuotiaana, tytdt saavuttavat vain puolet poikien suorituskyvyn
kehittymisestd samassa ajassa ja erot ovat melko suuret 14—18 ikdvuosien vililld. Aikuisidlla
sukupuolten vilinen ero suorituskyvyssd on 12—13 %. Yksi syy, miksi nuorten valmentajalle
asetetaan suuria vaatimuksia, on ettd saman ikaisilld urheilijoilla voi olla suurtakin yksilollista
vaihtelua biologisen ja kronologisen idn vililld molemmilla sukupuolilla. Télld on taas
merkitystd ja vaikutusta harjoituksien siséltdon ja sithen, kuinka valmentaja valmentaa ja seuraa
urheilijjoita. Erityisen tirkedd on kehittdd molemminpuolinen luottamus, urheilijan ja
valmentajan vilille. (Sandbakk ym. 2017, 65, 67.) Voamax:n kehittyminen tapahtuu yleisesti
ottaen pituuskasvuhuipun aikaan eli tyt6illd Voomax kehittyy aiemmin kuin pojilla.
Tutkimuksissa on todettu, ettd Voomax:n suurempi parannus liittyy aktiivisuuteen eli
aktiivisemmat nuoret parantavat Voomax:d enemmén kuin ei-aktiiviset nuoret. (Eisenmann ym.
2012, 238.) Pojilla aerobinen harjoitettavuus kehittyy suuresti murrosidssd, kun testosteronin
eritys lisddntyy. Murrosién aikana voidaan havaita jopa 10 ml/kg/min hapenotonarvon nousuja

harjoittelun seurauksena. (Laine ym. 2016, 84.)

Ennen murrosidn kasvupyridhdysté, voima kehittyy pddasiassa motorisen oppimisen ja muiden
hermostollisten tekijoiden myotd, kuten rakenteellisten ja toiminnallisten tekijoiden
vaikutuksesta. Voima kehittyy nuorilla automaattisesti luonnollisen eli fysiologisen kasvun
myo6td, mutta liikkunnan ja harjoittelun avulla voidaan tehostaa voiman kehittymistd vield
enemmdn kuin pelkdlld fysiologisen kasvun myotd tapahtuvalla voiman kehittymiselld.
(Hakkarainen, 2009, 198, 203.) Luonnollisen kasvun ja harjoittelun avulla lapset ja nuoret

voivat parantaa voimatasoja 13-30 % ennen murrosikdd, vaikka anabolisten hormonien



pitoisuus kehossa on vield pientd. Ennen murrosikdé sukupuolten vélilld on hyvin vdhén eroja
voiman kehittymisessd. (Laine ym. 2016, 77-78.) Kasvupyrdahdyksen jélkeen, voima kehittyy
etenkin lihasmassan lisddntymisen kautta. Lihasmassan kasvattamiseen tdhtddva
voimaharjoittelu on otollisinta murrosidn loppupuolella, kasvupyrdhdyksen jilkeen, kun
sukuelimet kehittyvét ja saavat aikaan hormonitoiminnan vilkastumisen eli anabolisten
(rakentavien) hormonien erityksen lisdidntymisen. (Hakkarainen, 2009, 75-76, 198.) Voiman
kehittymisessd ei ole eroja sukupuolten vililli ennen murrosikdd, mutta murrosién aikana
sukupuolten viliset erot voiman kehittymisessi. Yleisesti ottaen, tyttdjen voiman kehittyminen
on pienempdd kuin pojilla ja se selittynee useilla eri syilld: 1) alhaisemmat anaboliset
hormonipitoisuudet  (testosteroni- ja  kasvuhormoni), 2) pienempi lihas- ja
kokonaiskehonmassa, 3) keskiméédrin lyhyemmadt vipuvarret ja 4) alhaisemmat
adrenaliinipitoisuudet. Tyttdjen yldraajojen ja alaraajojen voimatasot ovat heikommat kuin
poikien voimatasot, mutta tyttdjen yldvartalon voimatasot ovat suhteellisesti enemmaén heikot.
Témi selittyy suurimmaksi osaksi tyttdjen ja poikien harrastuksien erilaisuudesta, koska
poikien lajit ovat yleensd enemmin yldvartalopainotteisia verrattuna tyttdjen lajeihin. Lisdksi
poikien murrosiin fysiologiseen muutokseen kuuluu hartioiden leveneminen. On myytti, ettd
voimaharjoittelua ei saisi tehdd ennen kuin pituuskasvu on loppunut. Tutkimusten mukaan
vammoja voi syntyd sekd nuorille ettd aikuisille yhtd paljon voimaharjoittelun seurauksena.
Vammojen valttdimiseksi voimaharjoittelu tdytyy olla kehitystasoon ndhden sopivaa eli
harjoittelussa tdytyy ottaa huomioon harjoitusmetodit, harjoittelun annostelu ja oikeat

suoritustekniikat. (Hakkarainen, 2009, 197, 203.)

Lihasmassa lisddntyy tasaisesti molemmilla sukupuolilla lapsuudesta nuoruuteen, mutta
sukupuolten vililld eroja alkaa syntymdan murrosidssi. Lihasmassan kasvuhuippu on samaan
aikaan painon kasvuhuipun kanssa, jolloin tyttdjen lihasmassan kasvuhuippu on noin 12.5 -
vuotiaana, kun taas poikien noin 14.5 -vuotiaana. (Laine ym. 2016, 72—73.) Puberteetin aikana
poikien lihasmassan kasvu lisdéntyy merkitsevésti johtuen testosteronin lisdéntyneesté
erityksestd (Laine ym. 2016, 72-73; Sandbakk ym. 2017, 66.). Miessukupuolihormonien
erittymisen lisddntyminen eli anabolinen vaikutus ja oikea litkunta johtavat usein
voimakkaaseen lihas- ja punasolumassan kasvuun. Tésti johtuen pojilla voimatasot nousevat
ja aerobinen kestdvyys paranee ja sukupuolten viliset suorituskykyerot alkavat nikyaé.
(Sandbakk ym. 2017, 66.) Naissukupuolihormoneilla ei ole yhtd positiivisia vaikutuksia
suorituskyvyn kehitykseen kuin miessukupuolihormoneilla. Naissukupuolihormonien

erittyminen aiheuttaa tyttdjen naisellistumisen eli kehonkoostumuksen muutoksia. (Sandbakk



ym. 2017, 66.) Tyttdjen estrogeenihormonin lisddntyminen lisdd rasvan varastoitumista ja
rasvasolujen kokojen kasvamista (Laine ym. 2016, 72—73). Tyt6illd on enemmin rasvamassaa
verrattuna lihasmassan méérdén ja sitd kautta suhteellinen voima ja kestivyyskapasiteetti voivat
pienentyd (Sandbakk ym. 2017, 66). Yhteenvetona voidaan todeta, ettd murrosidssd pojilla
lihasmassa kaksinkertaistuu tyttoihin verrattuna, kun taas tyt6illd rasvamassan miéra
kaksinkertaistuu poikiin verrattuna (Laine ym. 2016, 72—73). Puberteetin aikana tyttdjen
suorituskyky ei valttamattd kehity harjoittelun vaikutuksesta, silld tyttdjen kehonkoostumus
muuttuu rasvamadrin lisdéintyessi. Kehonpainonnousu voi aiheuttaa my0s eriasteisia vammoja
enemman kuin ennen. Tyttdjen voi olla vaikeaa ymmartda ja késitelld puberteetin aiheuttamaa
kehonkoostumuksen muutosta, jos harjoittelu ei tuo odotettua kehitystd. (Sandbakk ym. 2017,

66.)

Murrosidn molemmilla puolilla tapahtuu muitakin fysiologia muutoksia. Esimerkiksi verimaéra
lisddntyy pituuskasvun myotd, koska veren kokonaistilavuus riippuu kehon massasta ja
syddmen koosta. Murrosikéisen veren kokonaistilavuus on noin 4 1 ja aikuisen 5-6 l. Aikuisten
hemoglobiinitaso saavutetaan (130—140 g/I) noin kouluikdén mennessé. Poikien testosteronin
erityksen lisdéntyminen murrosidssi johtaa punasolu- ja hemoglobiiniméérien kasvuun, minka
myo6td hapenkuljetuskyky paranee. Moniin fysiologisiin asioihin voidaan vaikuttaa jo
lapsuudessa, mutta punasolumiiréssd, lihasten entsyymiaktiivisuudessa ja hiussuonituksessa
tapahtuu tehokkainta kehittymistd murrosiéin aikana hormonaalisten tekijoistd johtuen. Sydén
ja keuhkot kasvavat normaalin kasvun myo6té eli syddn kasvaa kehon massaan suhteutettuna ja
keuhkot kasvavat kehon pituuteen suhteutettuna. Leposyke saavuttaa aikuisen tason noin 60
lyontid / min murrosién jilkeen syddmen toiminnan tehostuessa. My0s lapsuuden monipuolinen
litkunta tehostaa syddmen toimintaa, koska esimerkiksi vasemman kammion koko kasvaa
varhaislapsuudesta asti. Harjoittelulla on tarked merkitys syddmen koon kasvulle ja syddmen
toiminnan tehostumiselle, koska mitd enemmén harjoitellaan ja syddntd kuormitetaan, sitd

voimakkaampaa sydédmen kasvu on. (Laine ym. 2016, 66—67.)

2.2 Biomekaniikka

On tirked tiedostaa, ettd luumassa kaksinkertaistuu murrosidn alun ja varhaisaikuisuuden
vililld ja noin 20 ikdvuoteen mennessd saavutetaan vdhintddn 90 % luun huippumassasta.
Luuston suurin kehitys tapahtuu juuri ennen murrosidn alkua. Jotta maksimoidaan luuston

massa, on erityisen tirkedd kiinnittdd huomiota ravintoon, liikuntaan ja elintapoihin téssi idssé.



Ravitsemuksesta voidaan nostaa kaksi asiaa esiin. Ensimmaéinen on, ettd kalsiumia tulee saada
riittdvasti ravinnosta, jotta luusto kehittyisi optimaalisesti. Toinen on, etti tulee saada riittdvasti
energiaa, silld energiavajeen on todettu hidastavan luuston kehittymisté ja titen altistavan muun
muassa osteoporoosille. Litkunnasta voidaan nostaa esiin se, ettd nuorten tulisi tehdd myds
sellaisia lajeja tai sellaisia harjoitteita, jotka sisdltdvdt iskutus, suunnanmuutoksia ja
painokuormituslajeja, jotta luuston kehitys maksimoitaisiin. Iskutustyyppisid lajeja ovat
esimerkiksi juoksu, yleisurheilun hyppylajit, telinevoimistelu ja lentopallo. Tennis on loistava
esimerkki luustoa vahvistavasta lajista, silld siind kannatellaan painoa ja tehddén paljon
suunnanmuutoksia kovalla alustalla. Nuoruusaikana olisi todella tarkedd vahvistaa ja kehittda
luustoa, koska aikuisena luuston vahvistaminen on paljon vaikeampaa. Luuston tavoin my0s
nivelet, janteet, rustot ja nivelsiteet kehittyvit parhaiten ennen murrosikda. (Laine ym. 2016,

65-66, 76.)

Nopea pituuskasvu aiheuttaa teini-ikdisille sekd tasapaino-ongelmia ettd kompelyytta.
Esimerkiksi kompelyyden huomaa kaikista parhaiten niilld nuorilla, joiden pituuskasvu on
hyvinkin nopeaa. Télloin he "menettévit” osan koordinaatiostaan viliaikaisesti, koska heidin
hermostonsa ja lihaksensa eivdt pysy kehityksessé mukana. Nuorten tulisi tehda
koordinaatioharjoittelua ja -harjoitteita, jotta koordinaatiokyvyn heikkeneminen estettdisiin.
Nuorten tasapaino-ongelmat johtuvat kehon painopisteen muutoksesta, koska kehon
painopisteen paikka vaikuttaa merkitsevésti tasapainoon. Lapsien kehon painopiste on
korkeammalla kuin aikuisten, noin rintalastan korkeudella. Kun nuoret kasvavat pituutta,
heiddn kehon painopisteen paikka putoaa alemmaksi. Kehon painopisteen muuttuminen
tarkoittaa, ettd tasapainon ylldpitiminen on vaikeampaa kuin ennen. Toisin sanoen,
tasapainoharjoitukset, jotka ovat olleet aiemmin helppoja ovat muuttuneet vaikeammiksi.
Nuoret tarvitsevat tasapainoharjoittelua murrosidssd paljon, jotta tottuisivat uuteen
painopisteeseen ja saisivat ylldpidettyd tasapainoa. Kehon painopisteen lisdksi tasapainoon
vaikuttavat suuresti sekd taloudellisuus ettd tekniikka. Nuorten tulisi tehdd muiden
harjoituksien lomassa seké koordinaatio- ettd tasapainoharjoitteita, jotta viltyttéisiin tasapaino-
ongelmilta ja kompelyydeltd. Edelld mainittuja harjoitteita tulisi lisétd esimerkiksi
alkuverryttelyjen  yhteyteen. Koordinaatiokykyd edistetddan ja  kehitetddn my0s
tekniikkaharjoittelun ja -harjoitteiden kautta, kuten sauvoitta hiithdon, trampoliinihyppyjen,
esteratojen tai muiden erilaisten hyppyjen kautta. Tasapainoharjoitukset voivat olla lyhyitad

osioita ja ne voivat olla alkuverryttelyjen lisdksi my0s pelin tai leikin lomassa. Tasapaino
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vaikuttaa positiivisesti my0s pééllystaimattomalla alustalla juoksemiseen, sauvoitta hiihtoon,

skicrossiin ja voimaharjoitteluun. (Bldgulaviagen.)

2.3 Psyykkinen

Kaikille nuorille ei ole helppoa siirtyé lapsuudesta nuoruuteen ja kohti aikuisuutta. Osa nuorista
saattaa kokea murrosidn aikana erilaisia kriisejd. Kriisit liittyvdt usein muutoksiin, jotka
liittyvdt ajatteluun, sosiaaliseen tai fyysiseen puoleen tai kahteen tai kaikkiin edelld
mainittuihin. Nuoren kehittyminen vaatii hinelti itseltddn paljon voimavaroja ja onkin erityisen
tarkedd tukea nuorta, antaa rakkautta, ymmarrysté, huolenpitoa ja turvaa tassé kasvuprosessissa.
Koska kasvuprosessi saattaa ajoittain olla todella tuskallinen nuorelle, tarvitsee nuori
ympdrilleen ldmpimét ja turvalliset ihmissuhteet sekd suotuisan kasvuympiriston.
(Hakkarainen 2009, 182.) Lisédksi yldkouluikiiset nuoret etsivit itsedéin ja identiteettiddn ja sen
takia sekd vanhemmilla, valmentajalla ettd my0ds kavereilla on suuri ja tdrked rooli nuorten
eldmdssd. Vanhemmat, valmentajat ja kaverit luovat nuorelle turvallista, yhteisollistd, iloista ja
kehityksellistd ympéristod. On erityisen tdrkedd, ettd aikuiset osaavat reagoida erilaisiin

tilanteisiin ja ovat hyvid roolimalleja nuorille. (Bldgulavégen.)

Puberteetti-idsséd ylakouluikdiset kehittyvét niin fysiologisesti, kuten aiemmin mainittiin, mutta
my0s psykologisesti. Blagulavigen on listannut asioita, joita nuoret tarvitsevat tdssi
ikdvaiheessa: 1) tulla ndhdyksi ja saada kiitosta, 2) johtajan, joka asettaa sdénnét ja rajat, 3)
ryhméén kuulumisen, 4) kannustusta, 5) oman kehityksensd ndkemisen - tuntea olevansa
osaava, 60) askeleen ottamisen aikuisten maailmaan, 7) tuntea oman olonsa turvalliseksi ja 8)
hyvéksynnén sellaisena kuin on. Liséksi vanhempana tai valmentajana tulisi ajatella seuraavia
nuorten tarpeita: 1) tue nuorta ja yritd olla ajamatta omia intressejési - anna nuorten ottaa
vastuuta, 2) aseta realistiset odotukset ja laita tulokset ja menestys oikeaan perspektiiviin, 3)
kannusta nuorta haastamaan itsedén ja etsimdin uusia lajeja ja harjoittelumuotoja, 4) opeta
nuorelle normeja ja arvoja, 5) toimi rauhallisesti kilpailun aikana ja osoita rakkautta ja tukea

tuloksista riippumatta. (Bldgulavigen.)

Kaikessa urheilussa on tirkedd, ettd urheilija omaa hyvin asenteen. Yleensé ottaen urheilijoilla,
joilla on hyvé asenne, on my0s voimakas sisdinen motivaatio, suuri ilo kehitysprosessista ja he
ottavat vastuun omasta kehityksestddn, osallistuvat muiden kehitykseen ja tekevit

menestymiseen vaadittavat prioriteetit. (Sandbakk ym. 2017, 65.) Urheiluseuran toiminnan
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tarkeytté ei sovi unohtaa nuoren eldméssd, koska urheiluseuratoiminta antaa tirkedn sosiaalisen
ympériston. Urheiluseuratoiminta voi olla ainoa paikka nuorelle, mikd antaa ja tarjoaa
sosiaalisen ympdariston, joka tukee nuoren kasvua ja kehittymistd. Olisi erityisen tirkedd, ettd
urheiluseurassa toimivilla nuorilla olisi ldheisid kavereita urheiluseurassa, joiden kanssa he
voisivat puhua avoimesti ja luottamuksellisesti sekd arjestaan ettd yleisesti ottaen heiddn
elaméstidin. Lisdksi urheiluseuratoiminnassa on tirkedd, ettd nuori kokee, ettd valmentaja on
aidosti kiinnostunut hénestd eli valmentaja kuuntelee urheilijaa. Edelld mainitut ovat tapoja,
joilla voidaan tukea nuoren urheilijan kasvamista ja kehittymistd psyykkisesti. (Hakkarainen

2009, 184.)

Motivaation laadulla (sisdinen vai ulkoinen vai molemmat) on merkitystd urheilijoiden
toimintaan, kdyttdytymiseen ja ajatteluun. Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan, kun toimintaan
osallistutaan toiminnan itsensé takia, jolloin toiminnan motivaatioina toimii toiminnan tuottama
ilo ja positiiviset kokemukset. Myos flow-tila on yksi sisdisen motivaation muoto. Sisdinen
motivaatio vaikuttaa positiivisesti urheilijan suoriutumiseen ja hyvinvointiin, mutta myos
harrastuksen sitoutumiseen ja jatkumiseen. Sisdistd motivaatiota voidaan edistdd tukemalla
autonomiaa, pitevyyttd ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. On todettu, ettd 12—13 -vuotiaana,
murrosidn kynnykselld, myds ulkoisella motivaatiolla on tirked merkitys harrastamiseen ja
harrastuksen jatkumiseen. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan esimerkiksi palkintojen
saamista tai hdvidmisen pelkoa. Murrosidn kynnykselld nuoret lopettavat harrastuksen, koska
kokevat ulkoiset tekijét liian suuriksi. Nuoret saattavat kokea paineen liian suureksi ja samaan
aikaan omat kyvyt heikoiksi. Junioreiden suurimmat syyt harrastuksen lopettamiseen ovat liika
kilpailullisuus ja pakonomaisuus. Valmentajalla onkin tirked rooli saada juniorin sisdinen
motivaatio syttymédn. Valmentaja voi saada nuorten sisdisen motivaation syttyméén luomalla

positiivista ja hyvid ilmapiirid. (Jaakkola 2009, 333-334.)

Aikainen erikoistuminen yhteen lajiin voi lisdtd sekd burnoutin ettd ylikuormituksen riskié
johtuen liiallisesta harjoituskuormasta, psykologisesta stressistd, huonosta jaksottamisesta eli
periodisaatiosta ja / tai riittdméttomastd kuntoutuksesta vamman jélkeen. Ylikuormitustilasta ei
ole niin paljon tietoa nuorten eliittiurheilijoiden kohdalta kuin aikuisten puolelta. (Eisenmann
ym. 2012, 242.) Kuitenkin on tietoa, ettd 20-30 % nuorista urheilijoista eri urheilulajeissa kérsii
ylikuormittuneisuudesta (Eisenmann ym. 2012, 242; Lloyed & Oliver 2013, 44). Suurin osa
heistd on naisia, jotka kilpailevat korkealla tasolla yksilolajeissa, kuten juoksussa tai uinnissa.

Suurin osa ylikuormitusoireista on samanlaisia sekd nuorilla ettd aikuisilla: lisddntynyt
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yrittdiminen harjoituksen aikana, jatkuvat yldhengitystieinfektiot, lihaskivut, univaikeudet,
ruokahalun puute, mielialan vaikeudet, temperamentin lyhyys, véhentynyt itseluottamus ja
keskittymisvaikeudet. Lisdksi ylikuormituksen seurauksena ilmenee psykososiaalisia ongelmia
korkealla tasolla kilpailevilla nuorilla urheilijoilla: yksiulotteisen identiteetin kehittyminen,
autonomian ja voimaantumisen puute, perfektionismin piirteitd, ehdollista rakkautta ja
epérealistisia odotuksia. (Eisenmann ym. 2012, 242.) On todettu, ettd harjoituskuorma ei ole
merkittdvin tekijd lisddmédn ylikuormitusriskid, vaan kilpailutaso ja sukupuoli ovat
merkittdvimpid tekijoitd. Toisin sanoen, ylikuormittuneisuus ei pelkédstddn liity
harjoituskuormaongelmiin, vaan myds psykososiaaliset tekijit edesauttavat ylikuormittumista.
On my0s todettu, ettd ylikuormittuneilla urheilijoilla on vaikeuksia selviytyd koulun ja / tai tyon
vaatimuksista. Valmentajien tulisia olla tietoisia niin mahdollisista ylikuormituksen
riskitekijoistd ja oireista kuin positiivisista tekijoistd, jotka ehkdisevit ylikuormittumisen

mahdollisuutta. (Lloyed & Oliver 2013, 43—44.)

2.4 Taito ja tekniikka

Taidon harjoittamisen herkkyyskaudet voidaan suurpiirteisesti jakaa kahteen eri vaiheeseen: 1)
yleistaitoon ja 2) lajitaidon tekniikkaan (KUVA 5). Kuten kuvasta voidaan huomata, taidon ja
tekniikan herkkyyskaudet ajoittuvat pitkalti lapsuuteen eli minké takia monipuolisen liitkunnan
harrastaminen korostuu tédssé ikdvaiheessa. Paras aika yleistaitojen kehittdmiselle on, kun lapsi
on 1-6 -vuotias. lkdvuodet 7-10 ovat parasta aikaa yleistaitojen vakiinnuttamiselle seka
koordinatiivisten taitojen ja lajitaitojen kehittdmiselle. Koordinatiivisiin taitoihin kuuluu
esimerkiksi reaktio-, suuntautumis-, rytmittdmis-, tasapaino-, erottelu-, yhdistely- ja
sopeutumiskyvyt ja ndiden taitojen kehittyminen kehittdd myos urheilullista yleistaitoa. (Mero
2004, 242-244.) Hakkaraisen ym. (2009, 77) mukaan taidon oppimisen herkkyyskaudet ovat
puolestaan tytoilld ikdvuosina 1-8 ja pojilla 1-10, silld pituuskasvun ollessa hyvin tasaista ja
kehon mittasuhteiden pysyessd 1dhes vakioina motoristen taitojen oppiminen on helpompaa.
Parhain herkkyyskausi vaikeampien lajitaitojen oppimiselle on 10 ikédvuoden jélkeen (Mero
2004, 242). Liikkeiden ja litkkkumisen taidot kehittyvét todella nopeasti lapsilla, koska hermosto
kehittyy heilld hyvin aikaisessa vaiheessa, miki edesauttaa taidon oppimista (Hakkarainen ym.

2009, 77).
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TAIDON HARJOITTAMINEN

Maddrd A
Lajitaidot
tekniikka
Yleistaidot
=k 1 1 25k 1 1 1 i -
2v. 4V, Bv. 8v. 10v. 12v. 14v. 16v.

KUVA 5. Taidon harjoittamisen herkkyyskaudet. Taidon harjoittaminen voidaan jakaa
yleistaitojen ja lajitaitojen tekniikkaan. (Mero 2004, 243.)

Kuten todettua, motoriset perustaidot tulisi olla hyvélld mallilla jo ennen nuoruutta
(Hakkarainen & Nikander 2009, 141) ja etenkin monipuolinen liitkunnan harrastaminen
lapsuudessa auttaa erityisen paljon sekd taidon ettd tekniikan kehittymisessd (Mero 2004, 243—
244). Motorisiin perustaitoihin kuuluu niin tasapaino, vélineenkadsittely- kuin liikkumistaidot,
jotka opitaan jo ennen kouluikdd. Kun motoriset perustaidot on opittu, lapsi siirtyy
erikoistuneiden liikkeiden vaiheeseen, mutta motoristen perustaitojen tulee olla kunnossa ennen
seuraavaan vaiheeseen siirtymisté. Taitoharjoittelu on hidasta oppimista, joten harjoittelua tulee
tehdd pitkdjénteisesti. Taidon ja tekniikan ylldpitdminen ja oppiminen saattaa vaikeutua
murrosidssd tapahtuvan pituuskasvun myotd, koska pituuskasvu on hyvin aaltomaista eli
pituuskasvussa on sekd nopeita ettd hitaita vaiheita. Toisin sanoen, taidon ja tekniikan yllépito-
ja oppimisongelmat voivat johtua vipuvarsien pituusmuutoksista. Toisaalta vipuvarsien
pituuskasvusta on myds hyotyéd, koska esimerkiksi voimantuotto-ominaisuudet parantuvat
ilman, ettd supistusvoima muuttuu. (Hakkarainen 2009, 78, 82; Hakkarainen & Nikander 2009,
141.) Taidon oppimista voivat vaikeuttaa myds lihasten kasvaminen ja voiman lisddntyminen

(Mero 2004, 244).

Motoristen perustaitojen hyvi hallinta on erittdin tirkedd tulevaisuutta varten, jotta voidaan
oppia lajitaitoja. Taidot kehittyvdt parhaiten mahdollisimman monipuolisella harjoittelulla.
Harjoittelussa on tarkedd vaihtelevuus, jota saadaan ympéristdd vaihtamalla ja muokkaamalla
kuin my®s erilaisia vilineitd kdyttdméllé ja vaihtamalla. Monipuolinen harjoittelu (siséltden eri

ympdristot, vélineet) saa aikaan uusien hermoverkkojen syntymisen ja kehittymisen sekd

14



lihasten, luiden ja jinteiden kehittymisen. Kun nuorella on motoriset perustaidot hyvélla
mallilla eli hdn osaa kdyttda monipuolisesti erilaisia vélineiti ja osaa litkkua eri ymparistoissé,
helpottaa se lajispesifien liitkuntataitojen oppimista. Eri tasoisten lasten ja nuorten harjoittelua
voidaan eriyttdd vaihtamalla vélineitd tai muuttamalla liikkumistapoja, kuten juoksunopeutta.

(Jaakkola 2009, 345-347.)

Lamsén (2009, 37) mukaan on harjoiteltava vihintddn 10 000 h, jotta voidaan saavuttaa
eksperttiys ja véite puhuu aikaisen erikoistumisen puolesta. Harjoittelun tulisi olla ”paneutuvaa
harjoittelua” eli harjoittelua, joka siséltdd paljon toistoja ja teknistd harjoittelua. Harjoitteet
saattavat olla sellaisia, ettd ne eivét vélttdmattd ndy suoraan itse urheilusuorituksessa. Taito- ja
kestdvyyslajit eroavat hyvin paljon toisistaan esimerkiksi aikaisen erikoistumisen osalta.
Aikainen erikoistuminen on hyvin tirkedd lajeissa, joissa taito on arvioinnin kohteena, silld
taitolajeissa médritietoinen ja sdénndllinen harjoittelu tulee aloittaa jo hyvin nuorena, jotta
voidaan saavuttaa maailman huippu. Kestdvyyslajeissa erikoistuminen voidaan tehda
myoOhdisemmalldkin idlld. T&lléin nuori voi harrastaa monipuolisesti eri lajeja 15-16

ikdvuoteen asti ja saavuttaa maailman huipun. (Lamsé 2009, 37-40.)

2.5 Liikkuvuus / venyttely

Liikkuvuudesta puhuttaessa tarkoitetaan yleensd ottaen notkeutta eli kehon nivelten
litkkelaajuutta. Liikkuvuus on periytyvd ominaisuus, mutta myds harjoittelulla voidaan vaikuttaa
suuresti litkkuvuuteen. Lisdksi liikkkuvuudella tarkoitetaan myds kykya tehdd liikesuoritus
vaadittavalla liikelaajuudella. Liikkuvuudella pyritdén: 1) suorituksen taloudellistumiseen, 2)
nopeuttamaan motorista oppimisprosessia, 3) motorisen sddtelykyvyn paranemiseen, 4)
kuormituksen sietokyvyn kehittymiseen, 5) loukkaantumisriskin pienemiseen, 6)
lihastasapainon tasaantumiseen. Ilman riittdvdad liikkuvuutta, ei ole mahdollista tehda
litkesuoritusta oikein, koska liikkuvuus on my0s yhteydessad koordinaatiokykyyn. Liikkuvuus
voidaan jakaa: 1) aktiiviseen, 2) passiiviseen ja 3) anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivinen
litkkkuvuus tarkoittaa liikkuvuutta, joka tehddin omalla lihastyolld, kuten spagaattihyppy.
Passiivisessa litkkuvuudessa taas litkkuvuus tehdddn ulkoisen voiman seurauksena, kuten
spagaatti lattialla tai parivenytykset. Anatominen liikkuvuus tarkoittaa liitkkuvuutta, kun
lihakset on poistettu ja timé on teoriassa eldvilld ihmisilld mahdotonta. (Kalaja 2009, 263264,

266, 268-274.)
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Murrosidsséd tapahtuva pituuskasvu vaikuttaa myds liikkuvuuteen ja liikkuvuuden muutokset
heijastuvat etenkin liikkkuvuuden koordinatiiviseen osaan eli kehon mittasuhteiden muuttuessa
my0s litkesuorituksen uudellaan organisointi muuttuu. Nuorille suositellaan, ettd he tekisivit
monipuolisesti aktiivista litkkuvuusharjoittelua, koska liikkuvuus on nivelspesifid eli ne
nivelet, joita venytetddn, niissé nivelissi litkkuvuus paranee. Toisin sanoen liikkuvuus kehittyy,
jos sitd harjoitellaan. Liikkuvuuden kehittymien vaatii paljon aikaa, joten sen kehittdmiseen
vaaditaan pitkdjanteistd harjoittelua. Usein myos luullaan, ettd pituuskasvulla olisi merkitysta
litkkkuvuuteen, mutta valttamatta néin ei kuitenkaan ole. Tytt6jen liikkkuvuus on yleensa parempi
kuin poikien ja se johtuu tyttdjen estrogeenin, kehon rasvakudoksen sekd lihasmassan méarésta.
Joidenkin tutkimuksien mukaan nivelten litkkuvuus saavuttaa optimin noin 20 ikdvuoden
kohdilla, mutta kuitenkin niissd nivelten litkesuunnissa, joita ei harjoiteta, litkkkuvuus saattaa
alkaa jo heikkenemédn 10 vuoden ikdisend. Lihasepdtasapainoa on my0s havaittavissa
vastavaikuttajalihaksissa ~ (antagonistilihakset),  jos  harjoittelu = on  virheellista.
Lihasepétasapainon myo6td litkkuvuus voi heikentyd. (Kalaja 2009, 264, 277.) Naiset ovat
yleensd notkeampia kuin miehet ja yleensé se johtuu siité, ettd naisten nivelet ja nivelsiteet ovat
murrosidn jdlkeen elastisempia kuin miesten, minkd takia naiset altistuvat enemméin
tietyntyypillisille vammoille verrattuna miehiin. Liikkuvuuteen vaikuttaa nivelten ja
nivelsiteiden elastisuuden lisdksi my0s lihasmassa, rasvakudoksen méérd, nivelrakenne,

lihasten kollageenirakenne ja estrogeenin tuotanto. (Laine ym. 2016, 66.)
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3 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHITHTAJAN HARJOITTELUANALYYSI

Nuorten tulisi ensimmaéiseksi oppia harjoittelemaan oikein ja ymmértdméén, kuinka
harjoitukset vaikuttavat heiddn kehoonsa. Norjan hiihtoliiton mukaan murrosikiiset nuoret, 14—
16 -vuotiaat, harjoittelevat harjoittelemaan (KUVA 6). Kuten tiedetddn, murrosidssa tapahtuvat
fyysiset ja henkiset muutokset voivat aiheuttaa suuria muutoksia sekd kehon muotoon ettd
harjoitusvasteisiin. Muutokset tapahtuvat eri nopeudella ja eri tavoin, ja erityisesti muutokset
sukupuolten vililld ovat eri tavoin havaittavissa. On todella tirkedd, ettd tédnd aikana
huolehditaan urheilijoista kokonaisina ihmisind ja yritetddn ymmaértdd prosessia, jota nuoret

kayvét lapi, samalla kun he kehittdvét hiihtotaitojaan. (Sandbakk ym. 2017, 62.)

A

Monipuolinen aktiivisuus

Maastohiihtoharjoittelu

Harjoittelun / aktiivisuuden méaard

Aktiivinen  Toiminnalli-  Opetellaan ~ Harjoitellaan Harjoitellaan  Harjoitellaan

startti nen harjoittele- harjoittele-  kilpailemaan  voittamaan
harjoittelu maan maan
3-6v. 6-9v. 10-13 v. 14-16 v. 17-19 v. 20 +v.

KUVA 6. Norjan hiihtoliiton kehityksen portaat ikdluokittain (mukailtu Sandbakk ym. 2017,
62).

Murrosikidisen maastohiihtdjin harjoittelussa alkaa korostumaan aerobisen
kestdvyysharjoittelun tirkeys ja sille aletaan antamaan enemmén painoarvoa. Aerobisen
harjoittelun ohella tulee silti kehittdd nopeutta, voimaa ja litkkuvuutta. Nuorten urheilijoiden
henkinen kapasiteetti kehittyy, kun oppivat selviytyméan kilpailuiden fyysisisté ja psyykkisistad
haasteista. Nuorten tulisi pyrkid optimoimaan harjoittelun ja kilpailujen vélinen suhde: Jos
urheilijalla on suuri médrd kilpailuja, on se pois arvokkaasta harjoittelusta, kun taas liian
harvoin kilpaileminen haittaa kilpailutaitojen, kuten teknisten ja taktisten ominaisuuksien

kehittymistd. (Sandbakk ym. 2017, 63.) Norjan hiihtoliitto on tehnyt listan fyysisisté
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vaatimuksista, jotka tulisi asettaa nuorille urheilijoille, jotka tavoittelevat pddsyd maastohiithdon

huipulle (TAULUKKO 1) (Sandbakk ym. 2017, 68).

TAULUKKO 1. Fyysiset vaatimukset, jotka tulisi asettaa nuorille urheilijoille, jotka haluavat

paéstd huipulle (Sandbakk ym. 2017, 68).

13— 14 vuotta:

15— 16 vuotta:

Pystyy ylldpitimddn matala- ja keskitehoista
juoksua ja hiihtoa hyvilla tekniikalla 1.5-2 h.

Pystyy ylldpitimddn matala- ja keskitehoista
juoksua ja hiihtoa hyvilla tekniikalla 2-2.5 h.

Pystyy suorittamaan korkealla intensiteetilld

olevaa aktiviteettia 30 min.

Pystyy suorittamaan korkealla intensiteetilld

olevaa aktiviteettia 45 min.

suorittamaan  perusharjoituksia

Pystyy
suunnilleen oikealla tekniikalla toistuvia

suorituksia.

suorittamaan  perusharjoituksia

Pystyy

oikealla tekniikalla toistuvia suorituksia.

tekniikalla
nopeusvetoja kaikilla hiihtotekniikoilla.

Pystyy hiihtdméddn hyvilla

Pystyy sekd hithtdméén ettd rullahiihtiméain

hyvélld tekniikalla nopeusvetoja kaikilla

hiihtotekniikoilla.

Perusharjoitukset = Kuntopiiri- ja voimaharjoitukset, joissa kidytetdfin useita lihasryhmid

samanaikaisesti. Tyypillisesti tehddén lajille ominaisia liikkeita.

Suomen Hiihtoliiton mukaan Hopeasompa-ikiisten eli 12—16 -vuotiaiden harjoittelua tulisi
toteuttaa ilon ja hauskanpidon kautta, kuten aiempinakin ik&vuosina. Kdytdnnossd tima
tarkoittaa, ettd nuoret harjoittelisivat monipuolisesti erilaisia taitoja kokeillen uusia juttuja ja
ennen kaikkea kehittyisivit koko ajan paremmiksi suksilla (www.hiihtoliitto.fi). Ruotsin
hiihtoliiton mukaan nuorten toiminnan avainsanoja ovat: 1) leiki ja iloitse, 2) normit ja arvot —
opi eliméd varten, 3) kehitd taitoja, 4) luo mahdollisuuksia, joissa nuori voi menestyi, 5)
harjoittele monipuolisesti, varioi ja harrasta useita eri lajeja, 6) mukauta toiminta kehitystasoon
ndhden, 7) eld aktiivista eliméad, 8) kehitd tasapainoa, voimaa, kestiavyyttd, koordinaatiota ja
litkkuvuutta, 9) kehité itsetuntemuksen kykyé, 10) anna palautetta - sisdinen ja ulkoinen palaute
on tirkein tydkalu, joka vaikuttaa oppimisprosessiin, sillé se saa nuoret ymmartdmaan, ettd he

ovat nihtyjd, mielenkiintoisia ja arvokkaita. (Blagulavigen.)

Lapsuuden ja nuoruuden harjoittelun tulisi olla monipuolista ja véhitellen muuttua
spesifimpéddn harjoitteluun. Kehityksen varhaisissa vaiheissa tulisi panostaa monipuolisiin

variaatioihin, josta véhitellen variaatiot muuttuvat enemmin lajisuorituksen kannalta
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tarkoituksenmukaisemmiksi (TAULUKKO 2). Lasten ja nuorten harjoittelussa on yhteistad
vauhti, suuri aktiivisuus sekd harjoittelemaan oppiminen. 16 ikdvuoteen saakka suositellaan,
ettd harrastettaisiin hithdon liséksi muitakin lajeja. Urheilulajin valinta tulisi tapahtua noin 17—

18 -vuotiaana. (Sandbakk ym. 2017, 70.)

TAULUKKO 2. Norjan hiihtoliiton teesit fysiikkaharjoittelulle 13—14 - ja 15-16 -vuotiaille

nuorille hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 77).

13—14 vuotta

15—16 vuotta

Monipuolista aktiivisuutta paivittdin.

Maastohiithto  tulisi ~ yhdistdd = muiden

urheilulajien kanssa.

Useisiin urheilulajeihin osallistumista.

Lisad vihitellen sopivampia variaatioita.

Maastohiihtoharjoittelua elokuusta maalis-

huhtikuulle.

Maastohiihtoharjoittelua ympéri vuoden.

Monipuolista harjoittelua ympéri vuoden.

5-7 harjoitusta  viikossa, joissa on

harjoitustavoitteet.

Ohjattua litkuntaa 3—4 kertaa viikossa

suurimman osan vuodesta.

Joka viikko jalkaisin yksi pitkd lenkki 1.5-2
h.

Tulisi olla yksi lepopéivi viikossa.

2-3 kertaa viikossa harjoittelua, joka sisdltda

kohtalaisesta korkeaan intensiteettiin olevaa

harjoittelua.
Joka viikko jalkaisin yksi pitkd lenkki 1-1.5 | Nopeus: ~ Tulisi  sisdllyttdd  kaikkiin
h. harjoituksiin.

Intervalliharjoittelua systemaattisesti joka

viikko.

Voima: 2 x 30 min viikossa yleisti ja spesifid

voimabharjoittelua. Kuormana oma

kehonpaino.

Nopeus: Piivittdin  joko kiihdytys- tai

nopeusharjoituksia tai peleja.

Voima: 1-2 kertaa viikossa yleistd

kestovoimaharjoittelua. Kuormana oma

kehonpaino.

Aletaan ottamaan kdyttoon jarjestelmallisesti

testeja.
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3.1 Harjoittelumairat

3.1.1 Vuositasolla

Urheileville nuorille suositellaan liikuntaa 20 h / vk, joka tarkoittaa noin 700 h vuodessa
(Ylikoski 2009, 418, Nieminen ym. 2018), josta maastohiihtoharjoittelua tulisi olla 200—500 h
riippuen muun muassa henkilon iéstd (Ylikoski 2009, 418). Norjan ja Ruotsin hiihtoliitot eivét
ole médritelleet yldkouluikdisten nuorten harjoitusmadrid vuositasolla. Norjassa juniori-idssa
(17 -vuotiaana) harjoitusmédri tulisi olla 400-500 h (Sandbakk ym. 2017, 125) ja Ruotsissa
17-18 -vuotiaana 450-550 h (Blédgulavigen).

Norjalaiset ovat tehneet harjoitteluméérdanalyysin maastohithdon voittajista. Analyysi
vahvistaa, ettd voittajat ovat harjoitelleet monia tunteja vuosien ajan. Kun urheilijat aloittivat
organisoidun harjoittelun péailajissaan, kesti noin 15 vuotta ennen kuin urheilijat saavuttivat
parhaimmat suorituksensa. Tuon 15 vuoden aikana harjoitteluméérat olivat 7000-10000 h.
Harjoitteluanalyysi osoittaa myds sen, ettd parhaimmat maastohiihtdjdt nostivat
harjoittelumédrii ja -intensiteettid nuorista aikuisik&én. Harjoittelumédérien nosto nuorella iélla
johtuu pitkélti monien pitkien ja rauhallisempien harjoituksien lisdéintymiselld. Lapset ja nuoret
saattavat kokea tdmin tyyppisen harjoittelun (useita pitkié ja rauhallisia treenejd) monotonisena
ja tylsénd. Useat harjoitustunnit nuorella idlla tarkoittavat, ettd urheilijoilla on vihemmaén aikaa
vaihteluille ja monipuoliselle aktiivisuudelle. Menestyneet urheilijat ovat siséllyttineet
pdivittdisiin  aktiviteetteihin vaihtelua harjoituksien vélille esimerkiksi pydrdilemalld,
leikkimélld, pelaamalla pelejd, kuten pallopelejd jne. Analyysin pohjalta on todettu, ettd
parhailla maastohiihtdjilld on ollut suuri aktiivisuus lapsena, joka ndyttdisi olevan edellytys

menestymiselle kestdvyyslajeissa aikuisena. (Sandbakk ym. 2017, 70.)

3.1.2 Viikkotasolla

Kuten aiemmin on jo tullut ilmi, niin urheileville nuorille suositellaan liikuntaa 20 h / vk
(Ylikoski 2009, 418, Nieminen ym. 2018). Blagulavdgenin mukaan yldkouluikdisten tulisi
litkkua usein, 48 kertaa viikossa, ajallisesti 45 min —2 h / kerta. Nuorten suositellaan vaihtavan
harjoituksia paljon ja harrastavan muitakin urheilulajeja. Nuoria kannustetaan eldmiin
aktiivisesti. (Blagulavédgen.) Ylikosken (2009, 418) mukaan 12—13 -vuotiaille tulisi olla 1-3

ohjattua harjoitusta viikossa maastohiihdon puolelta ja loput pdivit nuorten urheilijoiden oman
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kiinnostuksen sekd muiden harrastuksien mukaan. 14—15 -vuotiaille tulisi tehdd omat
vuosisuunnitelmat ja lisdksi heilld tulisi olla 2-3 yhteistd ohjattua harjoitusta viikossa.
Toiminnassa tulisi huomioida valmennuksellisuus ja monipuolisuus. Vaikka hiihtotekniikoita
hiotaan paremmaksi, ei sovi unohtaa yleistaitavuutta. Erilaisten harjoitusvauhtien ja -tapojen
opettaminen ja oppiminen korostuu tdssd idssd. Tarkeitd asioita, joita tulisi omaksua ovat

saannollisyys, rytmitys ja nousujohteisuus. (Ylikoski 2009, 419.)

3.1.3 Intensiteettitasot

Sykemittarit antavat kiinnostavaa informaatiota, jos mittaria kiytetdéin viisaasti, mutta sykkeen
mittausta ei tulisi kdyttdd liian kontrolloidusti nuorten harjoituksien seurannassa, koska
murrosidssd syke vaihtelee hyvin paljon urheilijoiden, mutta myds harjoituksien vélilla.
My0skédn laktaattimittauksia ei voida kdyttdd samalla tavalla nuorilla kuin aikuisilla. Nuorten
harjoittelussa on térkeinti, ettd harjoitukset jdrjestetdén siten, ettd urheilijat voivat suorittaa
koko harjoituksen hyvilld nopeudella ja tekniikalla. Lisdksi urheilijoiden tulee oppia tietdméén,
mitd intensiteettid jokainen vauhti tarkoittaa, jotta harjoituksesta saa halutun vasteen.
Yksinkertaisia tyokaluja, kuten piivékirjoja, voidaan kayttdd harjoituksien suunnitteluun,
dokumentointiin ja arviointiin ennen juniori-ikda, vaikka sitd ei suositella, jotta harjoittelusta ei
tulisi liian systemaattista tdssé vaiheessa urheilijapolkua. Suurin osa aktiviteeteista tulisi olla

hauskaa ja urheilullista. (Sandbakk ym. 2017, 101.)

TAULUKKO 3. Norjan hiihtoliiton asettamat intensiteettitasot nuorille (Sandbakk ym. 2017,
71).

Intensiteetti Vastaava nro Kommentit

1-2 Helppo Pitkdt ja palauttavat harjoitukset ja
verryttelyt

3 Kohtalainen Alle anaerobisen kynnyksen harjoittelu,
»VK”

4-5 Kova Yli anaerobisen kynnyksen harjoittelu

67 Anaerobinen Lyhyemmit intervalli- ja nopeusosiot

8 Maksimaalinen Nopeus- ja voimaharjoittelu
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TAULUKKO 4. Ruotsin hiihtoliiton asettamat intensiteettitasot nuorille (Bldgulavigen).

Intensiteetti Aika (min) Kommentit

Al 60-120 Matka, alhaisen intensiteetin tyd

A2 20-60 Nopeusmatkat, suurin osa nuorten harjoittelusta
A3 15-25 Intervallit, kilpailut, skicross, viestit, pelit

Ruotsalaiset ja norjalaiset kéyttdvdt erilaista intensiteettiasteikkoa nuorten urheilijoiden
harjoittelussa (TAULUKKO 3 ja 4). Norjassa kéytetddn 16 ikdvuoteen asti neliasteista
intensiteettiskaalaa: helppo, kohtalainen, kova ja maksimaalinen. Yksi Norjan hiihtoliiton
tavoitteista onkin, ettd nuoret urheilijat oppisivat intensiteettialueiden erot harjoitellessaan, jotta

urheilijat pystyvét kontrolloimaan kuormitusta koko kauden ajan. (Sandbakk ym. 2017, 71.)

“Helppo™ harjoittelu tarkoittaa harjoittelua, joka suoritetaan rauhallisella intensiteetilld, kuten
pitkét ja palauttavat harjoitukset ja verryttelyt. Intensiteetti on niin alhainen, ettd harjoittelua ei
pidetd erityisen vaativana ja harjoittelun aikana tulee pystyd keskustelemaan. Téaytyy kuitenkin
muistaa, ettd on tietty minimi kuormitustaso, jotta saavutetaan harjoitusvaste. Lisdksi nuorten
harjoittelussa tulee osata huomioida, milloin ja miten (lajimuoto) helppo harjoitus kannattaa
suorittaa, koska esimerkiksi nuorilla saattaa olla vaikeaa pitdd sekd riittivan alhaista
intensiteettid ettd kilpailuvauhdin omaista tekniikkaa hiihdettdessd pitkddn yldmikeen.
(Sandbakk ym. 2017, 71.) Helpot harjoitukset voidaan tehda esimerkiksi pyoréillen, juosten tai
uimalla. Nuorille urheilijoille on tirkedmpéa, ettd hiihtdvit teknisesti oikein kuin se, ettd syke
olisi riittdvdn alhainen — télloin pitdd olla vain tietoinen kuormituksen aiheuttamasta stressista

ja vasteesta. (Sandbakk ym. 2017, 71.)

“Kohtalainen™ eli keskikova harjoittelu tarkoittaa harjoittelua, joka suoritetaan hieman alle
anaerobisen kynnyksen. Anaerobinen kynnysharjoittelu on korkein mahdollinen
kuormitustaso, jossa laktaatin tuoton ja poistumisen vélilld wvallitsee tasapaino. Télld
kuormitustasolla harjoiteltaessa urheilija pystyy ylldpitiméain intensiteettid suhteellisen pitkdan
ilman, ettd keho tulee jaykiksi ja urheilija kokee, ettd hénelld on vield 1-2 vaihetta kiyttamétta.
Lisdksi tdlld intensiteettitasolla harjoiteltaessa urheilijalla on havaittavissa huomattavaa
hengéstymistd. Kohtalaisessa harjoittelussa urheilija hiihtdd teknisesti rennosti ja
kontrolloidusti, mutta kuitenkin ldhelld kilpailutekniikkaa. Kohtalaisessa harjoittelussa on
tarkedd, ettd vedon lopussa on sama nopeus kuin vedon alussa ja sama nopeus ensimmaiselld

ja viimeiselld vedolla. Valmentajan tulee huomioida, ettd nuorilla urheilijoilla on suuria
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yksilollisid eroja sykkeen kayttidytymisessé esimerkiksi siind, kuinka syke nousee kuormituksen
kasvaessa, maasto- vai rullahiihdetidénko ja kumpaa tyylid hiihdetadn, perinteistd vai vapaata.
Lisdksi tulee huomioida, ettd juoksussa ja hiithdossa ei ole samat sykearvot. (Sandbakk ym.

2017, 72.)

”Kova” harjoittelu on harjoittelua, joka ylittdd anaerobisen kynnyksen. Téll4 intensiteettitasolla
urheilijan pitéisi pystyd suorittamaan harjoittelu suurella nopeudella, hyvilla tekniikalla ja
korkealla sykkeelld ilman, ettd urheilijan keho tulee liian jaykidksi. On tarkedd, ettd urheilijan
keho ei jdykisty liikaa, jotta hén pystyy suorittamaan harjoituksen oikein ja saa oikean
harjoitusvasteen. Viimeiset liikkeet on suoritettava samalla nopeudella (joka vedolla tulisi
padstd yhtd pitkd matka) ja kuormitustasolla (sykkeen tulisi olla yhtd korkea joka vedolla).
My0s tekniikan tulee olla yhtd hyvd vedon lopussa kuin vedon alussa. Keuhkot toimivat
maksimaalisesti ja se myds kuuluu hengityksestd. Vasta vetojen loppuvaiheissa kehon tulisi
tuntua hieman jaykaltd, mutta kehon pitéisi palautua 1-2 min palautuksen aikana. Harjoitus

voidaan toteuttaa 1-4 min mittaisina vetoina. (Sandbakk ym. 2017, 72.)

3.2 Kestivyysharjoittelu

Noin murrosikdén asti lasten hapenottokyky kehittyy huonosti ja tdhdn on kaksi syyta.
Ensimméinen syy on, ettd lapsilla on luonnostaan hyvd aerobinen kunto ja se on noin 14
ikdvuoteen asti ldhes riippumaton aktiivisuustasosta. Toinen syy on se, etti lapset ovat
aerobisempia kuin aikuiset ja lasten anaerobinen kynnys on korkeammalla tasolla kuin
aikuisilla (85 % vs. 75 % HRmax). Hyvén aerobisen kunnon ja korkeamman anaerobisen
kynnyksen takia, lapset tarvitsevat korkeaintensiteettistd harjoittelua, jotta hapenottokykyé
voidaan optimaalisesti kehittdd. Koska lasten aerobinen kunto on jo entuudestaan vahva ja
glykolyyttisessd kapasiteetissa olisi vield kehitettdvad, tulisi lasten harjoittaa glykolyyttistd
kapasiteettia. Glykolyyttisen kapasiteetin on todettu paranevan hyvin murrosiin aikana. Kun
anaerobinen aineenvaihdunta paranee, paranee my0s aerobinen kapasiteetti. Suositellaan, ettd
lapset tekisivét hapenottoharjoituksia, jotka ovat yli 80 % HRmax:sté, koska harjoittelu vaikuttaa
syddimeen ja sen toimintaan sentraalisesti. Lisdksi peleilld ja leikeilld luodaan pohjaa
tulevaisuutta varten ja ne ovat tarkeitd harjoituksia lapsille ja nuorille, nimenomaan juuri

matalatehoisen harjoittelun takia. (Laine ym. 2016, 84.)
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Peruskestidvyysharjoittelu on kaiken harjoittelun perusta seké lapsilla ettd nuorilla ja lisdksi
hyvd aerobinen peruskestivyys on my0s perusta muiden kestivyyden osa-alueiden
harjoitteluun ja kehittymiseen (Riski 2009, 297). Myo6s Sandbakk ym. (2017, 70-71) toteavat,
ettd kestdvyysharjoittelu on maastohiihtijien perusharjoittelua, oli kyseessé nuori tai vanhempi
urheilija. Ne urheilijat, jotka ovat menestyneet maastohiihdossa ovat olleet hyvin aktiivisia
lapsuudessa ja ovat tehneet paljon kestdvyysliikuntaa, kuten rauhallisia kdvelyitd vuorilla.
Lisdksi he ovat tehneet paljon hyotylitkuntaa, kuten pyordilyéd kouluun ja harjoituksiin, joka on
myoOskin tdrkedd ja arvokasta liitkuntaa. Koska suurin osa lasten ja nuorten aktiivisuudesta
painottuu enemmin peruskestdvyysharjoitteluun, tulisi organisoidut harjoitukset sisdltda
korkeaintensiteettistd harjoittelua ja nopeusharjoittelua. Ién karttuessa urheilija alkaa tekemédan
enemman pitkid harjoituksia niin ajallisesti kuin matkallisesti ja ne tulisi pystyd tekemiin
hyvailld hiihtotekniikalla seki rulla- ettd maastohiihtden. (Sandbakk ym. 2017, 70-71). Riskin
(2009, 297) mukaan lapsille ja nuorille kaikista tirkeintd on kuitenkin riittdva harjoitustiheys,
kun taas Sandbakk ym. (2017, 70-71) painottavat suurta liikunnanmiérad, joka johtaa hyvédan

kestdvyyskuntoon.

Bldgulavigenin mukaan 13—-16 -vuotiaana on suotuisaa kehittdd hapenkuljetuskapasiteettia.
Murrosidn aikana, etenkin kasvupyrdhdyksen aikaan, maksimaalisen kestdvyyden
kehittyminen on tehokkainta johtuen todenndkdisesti anabolisten hormonien, kuten
kasvuhormonin ja testosteronin lisdéntyneestd erityksestd (Riski 2009, 306). Fyysisesti
vaativassa lajissa kuten maastohiihdossa hapenotto on térkein edellytys optimaalisen fyysisen
suorituskyvyn saavuttamiseksi. Hapenottokykyé harjoitellaan monien vuosien kestidvyys- ja
tehoharjoittelulla. Murrosiéin loppupuolella, anaerobinen energiantuotanto (maitohapon
tuottaminen) alkaa vaikuttamaan korkeaintensiteettisessd tyOssd. Kestdvyysharjoittelun
tarkoitus on: 1) Kehittdd hapen kuljetuselimié, 2) vahvistaa lihaksia ja 3) parantaa tekniikkaa ja

siten kehittdd taloudellisuutta. (Blagulavéigen.)

Nuoren harjoittelun sietokyky kasvaa kasvupyrdhdyksen aikana mahdollisesti anabolisten
hormonien lisddntyneestd erityksestd johtuen, joka taas mahdollistaa kovemman
kestdavyysharjoittelun sekd tehollisesti ettd maééardllisesti (Riski 2009, 306). Murrosidssa
harjoitusmiérid kannattaa lisdtd nousujohteisesti ja asteittain (Riski 2009, 306), jotta askel
junioritasolle ei olisi liian suuri (Blagulavdgen). Esimerkiksi, jos kokonaisharjoittelumééran
tavoitteena on 500 h / vuosi, se tarkoittaa, ettd viikoittain harjoittelua tulee keskiméérin olla 8—

12 h. Eri kestdvyysominaisuuksia voi murrosikdinen harjoitella 5-15 h / vk ja
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peruskestévyysviikolla voi harjoittelua tulla jopa 20 h / vk. Tehollinen harjoittelu on noin 5-10
% kokonaisharjoittelumédristd. Nuoret voivat tehdd tehokkaampia harjoituksia harjoittelun
sietokyvyn lisdéntymisestd johtuen, mutta myds siksi, ettd syddmen koko ja tyokyky kehittyisi,
mikd edesauttaa lajissa menestymddn. Jotta syddn kehittyisi, harjoittelun tulee olla
kuormittavaa. Intervallit tulisi tehdd joko vauhtikestdvyys tai anaerobisen kynnyksen teholla ja
esimerkkitehot voisivat olla 4-5 x 3-5 min / 2-3 min palautuksella tai 3 x 8 min / 4 min
palautuksella. On myds suositeltua tehdd yhtdjaksoinen, nousevalla teholla tehty 15-30 min
tehokas kestidvyysharjoitus. Intervalliharjoittelua suositellaan tekemddn kahden viikon
painotusjaksoissa, jolloin tehddén 6-10 intervalliharjoitusta. Jaksottaminen on hyvé, koska
esimerkiksi intervallijaksoilla tehostetaan Vomax:n ja muiden kestdvyysominaisuuksien
kehittymisté intervallijaksojen vélissd. (Riski 2009, 306-307.) Eisenmannin ym. (2012, 240)
mukaan olisi hyva tehdi intervalliharjoittelua 40—60 min, 3—4 kertaa viikossa ja vahintdén 12
viikkoa kehittimdidn Voomax:d. Syke tulisi intervalliharjoituksissa olla 8590 % HRumax:sté.
Harjoituksien intensiteetti on kriittisen tdrked harjoitusvasteisiin. (Eisenmann ym. 2012, 240.)
Suurin osa noin 90 % harjoituksista tehdddn tasa- tai vaihtelevatehoisina harjoituksina
peruskestévyystasolla. Maitohapollisia harjoituksia voidaan tehdd, kun biologinen kypsyminen
on edennyt. Kestdvyyden kehittyminen hidastuu, mitid pidemmalle kohti aikuisuutta mennéén.
On todettu, ettd lapsena ja nuorena hankittuja aerobisia ominaisuuksia ei voida kokokaan
kompensoida aikuisidn harjoittelulla. Murrosién jélkeen kestidvyyttd tulisi harjoittaa aikuisidn
menetelmilld ja siten, mitkd ovat oman lajin vaatimukset. Ja koska hiihto on perinteinen
kestdvyyslaji tulisi aikuisiédlldkin painottaa peruskestidvyysharjoittelua. Aikuisuuteen mentéessé
korostuu maksimaalisen kestidvyyden, kynnystasojen kehittdiminen ja

kestdvyyssuorituskykyisyyden parantaminen. (Riski 2009, 306-307.)

Suurin osa hiihtéjien harjoittelusta on sulan maan harjoittelua, kuten juoksemista ja rullahiihtoa,
koska lunta on vain puoli vuotta vuodesta. Hiihtokédvely/sauvakdvely/loikkavariaatiot
yldmikeen sauvojen ja ilman sauvoja ovat tehokkaita harjoituksia sekd aerobisen kapasiteetin
ettd hiihtotekniikan kehittdmiseen. Myds juoksu on tehokas liitkkumismuoto kehittimiin
aerobista kapasiteettia, minka takia suhteellisen suuri osuus kesin ja syksyn harjoittelusta tulisi
suorittaa juosten. Harjoitusmaastoiksi suositellaan vaihtelevia ja monipuolisia maastoja, vaikka
suurin osa juoksuharjoittelusta tulisi suorittaa pehmedlld alustalla maikisessd maastossa.
(Sandbakk ym. 2017, 75-76.) Blagulavdgenin mukaan nuorten harjoitusohjelmiin tulee
siséllyttdd monipuolisesti eri kestdvyyslajeja, kuten maantie- ja maastopyoriilyd, melontaa,

suunnistusta ja pallopeleja.
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3.3 Voimaharjoittelu

Kasvupyrihdys johtuu pojilla pitkalti kithtyneiden kasvu- ja testosteronihormonien erittymisen
seurauksena, kun taas tytoilld kasvupyrihdys johtuu pitkélti kithtyneen naissukupuolihormonin
erittymisen seurauksena. Tiedetdén, ettd kasvu- ja testosteronihormoneilla on myods suuri
vaikutus  lihaskudoksen vahvistumiseen ja lihaksen hermostollisen aktiivisuuden
lisddntymiseen. (Hakkarainen 2009, 209.) Lisdéntynyt hormonien erittyminen murrosiin
alkuvaiheessa saa aikaan lisdéintyneen proteiinisynteesin, jolloin kudoksien palautumis- ja
kasvukyky paranevat. Pojilla hormonaaliset muutokset kohdistuvat lihaskudoksiin, kun taas
tytGilld testosteronin eritys on vdhdisempéd ja estrogeenin tuotanto on suurempaa, joka saa
aikaan rasvakudosmédrdn lisdéntymisen. Perusvoimaharjoittelulla voidaan kasvattaa
lihassolujen poikkipinta-alaa. Poikkipinta-alan kasvu on pojilla suurempaa kuin tytoilla.
Tyt6ill4 lihaksiston osuus voi jopa vahentyd murrosidn aikana, koska estrogeenin vaikutuksesta

rasvakudoksen maard lisddntyy. (Hakkarainen 2009, 205.)

Paljon mietitdén, missd vaiheessa olisi sopivaa aloittaa kovempi ja lihasmassan hankintaan
tahtddvd voimaharjoittelu. Sopiva aika aloittaa voimaharjoittelu on kasvupyrdhdyksen aikaan,
esimerkiksi tytdilld silloin, kun heillé alkaa kuukautiset. (Hakkarainen 2009, 209.) Kuitenkin
parhaiten lihasmassa tarttuu 1-3 vuotta kasvupyrdhdyksen huippuvaiheen jilkeen
(Hakkarainen 2009, 209; Lloyed & Oliver 2014, 74). Kuten aiemmin on jo todettu, murrosidssi
tapahtuu paljon fysiologisia muutoksia. Néiden fysiologisten muutosten vaikutuksesta
esimerkiksi tytoilld lantio levenee, jonka seurauksesta alaselkd voi kipeytyd ja voi tulla
polvivammoja. Témén takia tyttGjen on erityisen tirkedd vahvistaa keskivartaloa. Poikien tai
tyttdjen ei tulisi tehdd maksimipainoilla voimaharjoittelua ennen kuin lantio on riittdvén vahva.
Voimaharjoittelun yhteydessd on tdrkedd tehdd myos litkkuvuusharjoituksia ja venyttelyiti,
koska kasvupyridhdyksen aikana luiden pituudet kasvavat nopeammin kuin lihaksien pituudet.
My0s tdmidn takia polven ja lonkan alueille voi tulla lihaskireyksid ja siten syntyd
ylirasitusvammoja luiden ja janteiden kiinnityskohtiin. Liséksi, jotta lihasmassan hankintaan
tahtddvd voimaharjoittelu voidaan aloittaa “parhaimpaan” mahdolliseen aikaan eli kasvuhuipun
jélkeen, tulisi suoritustekniikat olla sitd ennen kunnossa, unohtamatta keskivartalon hallintaa.
Lantion voimataso ja hallinta tulisi olla hyvélld ja riittavélld tasolla, jotta yld- ja alaraajoja
voidaan hyddyntdd tehokkaasti. Esimerkiksi jos lantio pettdé suorituksen aikana, suurellakaan
alaraajojen lihasvoimatasoilla ei saa riittdvan tehokasta voimantuottoa aikaan. (Hakkarainen

2009, 206.) Voimaharjoittelun alussa, kun kdytetdéin vapaita painoja, toistot tulee olla siten, ettd
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urheilija pystyy suorittamaan hyvin minimitoistomédrdn. Kuormaa nostetaan, kun urheilija
pystyy suorittamaan sarjan maksimitoistomééran perdkkéisind viikkoina. (Lloyed & Oliver

2014, 74.)

Kuten aiemmin on jo todettu, hermotus on hyvin tdrkedssd roolissa voiman kehittymisessé.
Voimaharjoittelun tulisi olla ennen murrosikaa lihaskoordinaatiota, voimaharjoitustekniikoiden
opettelua sekd nopeusvoimaa erilaistan hyppyjen ja kuntopalloheittojen muodossa.
Monipuolisesti voimaharjoittelua tekemélld nuoret kehittdvit hermoston sdételykykyéd, jonka
jdlkeen murrosidssd on helpompi kehittdéd lihasmassaa hormonaalisen toiminnan kiihtymisen
seurauksena. Ennen murrosién alkamista on hyvé kehittéd lihaskestivyyttd lihasten aerobisen
jaksamisen takia. Lisdksi lihaskestdvyysharjoittelu ehkdisee rasitusvammojen syntymistd,
edistéd palautumista ja ennen kaikkea luo pohjaa tulevaisuuden voimaharjoittelulle. Erityisesti
lihaskestavyysharjoittelua suositellaan tehtdavén lantion ja keskivartalon seudulle, koska ndiden
alueiden hallinta on erityisen térkedd voimaharjoittelussa. Myds nopeusvoimaharjoittelu
edistdd voimaharjoittelun aloittamista kehittdimalld lihaksiston tuki- ja elastisia kudoksia.
Lihaskestidvyyttd voidaan tehdd omalla kehonpainolla tai pienelld vastuksella harjoittelemalla.
(Hakkarainen & Nikander 2009, 141-142.) Sopivien harjoitteiden valintaan vaikuttaa Lloyed
& Oliverin (2014, 72) mukaan kehon koko, fyysinen kunto ja tekninen osaaminen. Aluksi
harjoitellaan kykyd vahvistaa koko kehoa, koko kehon karkeamotorisia liikkeitd, kuten
kehonpainolla tehtdvid kyykkyjd, askelkyykkyjd, punnerruksia ja leuanvetoja. Sopiva
progressio voimaharjoittelussa: kehonpainoharjoittelu, kuminauhat, kuntopallot, TRX ja sen
jélkeen vapaat painot (seké késipainot ettd tangot). Kun nuorista tulee vahvempia ja teknisesti
taitavampia, voidaan voimaharjoittelussa alkaa priorisoimaan suurempaa
intensiteettiharjoittelua, kuten plyometristd harjoittelua ja voimannostoliikkeitd, kuten

tempausta, rinnallevetoa ja tyontod. (Lloyed & Oliver 2014, 72.)

Paras tapa aloittaa voimaharjoittelu, riippumatta biologisesta kehittymisestd, on tekemalld
kestovoimaa. Kestovoimassa tehdddn hieman enemmén toistoja koko keholle, mutta
alhaisemmalla intensiteetilld ja useammin. (Lloyed & Oliver 2014, 74.) Ennen murrosikéaa
kestovoimaa voidaan tehdé seké lisdpainoilla ettd kevyilld vastuksilla. Painoa saa lisdtd vain,
jos suoritustekniikka antaa mydden (Hakkarainen 2009, 206). Kestovoiman kehittymisessa on
tarkedd harjoittelun frekvenssi ja sitd suositellaan tehtédvin kolme kertaa viikossa, esimerkiksi
maanantaina, keskiviikkona ja perjantaina. Kestovoimaharjoittelua voidaan tehdd esimerkiksi

kiertoharjoitteluna tai paikkaharjoitteluna ja liikkeiden suositellaan olevan koko kehon
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harjoitteita. (Lloyed & Oliver 2014, 74.) Kestovoimaharjoittelussa tyovaiheet ovat yleensd 20—
60 s ja vastaavasti palautukset ovat yhta pitkit. Liséksi tekninen suorittaminen tulee olla hyvélla
tasolla. Ién ja tason kasvaessa voidaan tehdd pidempié harjoituksia. Harjoituksilla olisi hyva
olla tietty pddmadidrd, kuten voiman ja / tai kestdvyyden parantaminen hiihtdessd. Lisédksi
kestovoimaa voidaan tehdd lajiomaisesti suksilla, kuten tekemélld tasatyontod yldmékeen,
vuorohiihto tasatyontdd (smirnov) tai tasatyontdod yhdelld kadelld. (Sandbakk ym. 2017, 74—
75.) Hapottavia kestovoimaharjoituksia suositellaan tehtdvdn vasta murrosién jélkeen, koska

anaerobinen aineenvaihdunta on nuorilla vield kehittymétontd (Hakkarainen 2009, 206).

Lasten ja nuorten urheilijoiden maksimivoimaharjoittelussa tulee olla varovainen. Lapsille ja
nuorille on tarpeeksi raskasta kdyttdd omaa kehonpainoa ja tehdd liikkeitd oikein, kuten
leuanvetoja, punnerruksia, kyykkyhyppyjé jne. Painoilla harjoiteltaessa on erittdin tirkeéd, ettd
painot eivit ole liian painavia ennen kuin tekniikka on riittivdn hyvé ja, ettd harjoitukset
tehdddn hyvalld hallinnalla ja tekniikalla riippumatta kuormasta. (Sandbakk ym. 2017, 74-75.)
Koska liian suuri intensiteetti nuorten voimaharjoittelussa on usein piisyy suurentuneeseen
loukkaantumisriskiin. Tekniikoiden opetteluun suositellaan kaytettdvin kevyempid kuormia ja,
kun tekniikat on otettu haltuun, voidaan asteittain lisita intensiteettid. Tekniikoiden haltuunotto
voi kestdd viikkoja tai kuukausia, joten kérsivéllisyyttd vaaditaan. Nuorille 1-3 sarjaa samaa
litkkettd saa aikaan riittdvéan harjoitusirsykkeen. Jos sarjoja tehdddn enemmén kuin kolme, voi
harjoituksen monipuolisuus hivitd. Myds palautuksissa nuoren tulee olla tarkkana ja
palautukset tulee olla riittdvén pitkét, jotta hermosto ja aineenvaihdunta kerkedé palautumaan
ja nuori kykenee suorittamaan seuraavan sarjan yhtd hyvin ja laadukkaasti kuin aiemmatkin
sarjat. Palautuksia tulee pidentdd, jos vidsymys alkaa vaikuttamaan merkitsevisti
litkesuoritukseen eli tekniikkaan. Palautusajat ovat yksilokohtaisia, mutta yleensd palautusajat
ovat 30-120 s. Toistot nuorilla ovat yleensd 5-20 ja toistojen méadrd riippuu kuormasta,
teknisestd osaamisesta ja siitd, kuinka fyysisesti rasittava ja kuormittava yksittdinen toisto on.

(Lloyed & Oliver 2014, 73.)

Maksimivoiman ja kovatehoisen nopeusvoiman harjoittamisen suositellaan alkavan vasta
kasvupyrdahdyksen loppuvaiheessa, jos 1) kesto- ja perusvoimatasot ovat riittdvat, 2)
pituuskasvu on selkedsti hidastumassa, 3) suoritustekniikat ovat kunnossa ja 4) keskivartalon
hallinta on kunnossa. Voimaharjoittelujaksoilla olisi hyvéd, ettd voimaa tehtdisiin samoille
lihasryhmille 2—-3 kertaa viikossa. Kasvupyrdhdyksen loppuvaiheessa nuori urheilija voi tehda

joitain voimaharjoituksia itsendisesti, mutta kuitenkin suositellaan, ettd suurin osa

28



voimaharjoituksista tehddén valmentajan valvovan silmén alla. Kasvupyrdhdyksen jdlkeen,
pojat ovat noin 15 ja tytdt noin 13.5 -vuotiaita, voidaan pikkuhiljaa siirtyd aikuismaiseen
voimaharjoitteluun eli voimaharjoitteluun voidaan alkaa lisddmédén enemmin tehoja ja
tekemidn enemmain voimaa lajinomaisesti kohti maksimivoimaharjoittelua. Ennen siirtymista
aikuismaiseen voimaharjoitteluun tiytyy tekniikat ja pohjat olla kunnossa. (Hakkarainen 2009,
210.) Plyometria-, nopeus- ja rdjdhtdvyysharjoitukset voidaan tehdé joko omana harjoituksena
tai yhdistdd kestdvyysharjoittelun oheen. Jos harjoitteet tehddédn kestidvyysharjoittelun ohessa,
tulee voimaharjoitteet tehdd heti alkuverryttelyn jélkeen, koska keho on ldmmin ja valmis

voimaharjoitteille sekd voimaharjoitus antaa titen paremman harjoitusvasteen. (Blagulavégen.)

Voima on tirkedssd osassa maastohiihtosuoritusta ja voimaharjoittelun tulisi olla yksi osa
nuorten urheilijoiden harjoittelua. Maastohiihtdjien voimaharjoittelulla on nelja tehtdvaa: 1)
voiman lisddminen maastohiihdossa kéytetyissd lihaksissa, 2) kykyd hallita ja kontrolloida
paremmin maastohiihdossa tarvittavia lihaksia, 3) niiden lihaksien kehittdminen, jotka ovat
keskeisten nivelten ympadrilld, jotta nivelten stabiliteetti paranisi ja 4) ennaltachkdisevia
harjoittelua. (Sandbakk ym. 2017, 74-75.) Tutkimukset osoittavat, ettd voimaharjoittelu on
tarkedssd roolissa 11 -vuotiaasta alkaen ja Blagulavdgenin periaatteet voimaharjoittelulle: 1)
aloita voimaharjoittelu ajoissa ja kdytd aluksi oman kehonpainoa, 2) opettele aikaisessa
vaiheessa painonnostotekniikat ilman painoja, kdyttden esimerkiksi keppid, 3) 13—16 -vuotiaille
ohje: nostotekniikat, vartalon vakaus, vatsat, kddet ja selkd, 4) 15-16 -vuotiaana harjoita
suurien lihasryhmien harjoitteita, kuten kyykkyd, tempausta ja rinnallevetoa. Tarkedd opetalla
aluksi oikeat tekniikat kdyttden pientd painoa, 5) etsi voimaharjoitteluun ideoita muista lajeista,
esimerkiksi painista tai voimistelusta, 6) tee voimaharjoittelua usein, noin 10—20 min / krt, 7)
tee voimaharjoittelun ohessa my0s tasapaino- ja liikkuvuusharjoittelua. Lisdksi Bldgulavigen
esittdd muutamia erilaisia voimaharjoittelumuotoja, jotka sopivat maastohiihtéjille: 1)
kestovoimaa lajispesifisesti eli hiihtden, 2) tankoharjoittelua koko keholle, kuten kyykkya,
tempausta ja rinnallevetoa. Aloita opettelu ilman painokiekkoja ja asteittain lisdd painoja, 3)
rdjahtdvyys- ja  nopeusharjoittelua, kimmoisuuden ja impulssien avulla, 4)
kuntopiiriharjoittelua kehonpainolla. Ty6- ja palautusajat 40/20, 30/30 tai 45/15, 5)
jumppapallon  kanssa  voimaharjoittelu, kuten, stabiliteetti  harjoitteet,  lankut,
istumaannousuharjoitteet. Liséksi alku- ja loppuverryttelyihin olisi hyva sisdllyttad pallopele;jd,

koska pallopelit kehittdvét luonnollisella tavalla nopeutta ja voimaa. (Bldgulavégen.)
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Lloyed & Oliver (2014, 72) ovat tiivistaneet nuorten voimaharjoittelun yksinkertaiseen malliin
(TAULUKKO 5). Voimaharjoittelu yksi kertaa viikossa on optimaalinen ylldpitimiin
voimaominaisuuksia. Voimaharjoittelu 2-3 kertaa viikossa, ei perdkkdisind pdivind, auttaa
nuoria riittdvésti palautumaan voimaharjoituksista ja auttaa nuoria parantamaan heidén teho- ja
voimaominaisuuksiaan. Riittdvd palautumisaika voimaharjoittelujen vililld on 48—72 tuntia.

(Lloyed & Oliver 2014, 70).

TAULUKKO 5. Nuorten voimaharjoittelun periodisaatiomalli (mukailtu Lloyed & Oliver
2014, 72).

Voiman laji Sarjat Toistot (RM skaala)
Perus 3 10-15

Voima 3 6—-10

Teho 2-3 6-8

Piikkaus 1-2 68

Aktiivinen palautus

3.4 Nopeusharjoittelu

Nopeus on geneettisesti peritty ominaisuus, mutta nopeutta voidaan kehittdd myds harjoittelun
avulla. Nopeusharjoittelu kannattaa aloittaa nuorena ja hyodyntdd herkkyyskausiajattelua.
Liiketiheys, reaktiokyky ja rytmitaju ovat hermotuksellisia nopeuksia ja nuorten tulisikin
panostaa ndiden harjoitteiden tekemiseen, koska murrosidn jidlkeen nditd ominaisuuksia on
vaikeampi kehittdd. Nopeuteen vaikuttavat myos taito ja voimatasot. Koska nopeuden
kehittdminen on haastavampaa puberteetin jdlkeen, on tirkedd, ettd lapset ja nuoret tekevét

nopeusharjoittelua paljon. (Hakkarainen & Nikander 2009, 141.)

Uudet kilpailumuodot ovat asettaneet uudenlaisia nopeusvaatimuksia ja urheilijat ovatkin
harjoitelleet entistd enemmén nopeutta kuin aiemmin. Nopeus on hiihtéjélle tdrked ominaisuus,
koska: 1) tulee kyetd hiihtdd nopeasti ja ylittdd maaliviiva aiemmin ja nopeammin kuin
kilpailija, 2) tulee kyetd tehdé tarvittavat nopeuden- ja rytminmuutokset kilpailun aikana, 3)
tulee kyetd nopeisiin 14htdihin yhteislédhto- ja viestikilpailuissa, 4) tekniikan parantuessa myds
taloudellisuus paranee kilpailuvauhdeissa. Nopeus kehittyy erityisesti niissd liikkeissd, joita
harjoitellaan, joten nuorten urheilijoiden tdytyy harjoitella nopeutta kaikilla tavoin ja eri

paikoissa. Jotta maastohiihtonopeutta voidaan kehittdd, nopeusharjoittelua tulisi tehda
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padasiassa suksilla (maasto- ja rullasuksilla) tai sauvaloikkia tekemaélld. (Sandbakk ym. 2017,

73-74.)

Maastohiihtdjien suorituskykyd voidaan parantaa nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelulla.
Esimerkiksi hiihtdjien hyppy-/loikkaharjoituksiin kuuluu vuoroloikat (hiihtoloikka) jyrkkiin
yldmaékiin joko sauvojen kanssa tai ilman, aitahypyt tai kinkat joko portaissa tai yldméessa.
Edelld mainitut hyppy-/loikkaharjoitteet ovat hyvid harjoitteita hiihtdjille, koska muistuttavat
hithdon ponnistusta, erityisesti perinteisen tyylin. Hyppy-/loikkaharjoituksien tavoitteena on
parantaa kykyd tuottaa suuria voimia nopeasti samoissa lihaksissa, joita kdytetdidn myds
maastohiihdossa. Harjoitteissa on maksimissaan 15 s tydjaksot ja harjoitteet tehdddn
maksimiteholla ja, jotta urheilijat ovat tuoreita joka sarjan jélkeen, taukojen on oltava riittdvin
pitkdt, toisin sanoen 1-3 min. Hyppy-/loikkaharjoituksien lisdksi nopeus- ja
nopeusvoimaharjoittelua voidaan tehdd hiithtdmilld sopivassa maastonkohdassa, joka tukee
harjoituksen tavoitteita. ~Koska maastohithdon suorituskykyd voidaan parantaa
nopeusharjoittelulla, harjoittelu tulisi suorittaa oikealla hiihtotekniikalla sopivassa maastossa:
1) yliméessd, 2) tasaisessa maastossa kilpailun voittamiseksi, 3) alamiessd kehittimédn
korkeavauhtista hiihtotekniikkaa. (Sandbakk ym. 2017, 73-74.) Liséksi nuorten tulisi
siséllyttdd alku- ja loppuverryttelyihin pallopelejd, koska pallopelit kehittavét luonnollisella

tavalla nopeutta ja voimaa (Blagulavégen).

Tutkimuksen mukaan nuoret maastohiihtdjat ovat parantaneet nopeutta ja ketteryytti liséttydin
tanssiharjoittelua maastohiihtoharjoittelun oheen. Alricsson ym. (2003) tutkivat, kuinka
kolmen ja kahdeksan kuukauden tanssiharjoittelu kahdesti viikossa vaikutti 12—15 -vuotiaiden
maastohiihtdjien nopeuteen ja ketteryyteen. Maastohiihtonuoret paransivat nopeuttaan
slalomtestissd kolmen ja kahdeksan kuukauden tanssiharjoittelun jélkeen 0.3 s ja 0.8 s (p = 0.05
jap=0.02). Aitatestissd nuorten nopeus ja ketteryys parantuivat 0.8 s ja 0.6 s (p =0.000 jap =
0.01). Kontrolliryhmélld ei havaittu slalom- tai aitatestituloksissa kehitystd. Koska
interventioryhmé paransi nopeutta ja ketteryyttd niin slalom- kuin aitatesteissé, voi se johtua
tanssiharjoituksien tuomasta kehityksestd tasapainotaidoissa, koordinaatiokyvyssd ja
rytmiikassa. Tutkijoiden mielestd nopeus, ketteryys ja lonkan joustavuus sekd nivelten ja
rangan  liikkkuvuus  ovat  tdrkeitd tekijoitd  loukkaantumisten  ehkdisyssd  sekd
maastohiihtosuorituksen optimoinnissa. Tutkimuksen mukaan maastohiihtdjien olisi suotavaa

tehdi tanssiharjoittelua hiihtoharjoittelun ohessa monien hyotyjen takia. (Alricsson ym. 2003.)
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3.5 Taito-/tekniikkaharjoittelu

Blégulavigenin mukaan maastohiihto on tekninen laji, jonka takia nuorten tulisi priorisoida
harjoittelussaan  tekniikkaharjoittelua,  joka  sisdltdisi  sekd  tasapaino-  ettd
koordinaatioharjoitteita monissa eri muodoissa. Hiihtonopeudet ovat kasvaneet eliittitasolla
viime vuosien aikana, joten kilpailuissa tulee yhd enemmén taisteluita nainen naista ja mies
miestd vastaan. Hiihtonopeuksien kasvamisen myotd tekniset vaatimukset ovat nykyddn
suuremmat kuin aiemmin. Hermoston aikaisen kehittymisen takia nuoruusvuodet ovat parasta
aikaa harjoitella ja opetella hiihtotekniikoita. Nuorten olisi hyvé harjoitella karkeamotorisia
taitoja ennen murrosikéd, jotta heilld olisi edellytyksid kehittdd hiihto-osaamistaan huipulle
vaadittavalle tasolle. (Bldgulavigen.) Myos Norjan hiihtoliitto on samoilla linjoilla Ruotsin

hiihtoliiton kanssa siitd, ettd hiithtotekniikat tulisi oppia mahdollisimman nuorena.

Hiihtotekniikkaharjoittelun rinnalla tulisi harjoitella sekd fyysisid, motorisia ettd psyykkisid
ominaisuuksia. Tekniikkaharjoittelussa tulee huomioida ryhmin ikd ja opetusmetodeja tulee
soveltaa siten, ettd tekniikka kehittyy ikddn sopivalla tavalla. (Sandbakk ym. 2017, 79.)
Tekniikkaa tulee katsoa ennemmin kokonaisuuksina kuin pienind yksityiskohtina.
Yksityiskohtia voidaan hioa mydhemmin, kun perusasiat ovat kunnossa. Puutteet tekniikassa,
kuten virheellinen asento tai polven sisdén- ja ulospdin kiertyminen, johtuvat yleensd
lihasheikkouksista tai vakauden ja liikkuvuuden puutteesta. Tamén takia nuoria tulisi haastaa

kehittdméén tasapainoa, keskivartalon voimaa ja litkkuvuutta. (Blagulavigen.)

Lapsille ja nuorille ei suositella lumiharjoittelua kesilld ennen juniori-ikda (eli 16—17 -vuotta),
koska matkustamiseen kuluu paljon aikaa ja yldkouluikéisille on paljon tirkedmpadid keskittyé
monipuoliseen harjoitteluun (Sandbakk ym. 2017, 76). Bldgulavdgenin mukaan 15-16 -vuotias
voi lisétd harjoitteluun myds rullahiihtoa, jonka my6td nuoren tekniikka kehittyy ja tasapaino
paranee. Niin rulla- kuin maastohiihtosuksilla tulisi tehdd lajispesifisid tekniikkadrillej
vaihdellen molempien tyylien vélilli sekd hiihtdd sauvojen kanssa ettd sauvoitta
(Blagulavigen). Norjan hiihtoliiton mukaan systemaattista rullahiihtoharjoittelua voidaan alkaa
kiyttamédn sitten, kun urheilija hallitsee hyvin tekniikan. Rullahiihtoharjoittelussa tulisi
korostaa samoja tekniikka-asioita kuin hiihtoharjoittelussakin. Sekéd rulla- ettd hiihtosuksilla
tulisi tehdad viikoittain sauvoitta hiihtoja sekd keskittyd myds lihastyon, vakauden, tasapainon

ja rytmin kehittimiseen. Rullasuksien pydrien erilaisia vastuksia voidaan hyddyntdd tekniikan
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ja voiman lisddntyessa kestdvyyskunnon kehittymisen maksimoimiseksi. (Sandbakk ym. 2017,

75-76.)

Nuorten tulisi hyddyntdd mahdollisimman paljon hiihto- ja tekniikkaharjoittelua, kun on lunta
(Blagulaviagen; Sandbakk ym. 2017, 76), koska nuorten tekniikka kehittyy parhaiten
hithtdmalld. Hiihtoa suositellaan tehtdvén vaihtelevissa maastoissa ja eri alustoilla, kuten
skicross-radoilla, slalommadissd, jiisilld urilla, moottorikelkkareiteilld sekd hiihtamalla
perinteistd ilman latu-uraa. Suksileikit, viestikilpailut ja pallopelit kehittivdt myds nuorten
hiihtotekniikkaa. Tekniikkaharjoittelussa valmentajalla on térkeéd rooli. Hénen tulisi miettid
sellaisia harjoituksia ja harjoituspaikkoja, joissa nuoret padsivit itse kehittdméén, vaihtelemaan
ja soveltamaan tekniikkaansa harjoitusmaaston ja ympériston mukaan. Luovat siséllot tekevét

harjoituksista hauskempia, joten mielikuvitusta saa kayttaa.

TAULUKKO 6. Norjan hiihtoliiton teesit teknisille ja taktisille vaatimuksille 13—-14 - ja 15-16
-vuotiaille nuorille hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 69).

13—14 vuotta

15—16 vuotta

Opetellaan edelleen hiithdon perustaitoja.

Téydelliset perustaidot hithdossa.

Kykyé vaihtaa sekd tekniikkaa ettd nopeutta
eri maastonkohdissa. Lisdksi harjoitellaan

sujuvuutta ja rytmid.

Kykyé hiihtdd eri “vaihteilla” tekniikoiden
sisélld eli sekd raskailla ettd kevyilld

”vaihteilla”.

Kehitetddn voiman ja helppouden tunnetta eri

tekniikoissa.

Kykyd hiihtdd teknisesti oikein sekd

alhaisilla ettd suurilla nopeuksilla.

Kehitetddn hyviai jaksamista sauvajuoksussa,
hiihtoloikissa ja hiihtokdvelyssd sauvojen

kanssa tai ilman.

Selkedt tehtdvidt ja ymmaérrys siitd, miten
kehitetddn “hyva” tekniikkaa: perusasento,

painonsiirto, pudotus, késien heilurit...

Téydellinen tekninen toteutus

sauvajuoksussa, hiihtoloikissa ja

hiihtokdvelyssd sauvojen kanssa tai ilman.

Nuorten olisi hyvid oppia varhaisessa idssid kuokkaamaan ja hithtimaan mogrenia kummaltakin
puolelta, koska vain toiselta puolelta hiithtdiminen voi aiheuttaa ylikuormittuneisuutta tietyille

lihasryhmille. Molemmin puolin hiihtdminen auttaa nuoria mukauttamaan tekniikkaansa
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kaikkiin maastonkohtiin, latuprofiileihin ja erilaisiin keleihin. Nuorten harjoittelussa ei sovi
myOskddn unohtaa alamikilaskuharjoituksia. Osaamalla laskea alamikid hyvin, hiihtdja voi
voittaa useita sekunteja kilpailuissa. Alamikiharjoituksia voi tehdd muun muassa
slalommadissid, laskemalla alamékid yhdelld suksella tai laskemalla jyrkkid mutkia ja pitkiad
kddnnoksid molemmin puolin. (Blagulavigen.) Talviharjoittelussa tulisi keskittyd fyysisten ja
teknisten taitojen kehittimiseen (TAULUKKO 6), ei harjoittelun keventdmiseen tai
lyhytaikaiseen hyotyyn. Joitakin viikonloppuja kannattaisi kayttdd pitkien ajomatkojen ja
kilpailuiden sijaan pelkdstddn hiihtoharjoitteluun. Kevatlumien hithtomahdollisuus kannattaa

myo0s hyddyntdd, mikéli se on vain mahdollista. (Sandbakk ym. 2017, 76.)

TAULUKKO 7. Norjan hiihtoliiton teesit tekniikka- ja taktiikkaharjoittelulle 13—14 - ja 15-16
-vuotiaille nuorille hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 82).

13—14 vuotta

15—16 vuotta

Tilanne- ja tehtivédsidottu oppiminen,
enemman spesifeja tehtdvid
tekniikkaharjoitteluun.

Enemmin  ohje- ja  tehtdvédsidottuja

harjoituksia.

Asteittain lisdd ohjausta.

Kotitehtdvit, omien tehtdvien tekeminen.

Helpota ja sovella harjoituksia valiten sopiva

maasto perustekniikoiden harjoitteluun.

Keskity sulan maan tekniikkaharjoitteluun
(sauvajuoksu, hiihtokdvely / hiihtoloikka

yldmikeen ilman sauvoja ja sauvojen kanssa)

Kdytd johdonmukaisesti sulan maan

harjoittelua (sauvajuoksu, hiihtokdvely /

Rullahiihtoharjoittelusta tulee keskeinen osa

harjoittelua.

hiihtoloikka yldmékeen). Aloita rullahiithdon
tekniikkaharjoittelu (erityisesti vapaan).

Harjoittele mutka- ja alamikitekniikkaa. Teknis-taktinenharjoittelu

tekniikka, vaihde)

(valitse paras

Lapsille ja nuorille yleisid oppimismenetelmié ovat tilanne- ja tehtdvdsidonnaiset menetelmat
(TAULUKKO 7). Tilannesidonnaisessa oppimisessa, kuten peleissd ja leikeissd, urheilijat
oppivat perustaitoja, kuten tasapainotaitoa, joita hdn tarvitsee oppiakseen hyvin
hiihtotekniikan. Tilannesidonnaisessa oppimisessa ympdristd opettaa ja keho 10ytda
tehokkaimmat ratkaisut ympériston tuomiin haasteisiin. Ohjeita tai teknisid selityksid ei

juurikaan kaytetd. Tehtdvdohjattu oppiminen tapahtuu, kun itse toiminta tarjoaa teknisté
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oppimista. Esimerkiksi tehtdva "liu uta mahdollisimman pitkille yhdelld suksella" haastaa seka
tasapainotaitoa, potkua ettd painonsiirtoa. Tekniikkaa kehitetdin parhaiten, kun
tekniikkaharjoitteet suoritetaan sopivassa ympéristossd. Jos tavoitteena on esimerkiksi
harjoittaa kovavauhtista hiihtotekniikkaa, tulee valita helpohko maastonkohta. Jos tavoitteena
on mennd paremmin kuokkaa yldmékeen, on harjoiteltava raskaassa maastonkohdassa. On
tarkedd, ettd valmentaja on miettinyt harjoitteet tarkasti, jotta urheilijat kehittyvét seka

teknisesti ettd fyysisesti. (Sandbakk ym. 2017, 79.)

Opetus, opastus ja tietoisuus ovat menetelmii, joita kidytetddn useammin idn karttuessa.
Tietoisuus tarkoittaa, ettd urheilija tulee tietoiseksi omasta tekniikastaan ja osaa kiinnittda
huomiota omaan suoritukseensa. Tétd menetelméd aletaan ottamaan vihitellen kdyttoon, jotta
urheilija voi itse alkaa ottamaan vastuuta tekniikastaan harjoituksissa, joissa valmentaja ei ole
paikalla. Nuorille on suositeltavaa priorisoida 1-2 tekniikkaohjetta jokaiseen tyyliin.
Valmentajan tulisi keskittyé tarkeimpiin ohjeisiin, jotka on kdyty 14pi urheilijan kanssa, mutta
silti pystyd luomaan harjoitussisdltoihin monipuolisuutta ja nousujohteisuutta, kun
tekniikkapalaset loksahtelevat paremmin ja paremmin paikalleen. Liian monet tehtdvit ja
ohjeet voivat aiheuttaa urheilijalle hdmmennysté ja lisdksi useat eri palautteet valmentajilta tai
vanhemmilta voivat aiheuttaa urheilijalle enemmén haittaa kuin kehitysté, jos palaute ei ole

koordinoitua. (Sandbakk ym. 2017, 80.)

Kokonaissuorituksessa liikettd harjoitellaan kokonaisena liikkeend ja se opitaan yleisemmin
yksinkertaisilla liikkeilld. Osaharjoittelussa liike jactaan pienemmiksi liikkeiksi, osiksi, jotka
opitaan yksittdin ja myohemmin kootaan yhdeksi liikekokonaisuudeksi. Vililld joissakin
litkkkeissd on tdrkedd kdyttda osittaista menetelmai, jotta urheilija tulee tietoiseksi "tekniikan
avainasioista", jotka voivat parantaa koko liikkeen toimimista. Usein siirrytdin kokonaisen ja
osittaisen menetelmén vililld saman harjoituksen aikana. Tehokas osaharjoittelu menetelma on
esimerkiksi sauvoitta hiihto, koska se eristéd jalkojen potkua, kehittdd tasapainotaitoa, potkujen
tuntemista ja jalkojen lihaskestdvyyttd. Kun taas tasatyontd mikisessd maastossa, on hyvaa
yldvartaloharjoittelua sekd teknisesti ettd fyysisesti. Tasatyontd alamédkeen tai kevyeen
maastoon on hyvid tekniikkaharjoitus, joka opettaa urheilijaa hyddyntimddn sauvoihin
pudottautumista ja hallitsemaan lantion asentoa ja keskivartalon lihaksia siten, ettd voima
siirtyy sauvoihin ja tyontoon. Useat huippuhiihtdjét hiithtdvit myds yhdelld sauvalla

hallitakseen ja vahvistaakseen vatsa- ja selkdlihaksia. (Sandbakk ym. 2017, 80-81.)
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“Mesterlaering” on myds tehokas tapa kehittdd tekniikkaa. Télloin hiithdetdédn toisen urheilijan
perdssd ja samalla kopioidaan hénen tekniikkansa ja yritetddn oppia hdnen vahvuuksiaan.
Muiden urheilijoiden takana hiihtdminen ja tekniikan matkiminen voivat tarjota erittdin hyvin
oppimistehokkuuden. Lisdksi “mesterlaering” oppimiseen kuuluu palautteen antaminen toiselle
urheilijalle. Kun toinen urheilija tietdd toisen urheilijan kehityskohteet, on helpompi hiihtdé
toisen urheilijan perdssd ja keskittyd annettuihin asioihin ja antaa niistd palautetta. Palautetta
antaessa voi itse samalla oivaltaa teknisid asioita. (Sandbakk ym. 2017, 81.) Liséksi nuoret
voivat oppia hiihtotekniikkaa katsomalla huippuhiihtdjien videoita sekd kokeilemalla
huippuhiihtdjien hiihtotyylejd (Blagulavdgen). Urheilijjoiden idn karttuessa voidaan alkaa
kiyttamddn my0ds videointia tekniikan analysoinnissa. Videoanalyysin avulla on mahdollista
oppia tekniikkaa yksilokohtaisesti ja tarkasti. Palautetta antaessa tulisi kuitenkin muistaa

priorisoida vain tarkeimpié asioita. (Sandbakk ym. 2017, 82.)

3.6 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoituksien tarkoituksena on kehittdd kykyd luoda liikkeen avulla vaikutuksia
niveliin ja nivelketjuihin. Tarkeimmat syyt, miksi litkkuvuutta tehddén: 1) luoda edellytykset
oikealle hiihtotekniikalle, 2) rasitusvammojen vidheneminen ja 3) vartalon ryhdin
parantuminen. Varhaisesta idstd ldhtien olisi hyva kehittdd hyvat rutiinit litkkkuvuustreeneihin.
Esimerkiksi suurimmalla osalla Norjan maailmanmestareista on 5-10 min venytys- ja
litkkkuvuustuokiot useimpien harjoituksien jilkeen. Erityisen tdrkedd on tehdd venytys- ja
litkkkuvuusharjoituksia maastohithdon keskeisimmille nivelille, kuten olka-, lonkka- ja
nilkkanivelille. (Sandbakk ym. 2017, 75-76.) Ruotsin hiihtoliitto suosittelee nuorten tekevin
aktiivista litkkuvuutta ennemmin kuin venyttelyd murrosidssd (Blagulavdgen). Varsinkin
pojille on erityisen tirkeda yllapitda litkkuvuutta murrosidssé ja sen jilkeen, jotta liikkkuvuus ei

olisi este hiihtotekniikalle. (Sandbakk ym. 2017, 75-76.)

Ruotsin hiihtoliitto on Norjan hiihtoliiton kanssa samaa mieltd, ettd liikkuvuus- ja
venyttelyharjoittelun tulisi olla osana viikoittaista harjoittelua ja se tulisia aloittaa varhaisessa
vaiheessa, koska litkkuvuutta on myShemmin helppo ylldpitda. Liikkuvuus on tirkeéssi osassa
tekniikan kehittymisessi ja yksi syy tekniikan kehittyméttomyydelle voi olla, jos lihakset ovat
liian jumissa tai nivelet ovat liian jaykkid. Kun tekniikka kehittyy, myds taloudellisuus paranee
ja sitd mydten suorituskyky kehittyy. Lisdksi on todettu, ettd liikkuvuus- ja
venyttelyharjoitukset pienentdvit loukkaantumisriskid. Ruotsin hiihtoliiton mukaan tekniikka

on yhtd kuin koordinaatiokyky, tasapainotaito ja litkkuvuus. Néiden neljan oikeanlainen
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tasapaino on tirkedd, jotta loukkaantumisriski pienenee, saavutetaan sekd optimaalinen

tekniikka ettd suorituskyky. (Blagulavigen.)

Alricsson ym. (2003) tutkivat, kuinka tanssiharjoittelu kahdesti viikossa vaikutti 12—15 -
vuotiaiden maastohiihtdjien nivelten liikkuvuuteen. ROM (rangan liikkuvuus) parani
tanssiharjoitelleilla hiihtijilld, kun taas kontrolliryhmélld ei muutoksia havaittu. Rintarangan
fleksio-ekstensio ja lateraalifleksio paranivat kolmen ja kahdeksan kuukauden
tanssiharjoittelun jilkeen merkitsevésti (p = 0.05, p = 0.03; p = 0.005, p = 0.02), mika
mahdollisesti johtui tutkittavien parantuneesta ryhdistd, liikkkuvuudesta ja koordinaatiokyvysté.
ROM on téirked tekijd hiihtotekniikan oppimisessa, koska esimerkiksi selkdlihasten jumit
vaikuttavat maastohiihtéjien selkdkipuihin. Koska interventioryhmd paransi merkitsevasti
rangan lateraalifleksiota, on mahdollista, ettd se my0s parantaisi vuorohiithdon tekniikkaa
helpottamalla yldraajan kontralateraalia ja lantion ja lonkan propulsiota. Lisédksi
interventioryhmd ylldpiti lonkan fleksiota ja loitonnus-uloskiertorotaatiota, kun taas
kontrolliryhmilld lonkan liikkuvuudet heikkenivét tutkimuksen aikana. Maastohiithdossa
lonkan koukistajat ovat hyvin aktiivisia ja lyhenevét useasti, minké takia maastohiihtdjilld on
usein laskenut lonkan koukistajien liikkuvuus. Koska maastohiihto on hyvin monotonista,
johtaa se usein jumisiin lihaksiin. Tutkijoiden mielestd nopeus, ketteryys ja nivelten liikkkuvuus
ovat tdrkeitd tekijoitd sekd loukkaantumisten ehkiisyssd ettd maastohiihtosuorituksen
optimoimisessa. Tutkimuksen perusteella tutkittavat suosittelevat maastohiihtdjien tekevin

tanssiharjoittelua hiihtoharjoittelun ohessa. (Alricsson ym. 2003.)

My0s Alricsson & Werner (2006) tutkivat nuoria maastohiihtéjid viiden vuoden ajan. Heidén
tutkimuksessaan nuorten poikien rintarangan kyfoosi ja lannerangan lordoosin suhde kasvoi 3.5
°:sta 13.1 °:seen (p = 0.0001) tutkimuksen aikana. Hiihtdjanuorista 7 / 15 kertoi, ettd heilld on
ollut selkdkipuja tutkimuksen aikana. Hiihtdjat, joilla oli alaselkdkipuja, oli merkitsevisti
korkeampi rintarangan kyfoosin ja lannerangan lordoosin suhde verrattuna niihin hiihtdjiin,
joilla alaselkdkipuja ei ollut (18.2 ja 10.5 °; p = 0.035). Kahdeksasta hiihtéjéstd, joilla
alaselkdkipua ei ollut, heistd seitsemén harrasti myds muita lajeja. Tutkijoiden toive oli, ettd
nuoret maastohiihtdjdt osallistuisivat muihinkin lajeihin kuin vain maastohiihtoon. (Alricsson

& Werner 2006.)
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3.7 Muu liikunta

Yldkouluidssd maastohiihtoharjoittelu on pienessd osassa nuoren kokonaisliikunnanmairaa
(TAULUKKO 8). Esimerkiksi Ylikosken (2009, 419) mukaan 12-15 -vuotiaille nuorille
maastohiihtdjille on suunniteltu hopeasompakoulu, jonka tarkoituksena on, ettd 12-13 -
vuotiaille nuorille olisi 1-3 ohjattua harjoitusta / vk ja loput harjoitukset tulisi tehdd muina
aktiivisuuksina tai harrastuksina. Omat harjoitussuunnitelmat tehddan nuoren ollessa 14—15 -
vuotias ja suunnitelma sisdltdd 2—3 yhteisharjoitusta / vk. 14—15 -vuotiaana toiminnan tulisi olla

valmennuksellista, mutta ennen kaikkea monipuolista. (Ylikoski 2009, 419.)

TAULUKKO 8. Maastohiihtoharjoittelun ja muun litkunnan osuus kokonaisharjoittelusta
nuorella urheilijalla (12—16 -vuotiaat) (Ylikoski 2009, 418).

Maastohiihto- Muu oma
Ika (v) harjoittelu (h) litkunta (h) Yhteensi (h)
12-13 200-250 450-500 700
13-14 250-350 350450 700
14-15 300—400 300—400 700
15-16 350-500 200-350 700

Nykyéén on paljon puhuttu siitd, ettd arkilitkunta on nuorilla vihentynyt rajusti ja arkiliikunnan
tilalle on tullut merkitsevdsti enemmén istumista. Luonnollinen liikunta on vdhentynyt ja
nykydidn nuoret litkkuvat enemmén ja ennemmin organisoidusti kuin omaehtoisesti.
Arkilitkunnan vdheneminen ja istumisen lisddntyminen ndkyvit myos urheilevien nuorten
keskuudessa. Urheilevien nuorten liikuntaméérit ovat laskeneet, joka tarkoittaa myos fyysisten
testituloksien laskua sekd ominaisuuksien yksipuolistumista. (Hakkarainen 2009, 55.) KIHUn
vuonna 2018 teettimd raportti tukee Hakkaraisen (2009, 55) vditteitd. On erittdin
huolestuttavaa, ettd vain 56 % ylékouluikéisistd liikuntaluokkalaisista litkkuu véhintddan 60 min
pdivassd. WHO:n suositus on, ettd liikuntaa tulisi vdhintddn 60 min péivédssd. Urheileville
nuorille suositellaan litkuntaa 20 h / vk, joka tarkoittaa noin 700 h vuodessa. KIHUn raportin
mukaan 42 % yldkouluikéisistd litkuntaluokkalaisista ei saavuta tété tavoitetta. (Nieminen ym.

2018.)

Vesterinen (2018) teki yhteenvedon 13—16 -vuotiaiden maastohiihtdjien harjoittelumééristé

eLogger harjoituspdivékirjaan pohjautuen (TAULUKKO 9). Vesterinen on pohtinut
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kestdvyyslajien miniseminaarissa, kuten itsekin pohdin, ettd onko alle 18 -vuotiaiden

maastohiihtdjien oman litkunnan miéra riittdvalld tasolla. Kokonaisharjoittelumiéra tulisi olla

alle 18 -vuotiailla urheilunuorilla noin 700 h, sisédltden sekd hiihtoharjoittelun ettd muun

litkkunnan. Vesterisen teettimdn yhteenvedon mukaan hiihtoharjoittelu on suositusten

mukaisella tasolla (TAULUKKO 10). (Vesterinen 2018.)

TAULUKKO 9. Yldkouluikdisten maastohiihtdjien suosituksellisista harjoitteluméérista

verrattuna toteutuneisiin harjoitteluméériin. Mukailtu Vesterinen 2018, eLogger yhteenveto,

kestdvyyslajien yhteistybhankkeen miniseminaari.

Ika (v) Suositus harjoittelumééra (h) Toteutunut harjoittelumaéra (h)
12-13 200-250
13-14 250-350 319
14-15 300-400
15-16 350-500 481
TAULUKKO 10. Tarkempi yhteenveto maastohiihtdjien (13-35 -vuotiaiden)

harjoittelumédristd ja harjoituksien % sisélloistd. Mukailtu Vesterinen 2018, eLogger

yhteenveto, kestdvyyslajien yhteistydhankkeen miniseminaari.

Ika (v) 13-14 15-16 17-18 1920 2122  23-35
Harjoittelumaéré (h) 319 481 513 576 615 643
Lajinomainen harjoittelu (%) 46 54 58 61 63 63
Hiihto (%) 29 34 34 35 35 35
Rullahiihto (%) 9 12 15 16 19 19
Sauvakively, -juoksu, -rinne (%) | 8 8 9 10 8 8
Juoksu, Juoksu/kavely (%) 20 21 21 21 19 20
Pyoriily (%) 4 5 4 4 5 4
Voimabharjoittelu (%) 6 7 6 6 4 4
Muu harjoittelu (%) 24 13 11 8 9 9
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3.8 Psyykkinen

Urheilijat haluavat usein sekd vilittomid harjoitusvasteita ettd nopeita tuloksia, vaikka
kehittyminen tapahtuu usein vaiheittain. Nuorten tulokset riippuvat kasvusta, murrosiésté ja
urheilijoiden tasosta paikallisessa ymparistossd. Kehitystd tapahtuu askel askeleelta ja kehitysté
voi tapahtua, vaikka tulokset eivit aina olisikaan niin hyvid ja nuori kokisi “epdonnistuneensa”
(TAULUKKO 11). Harjoitukset tulisi jdrjestdd siten, ettd urheilija voisi ottaa seuraavan

askeleen seuraavalle tasolle. (Sandbakk ym. 2017, 63.)

TAULUKKO 11. Norjan hiihtoliiton teesit sekd psyykkisille taidoille ettd asenteelle 13—14 ja
15-16 -vuotiaille nuorille hiihtijille (Sandbakk ym. 2017, 68).

13—14 vuotta 15-16 vuotta
Ymmartda urheilun perusarvoja. Eld4 ja kommunikoi urheilun perusarvoja.
Osaa kisitelld voittoa ja hdvidmista. Noudattaa ryhmén séantdja.

On tdsméllinen ja osaa vastaanottaa viestejd. | Oppii ~ kommunikoimaan  harjoituksista

valmentajan ja muiden urheilijoiden kanssa.

Osoittaa suurta panostusta. Ymmirtdd harjoittelun ja  harjoituksien

perusperiaatteet.

Kehittdd halua tyoskennelld kovaa ja kykyd | Hankkii ravitsemuksesta ja palautumisesta

puskea itsedén ddrirajoille. tietoa.
Perustiedot ravitsemuksesta ja
palautumisesta.

3.9 Harjoitusohjelmien rakentaminen ja harjoitusesimerkkeji

Bldgulavigenin mukaan yldkouluikdisen maastohiihtdjédn harjoitusviikko tulisi sisdltdd: 1)
harjoittelua 4-8 kertaa / vk ja ajallisesti 45-120 min / kerta, 2) liikkkuvuus- ja
kestdvyysharjoittelua monipuolisesti, 3) sekd matala- ettd korkeaintensiteettistd harjoittelua.
Viikkojen sislto riippuu siitd, mikd vuodenaika ja miké viikko on menossa ja onko esimerkiksi
peruskunto- vai kilpailukausi. Viikkosisillon tarkempi purku: A) 2—4 krt A1-A2 intensiteettid,
B) 2-3 krt A3 intensiteettid sisdltden kilpailut. Tehollinen eli korkeaintensiteettinen aika noin
15-25 min. C) 2-3 krt voimaharjoittelua. Lisdksi Blagulavdgen neuvoo, ettd 13—16 -vuotiaiden
tulisi harjoitella usein ja paljon joka viikko. Mitddn sddntd4 ja ohjetta ei ole sille, kuinka monta

tuntia harjoittelua tulisi viikossa olla yldkouluikéiselld nuorella. Kuitenkin ensimméiisend
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juniorivuonna tulisi harjoitella 450-550 h. Nuoren tulisi eldd fyysisesti aktiivista elaméd, joten

suositellaan nuorten tekevdn monipuolista harjoittelua ja useita eri lajeja paljon. My0s

tekniikkaharjoittelua tulisi tehdd usein ja jokainen harjoituskerta tulisi siséltda niin tekniikka-,

tasapaino- kuin koordinaatio-osioita. Nuoren tulisi opetella oikeat voimannostotekniikat

varhaisessa vaiheessa ilman painoja. Lisdksi voimaharjoittelua suositellaan tehtdvéin ennemmin

lyhyind kuin pitkind harjoituksina ja voimaosioita suositellaan tehtdvin muiden harjoituksien

ohessa. Lisdksi tulisi tehdd paljon keskivartalon voimaa ja hallintaa. Mutta ennen kaikkea

nuoren tulee pitdd hauskaa, haastaa itsedén ja etsid rajojaan. (Bldgulavégen.)

3.9.1.1 13-14 -vuotiaat

Aika (min) Sulan maan harjoitus Lisdohjeet
(90 min)

10 Alkuverryttely Helppo juoksu. Valmentaja kontrolloi vauhtia, jotta jokainen voi olla mukana.

10 Peli

5 Kevyt venyttely Kéy suurimmat lihasryhmat 14pi.

10 Nopeus Sukkulaviesti. 56 osallistujaa / ryhma ja matka noin 50 m. Jokainen osallistuja
toistaa juoksuosuuden 8-10 kertaa.

15 Hyppyja Kevyitd pékijéa-, kyykky-, sivuttais- ja askelkyykkyhyppyjd, eteen- ja taaksepédin
hyppyja tietyn rajan yli, polvennostojuoksua paikallaan.

25 Intervallit 3—4 sarjaa, 2-3 min palautuksella.
Sarjat: 1.4x20/405s,2.4x30/30s,3.4x45/155s,4.4x40/20s. (Intervallit
voidaan tehdd myos hyddyntden suunnistusta ja kartanlukua. Eli kerdtdén
kartiorasteja sovitussa jérjestyksessd, niin monta kuin kerke#s.)

10 Peli Jatkuva polttopallo

5 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 104.)
Aika (min) Hiihtoharjoitus Lisdohjeet
(90 min)

15 Alkuverryttely Helppo hiihto. Tehdéin yksildllisesti ja menndin mukavalla vauhdilla.

15 Peli Koppipallo

15 Nopeus Kaksi hiihtdjad tekee yhdessd nopeusvetoja siten, ettd toinen hiihtdd edessd ja
toinen perdssid. Ensimmaisend hiihtévé ottaa maksimaalisen nopeusvedon noin
5 s ja taimmainen hiihtdjd yritt4a vastata vetoon. Variaatio: Taimmainen hiihtéja
yrittdd padstd etummaisen hiihtdjan ohi. Vetoja 10-15 kpl.

30 Pyramidi intervallit Esimerkki: 2-2.30-3-2.30-2 min.

10 Peli Jalkapallo

5 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 107.)
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Aika (min) Rullahiihtoharjoitus  Lisdohjeet
(90 min)

20 Peli Salibandy. Voidaan pelata esimerkiksi 2 x 9 min erét, 2 min palautuksella.

15 Nopeus 4-6 hiihtdjaa kilpailee jokaisessa 1d4hdosséd ja palautuksena rauhallinen hiihto
takaisin ldhtopaikalle. Variaatio esimerkit: Lé&htopaikan ja maaliviivan
puolivilissé on kartio, joka tulee kiertdd mahdollisimman nopeasti. Lahtopaikan
ja maaliviivan puolivélissd on viiva, jonne hiihdetddn aluksi etuperin ja sen
jélkeen takaperin. Voi varioida myds toisinpdin eli aluksi takaperin ja sen jalkeen
etuperin. ..

15 ”Hevonen ja kdrry”  Jokainen ottaa itsellensd parin. Taaimmainen hiihtdjd ottaa edessd olevan
sauvoista kiinni ja etummainen hiihtéja alkaa hiithtdmaéén ja taaimmainen hiihtdja
roikkuu mukana. Ensimmaiseksi harjoitellaan pari kertaa rauhassa ja sen jalkeen
voidaan kilpailla toisia pareja vastaan tietty matka tai reitti.

25 Taito Hiihtomaahan rata, jossa on erilaisia tehtavid. Reitin pituudessa tulisi huomioida
ikd ja taitotaso. Esimerkkiharjoituksia hiihtomaan tehtdviin: Kartioiden
pujottelu, tasatyontd, ampumahiihto (hernepussin heitto), etu- ja takaperin
hiihto, alamikilasku, kahdeksikon hiihtdminen. ..

10 Peli Koppipallo

5 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 105.)
Aika (min) Voimaharjoitus Lisdohjeet
(90 min)

10 Leikki/peli Héannénryosto

15 Leikki/peli Aarteenry0sto

20 Koordinaatiot +

tasapaino

30 Kuntopiiri, voima Kehonpainolla, 1 min ty6td ja 30 s palautus. Esimerkki jarjestys: vatsat, selka,
pakara / lantio, reidet, kédet / olkapédt

10 Peli Koripallo

5 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 106.)
3.9.1.2 15-16 -vuotiaat
Aika (min) Sulan maan harjoitus Lisdohjeet
(90 min)

20 Alkuverryttely Helppo juoksu. Kaikki juoksee yhdessa.

10 Drillit Koordinaatioita

10 Kiihdytysvedot 3-6 x 30-100 m. Intensiteetti nousee asteittain ja viimeinen veto on
maksimaalinen tai ldhes maksimaalinen. Palautus: rauhallinen kévely takaisin,
yhteensd noin 1-4 min.

30 Intervallit 6 x 2 min sauvajuosten.

10 Loppuverryttely Helppo juoksu.

10 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 108.)
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Aika (min) Hiihtoharjoitus Lisdohjeet
(90 min)
20 Alkuverryttely Helppoa hiihtoa.
10 Peli
15 Nopeus Nopeusvedot kaksin kamppailuna 810 x 10 s. Hyvé palautus! Vedot: Lahto +
kiihdytys, veto + maaliintulo venytys, ylivauhtiset vedot alaméikeen.
30 Luonnolliset Kierretddn pientd kierrosta, esimerkiksi 2 km lenkkid. Yldmdaissa
intervallit korkeaintensiteetti ja alamaissé alhaisempi intensiteetti.
15 Loppuverryttely Rauhallinen tempo.
10 Lopetus Venyttelyt
(Sandbakk ym. 2017, 110.)
Aika (min) Rullahiihtoharjoitus  Lisdohjeet
(90 min)
20 Alkuverryttely Matala intensiteetti.
15 Nopeus 5 x 100-150 m hyvélla palautuksella.
15 Nopeusvoima 5 x 10-12 s jyrkkéddan ylamdkeen hyvélla palautuksella.
30 Loppuverryttely Helppoa hiihtoa. Matala intensiteetti.
10 Lopetus Venyttelyt
(Sandbakk ym. 2017, 108.)
Aika (min) Voimaharjoitus Lisdohjeet
(90 min)
10 Alkuverryttely Mattojumppa, sis. esim. juoksua, kuperkeikkoja, x-hyppyjé, polvennostoja...
10 Peli Jalkapallo
20 Koordinaatiot +
tasapaino
30 Stabilisoiva voima /
kuntopallo
10 Peli Koripallo
5 Lopetus Venyttelyt

(Sandbakk ym. 2017, 109.)
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4 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI YLAKOULUIKAISELLE
MAASTOHITHTAJALLE

Harjoittelun ohjelmointi on erittdin tirkedd sekd valmentajalle ettd urheilijalle itselleen.
Ohjelmointi auttaa valmentajaa luomaan loogisen ja johdonmukaisen harjoitussuunnitelman.
Kun valmentaja tietdd kauden eri vaiheet kestoineen, voi valmentaja suunnitella lajille tirkeiden
ominaisuuksien harjoittamisen ajankohtiin sopiviksi. Harjoittelun ohjelmointi auttaa myds, ettad
urheilija voi saada suuremman miédrdn laadukkaita harjoituksia. (Bompa & Carrera 2015,
87—88.) Harjoittelun hyvé suunnittelu on vélttimitontd, jotta saavutetaan odotettuja tuloksia
(Sandbakk ym. 2017, 89) ja urheilija pystyy kehittdméén fyysisid ominaisuuksia optimaalisesti.
Ohjelmoinnilla pyritdén hallitsemaan rasituksen midrdd eli kuormituksen ja levon oikeaa
suhdetta, jotta suorituskyky paranisi. (Bompa & Carrera 2015, 87—88.) Harjoitussuunnitelmaa
tehtiessa tulisi olla tiedossa pitkén tdhtdimen suunnitelma, jossa on mahdollisuus progressioon
ja oikeanlaiseen kehitykseen nuoresta kohti aikuisuutta. Liséksi olisi tdrkedd, ettéd
urheilijanuoret itse osallistuisivat aktiivisesti harjoituksien suunnitteluun, toteutukseen ja

arviointiin. (Sandbakk ym. 2017, 89.)

Nuorille urheilijoille tulisi tehdd jakso-ohjelmat siten, ettd ne ottaisivat huomioon muun
aktiivisuuden ja muut urheilulajit. Valmentajan pddvastuu on varmistaa, ettd kdytdnnon
harjoittelu tapahtuu suunnitelmien ja tavoitteiden mukaisesti ja, ettd harjoitukset ovat
tehokkaita. Valmentajan pitdd miettid huolellisesti, mitd ominaisuuksia kukin harjoitus kehitta.
Lapsille ja nuorille hyvd harjoittelulaatu tarkoittaa, ettd koko harjoituksen ajan on tarkoin

harkittua ja méérillisesti paljon aktiivisuutta. (Sandbakk ym. 2017, 86—-87.)

Urheilijat haluavat usein sekd vilittomid harjoitusvasteita etti nopeita tuloksia, vaikka
kehittyminen tapahtuu usein vaiheittain. Nuorten tulokset riippuvat kasvusta, murrosiésté ja
urheilijoiden tasosta paikallisella alueella. Urheilijoiden kehitys tapahtuu askel askeleelta ja
kehitystd voi silti tapahtua, vaikka tulokset eivit aina olisikaan niin hyvid ja urheilijat itse
kokisivat “epdonnistuneensa”. Harjoitukset tulisi jirjestdd siten, ettd urheilija voisi ottaa

seuraavan askeleen. (Sandbakk ym. 2017, 63.)

4.1 Esimerkkiurheilija

Suoritin  yhden harjoituskauden  ohjelmoinnin  kuvitteelliselle 13-15  -vuotiaalle

hiihtdjanuorelle. Kuvitteellisen henkilon yhden harjoituskauden ohjelmointi sopii seké tytolle

44



ettd pojalle, koska harjoittelu murrosidssdé on hyvin pitkélti samanlaista sukupuolesta
riippumatta. Kuvitteellinen henkild harrastaa ainoastaan maastohiihtoa ja henkild on
urheilupainotteisella ylédkoululuokalla ja osallistuu kahtena aamuna viikossa noin 30—60 min
ohjattuihin aamuharjoituksiin. Koulun aamuharjoitukset ovat pddsdéntdisesti kuntopiiri-
/voimaharjoituksia ja liitkunnanopettaja pitdd aamuharjoitukset. Tdhdn esimerkkiurheilijan
viikkoihin ja vuorokausiin en ole ottanut huomioon nuoren urheilijan koululiikuntaa tai nuoren
omaa fyysistd ja omaehtoista liikkuntaa. Viikossa harjoittelua ja liikuntaa tulisi olla vdhintddn
20 h, joka sisdltdd organisoidun harjoittelun, koululiikunnan ja nuoren muun liikunnan ja
aktiivisuuden eli toisin sanoen kaiken aktiivisuuden. Ylikoski (2009, 418) toteaa, ettd 12—16 -
vuotiaan maastohiihtdjdn kokonaisharjoittelumddrd tulisi olla 700 h vuodessa, josta
maastohiihtoharjoittelua tulisi olla 200—500 h riippuen muun muassa henkilon idstd. Lisdksi
maastohiihtoharjoittelun harjoitusmédrdén vaikuttaa edellisen kauden harjoitusmiérd, jota
tulisi nostaa maltillisesti joka vuosi. Yldkouluikiiselle urheilijanuorelle tulee téssd ikdvaiheessa
opettaa harjoittelua ja miksi joitakin harjoituksia ja harjoitteita tehddén, jotta urheilija oppisi
ottamaan myShemmin vastuuta omasta harjoittelustaan ja, jotta urheilija tiedostaa ja oppii

ymmaértaimadn, miksi jotakin harjoitetta tehdaén.

Oma valmennusfilosofiani on, ettd kannustan nuoria urheilijoita harjoittelemaan ja olemaan
aktiivinen monissa eri urheilulajeissa joko organisoidusti tai omaehtoisesti. Monipuolinen
harjoittelu ja liikkuminen tukee jokaisen lajin harjoittelua. Urheilija kehittyy monipuolisesti,
oppii toimimaan eri lajeissa, oppii tekeméén yhteistyotéd sekd oppii terveellisti ettd hyvinvoivaa
eldmai. Aktiivinen ja monipuolinen lapsuus ja nuoruus luovat perustan ja pohjan” juniori- ja

aikuisvuosille.

4.2 Ohjelmointi harjoituskaudelle / vuosisuunnitelma

4.2.1 Harjoituskausi

Sandbakkin ym. (2017, 89) mukaan 14-15 -vuotiaana olisi hyvd olla jo yleinen
vuosisuunnitelma, jossa on spesifiset jaksosuunnitelmat ja sen lisdksi urheilijoiden tulisi
aloittaa pitdméddn omia viikkoyhteenvetoja. Bompa & Haffin (2009, 125-126) mukaan
vuosisuunnitelma on harjoitusohjelmien perusta ja vuosisuunnitelman tekeminen
johdonmukaisesti ja loogisesti auttaa urheilijaa maksimoimaan hénen kehittymisensa.

Vuosisuunnitelmassa on erityisen tirkedd periodisaatio eli jaksottaminen eli harjoitusohjelmien
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jakaminen pienempiin osioihin, jolloin voidaan keskittyi vield tarkemmin yhden ominaisuuden
kehittdmiseen. Periodisaation avulla voidaan ajoittaa huippusuorituskyky. (Bompa & Haff

2009, 125-126.)

Ruotsin hiihtoliiton mukaan maastohiihtdjien harjoitteluperiodit voidaan jakaa kolmeen
jaksoon. Ensimmaistd vaihetta kutsutaan peruskuntokaudeksi, jonka ajankohta on keséd. Tdhdn
ajankohtaan liittyy myds sanonta “hiihtdjdt tehdddn kesélla”. Peruskuntokaudella harjoittelu on
monipuolista ja harjoituksia tehdddn monipuolisesti eri ympdristdissd. Toista
harjoitteluperiodia kutsutaan lajiharjoittelukaudeksi, jonka ajankohta on syksy. Télloin
painotetaan enemmain hiihtoharjoittelua, tekniikan kehittdmisti ja nopeusharjoittelua. Kolmas
ja viimeinen vaihe on kilpailukausi, jonka ajankohtana on talvi. Tdlloin keskitytddn tekniikan
kehittdmiseen sekd harjoituksissa ettd Kkilpailuissa. (Blédgulavigen.) Hieman toisenlaista
ndkokulmaa harjoitteluperiodeihin antavat Bompa & Haff (2009, 127). He jaottelevat
harjoitusvuoden my0s kolmeen eri vaiheeseen perustuen “perinteiseen malliin”, jossa on yksi
kilpailukausi: Valmistava eli peruskunto-, kilpailu- ja siirtymékausi. Lisdksi valmistavakausi
voidaan jakaa kahteen erilliseen jaksoon: yleiseen ja spesifiin valmistautumiseen, jotka
parhaiten tunnetaan Suomessa nimelld peruskuntokausi 1 ja 2 (PK1 ja PK2). (Bompa & Haff
2009, 127, 148.) Suomessa yleensi yksi kokonainen vuosi jaetaan viiteen eri harjoituskauteen:
PK1, PK2, lajiharjoittelukausi, kilpailukausi  ja siirtymdkausi (TAULUKKO 12).
Vuosisuunnitelman tekemistd helpottaa ja selventdd, jos jakaa vuoden edelld mainittuihin
harjoituskausiin. Valmentajan olisi hyva kdyttdd vuosisuunnitelman tekemiseen paljon aikaa ja
tehdd se perusteellisesti, koska se auttaa ja helpottaa myohemmin harjoitusviikkojen

johdonmukaista tekemisté.

TAULUKKO 12. Harjoittelukaudet ja niiden pituudet viikkoina ja ajankohtina.

Harjoituskausi Pituus Ajankohta
Peruskuntokausi 1 (PK 1) 16 vk viikot 17-32
Peruskuntokausi 2 (PK 2) 12 vk viikot 3344
Lajiharjoittelukausi (LK) 8 vk viikot 45-52
Kilpailukausi (KK) 12 vk viikot 1-12
Siirtymikausi (SK) 4 vk viikot 13-16
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PK1, touko-heindkuu: Harjoituskauden tarkoitus on luoda pohja syksya ja talvea varten. PK1
aikana on hyva mahdollisuus tehdd hieman enempi méaéirdpainotteista harjoittelua, koska tdlloin
nuorilla ei ole koulua (pois lukien toukokuu) ja nuoret pystyvit esimerkiksi tekeméén hieman
enemmain pidempikestoisia peruskestdvyysharjoituksia, kuten vaelluksia. Lisdksi heilld on
hieman enemmén aikaa omaechtoiseen liitkuntaan ja aktiivisuuteen perheen ja kavereiden
kanssa. Vaikkakin nuorilla saattaa tulla hieman enemmin méaaraa PK1, kuitenkaan ei saa
unohtaa harjoittelun monipuolisuutta. Nuoren harjoittelussa, kuten kaikkina harjoituskausina
my0s peruskuntokaudella 1, on todella tdrkeédd, ettd nuorten harjoittelu on mahdollisimman
monipuolista ja he hyddyntdisivdt mahdollisimman paljon eri lajimuotoja, kuten juoksua,
vaellusta, melontaa, suunnistusta, maantie- ja maastopy0rdilyd, uintia, rullahiihtoa, peleja jne,
mutta my0s harjoittelisivat mahdollisimman monia eri ominaisuuksia, kuten nopeutta, taitoa,
tekniikka, vauhti- ja maksimikestdvyyttd, koordinaatioita, kehonhallintaa, voimatekniikoiden

opettelua jne.

PK2, elo-lokakuu: Kuten PK1 aikaan myds PK2 aikaan nuorten tulee keskittyd monipuoliseen
harjoitteluun (sekd lajit ettd ominaisuuksien kehittiminen) ettd riittdvadn liikunnanmééraan.
Yleensé peruskuntokauden 2 aikaan keskitytdén tekemddn hieman enemmaén tehoharjoittelua
kuin esimerkiksi peruskuntokauden 1 aikana. Tietenkin tdssd harjoituskaudella on tirkeda
kehittdd edelleen sekd peruskestivvys- ettd nopeusharjoittelua, unohtamatta muiden

ominaisuuksien kehittimistid. PK2 aikana nuorilla ei ole kiire menni hiithtdméin lumille.

LK, marras-tammikuu: Lajiharjoittelukauden alkaessa nuorilla ei ole edelleenkéén kiire menna
hiithtdimédn lumelle ja “mennd lumen perdssd paikkakunnalta toiselle”, jonka myd6ta
taloudelliset kulut kasvaisivat. Nykydén monille eri paikkakunnille tehddén tykkilumilatuja,
ensilumenlatuja, suhteellisen aikaisessa vaiheessa, jos vain sddolosuhteet sen sallivat.
Ensilumenladut helpottavat nuorten pddsyd lumille aiemmin, jotka tuovat nuorten
lajiharjoitusmuotoihin vaihtelua, ettd myos harjoittelumaastoihin. Nuoren on hyvi muistaa, kun
on ensikertaa menossa hiithtimian maastohiihtosuksien kanssa, ettd maastohiihtosukset eroavat
rullahiihtosuksista todella paljon, esimerkiksi silld, ettd sukset ovat pidemmait. Nuoren on hyva
tehdd ensimmdiset lenkit hieman rauhallisemmin, treeniajallisesti lyhemmin sekd keskittya
tekemédn paljon tekniikka- ja taitoharjoittelua, jotta tottuisivat pidempiin suksiin. Koska
hiihtoharjoittelu kuormittaa ja antaa erilaisen &drsykkeen lihaksistolle, mihin urheilija on
ailemmin harjoituskaudella tottunut, kannattaa hiihtoharjoittelua lisdtd maltillisesti ja

progressiivisesti. Ensimmadisten hiihtolenkkien jilkeen olisi hyvéd tehdd pieni juoksulenkki
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hiihtolenkin pidille antamaan erilaista drsykettd lihaksistolle ja helpottamaan hiihtolenkin
jélkeistd palautumista. Vaikkakin hiihtoharjoittelua alkaa lajiharjoittelukautena tulemaan pikku
hiljaa enemmain, tulee nuoren silti edelleen tehdd monipuolisesti erilaisia harjoituksia, niin

tehollisesti kuin my6s lajiharjoitusmuotojen osalta.

KK, tammi-maaliskuu: Nuorten olisi hyvi tehdé kilpailukaudellakin monipuolista harjoittelua
eli ei pelkdstddn keskittyd hiihtdmiseen. Toisin sanoen harjoittelussa tulisi olla mukana seka
juoksemista, voimaharjoittelua, tasapainoilua, koordinaatioita kuin myds pelejikin ja luistelua.
Kilpailukaudella nuorilla korostuu hiihtoharjoittelu ja etenkin hiihtoméérdt nousevat tdna
aikana huomattavasti. Nuoren jokainen hiihtolenkki tulisi siséltda tekniikka- ja taito-osioita
viélilld pienemmissd médrin ja vélilld suuremmin, koska nuoren jokainen hiihtolenkki on
samalla tekniikkaharjoitus, joka vie nuoren teknistd osaamista eteenpdin. Liséksi tietenkin
kilpailukaudella korostuu kilpailuiden méaira. Kilpailut ovat hyvii ja kovia harjoituksia, mutta
samalla my0s oppimistilanteita. Kilpailukauden aikana olisi hyvéa olla 1-2 kilpailuvapaata
viikonloppua, jolloin voidaan keskittyd hyvéddn ja laadukkaaseen harjoitteluun. Lisédksi
vihennettdisiin matkustuksen aiheuttamaa stressid ja kuormitusta sekd pienennettdisiin

taloudellisia menoja.

SK, huhtikuu: Siirtymékausi voi alkaa nuorella hiihtdjill4 jo maaliskuun puolesta vilistd alkaen
tai vasta myohemmin huhtikuussa, riippuen nuoren tilanteesta eli pitkilti kilpailuista ja
lumiolosuhteista. Jos kilpailukauden jélkeen on vield hyvét olosuhteet tehdé hiihtoharjoittelua,
kannattaa olosuhteiden tuoma mahdollisuus hyodyntdd ja pitdd siirtymékausi hieman
myO6hemmin. Kevédlla nuoret pystyvét tekemdan paljon kehittdvid hithtoharjoituksia ja samalla
pystyvét kehittimddn tekniikka- ja taito-ominaisuuksiaan eteenpdin, koska jokainen
hiihtolenkki nuorelle on samalla myds taito- ja tekniikkaharjoitus. Jos kilpailukauden jélkeen
lumitilanne ei salli hiihtoharjoittelun jatkamista, kannattaa siirtymékausi aloittaa
mahdollisimman pian kilpailukauden jdlkeen ja laittaa katseita kohti tulevaa kautta.
Siirtymékauden tarkoituksena on antaa nuoren levéta ja palautua sekd henkisesti ettd fyysisesti
koko kauden rasituksista. Siirtymékauden pituudelle ei ole mitdén virallista ohjetta ja se riippuu
pitkélti urheilijasta itsestéén, kuinka pitkén tauon tarvitsevat kauden rasituksista toipumiseen.
Suositellaan, ettd ainakin parin kolmen viikon tauko kannattaa pitdd siitd lajista, josta
kilpailukausi on juuri paéttynyt eli siirtymékaudella ei yleensi ole organisoituja ja ohjelmoituja
harjoituksia lajista, josta kilpailukausi on juuri paittynyt. Urheilija saa itse pdattdd, miten ja

kuinka paljon siirtymikaudella hin liikkuu ja urheilee. Nuoria tulisi kannustaa liikkumaan
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paljon ja monipuolisesti my0s siirtymikaudellakin, koska pelkéstddn “laakereilla
makoiluakaan” ei voida suositella. Siirtymidkausi on hyvé aika tehdd myos analyysid kuluneesta
harjoitus- ja kilpailukaudesta seka itsendisesti ettd valmentajan kanssa yhdessd, jotta voidaan

miettid ja suunnitella tulevaa kautta.

4.2.2 Harjoitusjakso

Harjoittelukausi jaetaan vield pienempdin kokonaisuuteen, harjoitusjaksoon. Harjoitusjakso on
yleensd neljén viikon harjoituskokonaisuus. Yleensd yhden harjoitusjakson aikana on jokin
tietty pddpainoalue, jossa yritetdén kehittdd jotakin yhtd tiettyd ominaisuutta enemmaén kuin
muita ominaisuuksia. Esimerkki pédpainoalue voi olla voiman kehittiminen. Téall6in
harjoitukset mietitddn siltd kannalta, ettd voima kehittyy, joten harjoitusjakson aikana on tultava
riittdvasti voimaa kehittdvid harjoituksia eli drsykkeiden médrd tulee olla riittdvd. Yksi
harjoitusjakso on yleensd riittdvé aika kehittimiin yhtd ominaisuutta, jonka jélkeen on hyva
vaihtaa toisen ominaisuuden kehittdmiseen, jotta kehitys ei jéisi ’polkemaan paikoilleen” vaan
kehitysti tapahtuisi jatkossakin. Liian pitkdin saman ominaisuuden kehittdminen ei tuota endé
toivottua kehitystd vaan harjoitusvasteet tasaantuvat ja lopulta ldhtevét laskemaan. Lisdksi
erilaisten testien, kuten kasva urheilijaksi -testiston tai testijuoksujen, perusteella voidaan tehda
analyyseja, mitd ominaisuutta urheilijan tulisi kehittdd. Testien pohjalta voidaan ldhted
suunnittelemaan vuosisuunnitelmaa, mitd ominaisuutta 1ihdetddn enemméin painottamaan
tulevana vuonna, jolloin tdmin tietyn ominaisuuden painotus nédkyy jokaisessa
harjoitusjaksossa. Suunnitellessa nuorille urheilijoille vuosisuunnitelmaa tulee huomioida, ettd
nuoret tekisivit harjoituksia mahdollisimman monipuolisesti, oli testitulokset heidin idssédén,
mitd tahansa. Harjoitusjaksojen pdipainoalueet koostuvat pidasiassa peruskestivyyden (PK),
vauhtikestdvyyden (VK), maksimikestivyyden (MK), nopeuden (N) ja voiman (V) alueista.
Esimerkiksi kehittddkseen VK:ttd, MK:ttd, N:tta tai V:a yksi viikko siséltda vahintdén kaksi tai

kolme kyseisen padpainoalueen harjoitusta.

Harjoittelun lainalaisuuksiin kuuluu kehittédvén harjoittelun ja levon oikea suhde, tasapainoinen
suhde. Lloyed & Oliverin (2014, 162) mukaan mesosyklien avulla voidaan urheilijan
harjoittelua rytmittdd, jotta harjoittelu ja lepo olisivat tasapainossa keskenddn ja urheilija
kehittyisi optimaalisella tavalla. Mesosykli on tyypillisesti suunniteltu 2—6 viikon blokkeihin.
Yleisesti kéytetddn neljan viikon blokkia, joista eniten kdytetyin mesosykli on 3:1.

Harjoitusrytmitys 3:1 tarkoittaa, ettd urheilijalla on kolme kehittdvéa viikkoa, jota seuraa yksi
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palauttava viikko. (Lloyed & Oliver 2014, 162.) Kestidvyysurheilussa kiytetdén hyvin yleisesti
rytmitystd 3:1 (Bompa & Haff 2009) ja rytmitystéd kdytetddn myos nuorilla urheilijoilla, koska
se on yksinkertainen malli ja sen avulla pystytdén helposti hallitsemaan harjoituskuormien

aiheuttamaa stressid (Lloyed & Oliver 2014, 162).

Mesosyklin vaihtoehtoja

3:1 3:2 4:1 4:2

Kuormituksen rakenne

Harjoituskuorma (valittu yksikko)

KUVIO 1. Esimerkkeja erilaisista mesosyklin kuormitusmalleista (mukailtu Lloyed & Oliver,
2014 163).

4.2.3 Viikkorytmitys

Harjoitusjakso jaetaan vield pienempdian kokonaisuuteen, viikkorytmitykseen. Harjoitusjakson
sisélld olevat viikot yleensd eroavat toisistaan, kuten kuviosta 1 voidaan huomata. Itse pyrin
kayttamadn joko 2:1 tai 3:1 rytmitysté, jossa ensimmaéisten kahden tai kolmen harjoitusviikon
aikana harjoituskuorma kasvaa progressiivisesti, jota seuraa palauttava viikko. Toisin sanoen
jakson viimeinen viikko on niin sanotusti palauttava viikko ja on harjoituskuormaltaan sama
kuin jakson ensimmdiinen viikko tai hieman matalampi. Téten viikkoihin tulee selkedmpi
rytmitys kuorman ja levon suhteen. Kilpailukaudella, kun on suhteellisen paljon kilpailuja,

voidaan kiyttdad rytmitystd 1:1 eli yksi kehittévi viikko, jota seuraa yksi palauttava viikko.

Lisdksi viikkorytmitys voidaan jakaa vield pienempiin osiin. Yksittdinen viikko pilkotaan
paivarytmitykseen. Itse henkilokohtaisesti suosin viikkorytmid 6 + 1 eli urheilijalla on kuusi
harjoituspdivéd ja yksi lepopdiva viikossa. Riippuen harjoituskauden vaiheesta tai urheilijan
tilanteesta voi urheilijalla olla myds seitsemén harjoituspdivaa tai kaksikin lepopéivad viikossa.

Péivirytmitys vaihtelee viikoittain ja se riippuu useasta tekijdstd, kuten urheilijan koulusta,
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muun eldmén menoista, stressistd, kokonaisrasituksesta ja harjoittelun viikkopainotuksesta. Itse
koostan viikko-ohjelman sen mukaan, miti ominaisuutta/ominaisuuksia viikon aikana yritetdan
kehittdd ja kuinka monta harjoitusta kyseisen ominaisuuden harjoittamiseksi tehdddn
(TAULUKKO 13). Selked rytmitys auttaa valmentajaa suunnittelemaan ohjelmat, mutta
rytmitys auttaa myds urheilijaa, koska urheilija osaa valmistautua tulevaan, kun hén tietda
etukéteen, mitd tuleman pitdd. Harjoittelun rytmitykseen, seké viikko- ettd pdivarytmitykseen,
joudutaan tekemiédn poikkeuksiakin johtuen esimerkiksi urheilijan lomamatkoista, juhlista,

koulusta, stressistd, visymyksestd, leireistd, loukkaantumisista tai sairaspéivista.

TAULUKKO 13. Kaksi esimerkkiviikkoa erilaisesta rytmityksestd, kun on kolme péétreenia
kyseisen ominaisuuden kehittdmiseen ja harjoittelua tehddén kerran pdivissd. Liséksi jokainen
treeni sisédltdd sekd tekniikka- ettd taito-osioita eri painotuksin, mutta niitd en ole merkinnyt
tarkemmin taulukkoon. PK = peruskestidvyys, N = nopeus, teho = VK eli vauhtikestivyys tai

MK eli maksimikestdvyys tai peli, V = voima.

Pva Kehitettdvd ominaisuus (nopeus) Kehitettdvd ominaisuus (teho)

MA PK + N + V (N pédédosassa) PK +N (N padosassa)

TI V + PK + teho (teho pddosassa) V + PK + teho (teho pddosassa: VK)

KE PK (pieni nopeusosio) PK kevyt

TO PK + N (N péédosassa) Lepo

PE Lepo / aktiivista liikkumista PK + teho + V (teho piddosassa: peli tai
méidriintervallit)

LA PK + N (N pddosassa) PK + teho (teho pddosassa: kovempi teho,
VK-MK)

SuU Pidempi PK + V Pidempi PK + V + N (pieni nopeusosio
lopussa)

4.3 Ohjelmointi harjoituskaudelle

4.3.1 Esimerkkiviikkoja eri harjoituskauden kohdista

Esimerkkiviikkoihin on laitettu suurpiirteinen ohjelma, johon ei ole esimerkiksi merkitty
koululiikuntoja, hy6tyliikuntaa tai nuoren omaa liikunta-aktiivisuutta vapaa-ajalla. Kuitenkin
tulisi muistaa, ettd ylakouluikdisen nuoren liikunta-aktiivisuus tulisi olla vdhintdén 20 h / viikko

sisdltden niin organisoidun kuin omatoimisen liikunnan ja harjoittelun.
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TAULUKKO 14. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko PK1 harjoituskauden vaiheesta

toukokuulta. Painotuksena PK ja nopeusharjoittelu. Tuntimaird noin 8.30-10 h.

Ma ap.

ip.

Ti

Ke

To ap.
ip.

Pe

La

Su

Koulun aamutreeni: 30-60 min voimaharjoittelu: tekniikoiden opettelu +
litkkuvuus

15 min J verr. + 5-10 min kp (keskivartalonhallinta) + 10 min koordinaatiot
(aidoilla ja askeltikkailla) + 3 x 4-5 x 7—10 s nopeusvedot sauvajuosten.

(1. sarja tasaiselle. 2. sarja loivaan yldmékeen. 3. sarja tasaiselle tai alamékeen.
Nopeusvedot 90—-100 % maksimista.) Palautus 1.5-2 min / 5 min + 10—15min JK
verr. = 1.15-1.30 h

15 min J verr. + 10 min koordinaatiot + 5 min kevyet elastiset hyppelyt = 30 min
verr. + 8 min VL eli vauhtileikittelyd maaston mukaan, noin VK. + 3 x 4 min
reippaammin (1 vaihde varastoon) / 2-3 min palautus + 15 min loppuverr. = 1.15
h

60—70 min PK RH (sis. taito- ja tekniikkadrillejd) + aktiivinen litkkuvuus

Koulun aamutreeni: 30 min kuntopiiri koko kroppa + liikkkuvuus

15-20 min J verr. + liikkkuvuus + 20-30 min kuntopallo + 10 min verr.
kuntopalloheitot: Russian twist, alhaalta ylos, alhaalta eteen, sivukylkiheitot,
hyppysivulle ja heitto eteenpédin ja yhden ja kahden jalan tasuripallo yksi toisto
kerrallaan. Suorita yksi liikke kerrallaan ennen kuin vaihdat seuraavaan
likkkeeseen. 2-3 x 6-8 toistoa/liike. Joka heitto terdvé ja hyvilld tekniikalla.
Palautus noin 1-2 min liikkeen ja sarjojen vilissd. = 45—-60 min

Lepo / Aktiivinen lepo

10 min jumppa (keskivartalo + pakara) + RHV 20 min PK + 10 min taito (yhden
suksen drillit) + nopeusvedot 7 x 15 s rennon kovaa, noin 85 % maksimista (1ahto
vauhdista tasainen-loiva yldméki) + 7 x 7-10 s kovaa, noin 90-100 % maksimista
(1&htd vauhdista ja ilman vauhtia, tasainen-loiva yldmaéki). Palautukset 2 min.
Sarjojen jilkeen 5—8 min. + 15 min verr. = 1.30 h

1.30-2 h pidempi PK pydriily, voi tehdd myos yhdistelméd pyord + JK (sis.
matkan varrella 6-8 x 715 s kiithdytyksid pienelld vaihteella pydritellen helppoon
maastoon, palautukset vih. 4 min)
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TAULUKKO 15. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko PK2 harjoituskaudelta syyskuulta.

Painotuksena tehoharjoittelu. Tuntiméird noin 8-9 h.

Ma ap.
ip.

Ti

Ke

To ap.
ip.

Pe

La

Su

Koulun aamutreeni 30—45 min voima, keskittyen keskivartalo + yldvartalo

5-10 min keskivartalo/pakarajumppa + 15-20 min J verr. + 5 min terdvét
koordinaatiot = 30 min verr. + Intervallityyppinen teho, 2 x 12.5 min
korkeaintensiteettinen teho juosten suhteellisen tasaiseen maastoon siten, ettd

15 s rentoa kovaa juoksua ja 15 s kevyttd juoksua. 3 min palautus. +2-4 x 5-8 s
rentoa rullausta loivaan alamékeen ja rauhallinen kdvelypalautus. + 10 min kevyt
loppuverryttely. = 1.05-1.15 h

1-1.15 h PK valitsemalla tyylilla

15-20 min J verr. + 5 min kp (keskivartalohallinta) + 3 x 4 x 6—10 s nopeusloikat
(1. sarja vuoroloikat, 2. sarja luisteluloikat ja 3. sarja tasaloikat) / pal. 2/5 min +
4 x rennot kiihdytykset loivaan alamékeen / rauhallinen kdvelypalautus + 10 min
Jverr.=120h

Koulun aamutreeni 30—45 min voima, keskittyen keskivartalo + alavartalo
1.20-1.45 h PK maastopyordily sis. matkan varrella muutamia kiihdytyksia
pienelld vaihteella pydritellen helppoon maastoon

Lepo

5-10 min jumppa (keskivartalohallinta + pakarat) + 20 min RH verr. + 10 min
taitodrillit + 3 x 5 x 30 s médrdintervallit / 30 s / 5 min palautus. 30 s vedot

kilpailuvauhdilla eli rennon kovaa ja vaihtelevaan maastoon. + 15 min loppuverr.
=1.20-130h

20 min SJK PK + 4-5 x 5-6 min SR teho nousujohteisesti, joista 2—3 ensimmaista
vetoa VK ja 1-3 viimeistd vetoa reippaammin (yksi vaihde varastoon). Jokaisen
vedon loppuun 5 s nopeusveto. Holkképalautus. + 10—-15 min SK PK loppuverr.
=1.20h
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TAULUKKO 16. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko LK harjoituskaudelta joulukuun
alkupuolelta, kun ei vield ole luonnonlunta. Tykkilatu on noin 15 min ajomatkan pédssa.

Painotuksena lajitaito ja nopeusharjoittelu. Tuntimdird noin 7.45-9 h.

Ma ap. Koulun aamutreeni 3040 min voima, painotus keskivartalo ja tasapaino +
litkkuvuus
ip. 30 min H verr. sisdltden sauvoitta hiihtodrillejd eri maaston kohtiin + 3 x 4-5

nopeusvedot eri maastonkohtiin eri tyyleilld + 15 min H loppuverr. + 10 min
holkka. (Eka sarja 20 s nopeusvedot rennon kovaa, noin 85 % maksimista. Toinen
sarja 10— 15 s nopeusvedot kovaa, noin 90-95 % maksimista. Kolmas sarja
5-8 s nopeusvedot sekd vauhdista ettd paikaltaan 95-100 % maksimista.
Aktiivinen palautuminen 2 /5 min.) =1.35 h

Ti ip. 20 min J verr. + 5 min terdvit koordinaatiot + 6 min vauhtileikittely juosten +
4 x 4 min kovaa juoksua / pal. 2-3 min. + 15 min JK verr. = 1.15 h

Ke 45—75 min PK uinti, J tai SJK tai peli (sulkapallo, padel yms.) + litkkuvuus

To ap. Koulun aamutreeni 45 min nopeusvoima kuntopallolla

Pe Aktiivinen lepo

La 20 min SJK verr. + 1 x 7 x 810 s sauvaloikat terdvésti + 1 x 7 x 5 + 5

luisteluloikat, terdva ponnistus. Pal. 2/5 min + 3—5 x rennot juoksuvedot sauvojen
kanssa alamékeen / kdvelypalautus + 10 min SJK verr. = 1.20 h

Su 1.45-2.15 h H pidempi PK (sisdltden 5 x 3 min tasatyOntopdtkdt + 5 x 3 min
sauvoittahiihtopatkét / 3 min pal. + treenin loppupuolella muutamia nopeusvetoja)

4.3.2 Esimerkkivuorokausi eri harjoituskauden kohdista

TAULUKKO 17. Esimerkkiurheilijan esimerkkipdivd PK1 harjoituskaudelta toukokuulta,

jolloin on koulua.

7:00 Heritys + aamupala

8:00-15:00 Koulua + lounas + koulua

15:30 Vilipala

17:00 15 min J verr. + 5 min kp (keskivartalohallinta) + 10 min

koordinaatiot (aidoilla ja askeltikkailla) + 3 x 4 x 6-10 s
nopeusloikat (1. sarja vuoroloikat, 2. sarja luisteluloikat ja 3. sarja
tasaloikat) / pal. 2/5 min +

4 x rennot kiithdytykset / kdvelypalautus + 10 min J verr.

18:30 Paivallinen
21:00 Iltapala
22:00-22.30 Nukkumaan
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TAULUKKO 18. Esimerkkiurheilijan esimerkkipdivd PK2 harjoituskaudelta heindkuulta,
jolloin ei ole koulua.

8:30
10:00

11:30
13:00
16:00
17:00
18:15
21:30
22:00-22.30

Heritys + aamupala

10 min kp (keskivartalo + pakaranhallinta) + 20 min PK rullahiihto
+ 20 min tasapainoilua, pujottelua ja taitoa + 3 x 5 x 30 s rentoa
kilpailuvauhtista menoa eri maastonkohtiin / palautukset 30 s / 5
min. + 15 min loppuverr.

Vilipala

Lounas

Vilipala

45—-60 min pyodraily PK (lopussa pari kiihdytysté pienelld vaihteella)
Paivéllinen

Iltapala

Nukkumaan

TAULUKKO 19. Esimerkkiurheilijan esimerkkipdiva LK harjoituskaudelta lokakuulta, jolloin

on koulua.

7:00
8:00-9:00
9:00
9:00-15:00
15:30
17:00

18:45
21:30
22:00-22.30

Heritys + aamupala

Koulun harjoitus voima, painotus keskivartalo + tasapaino
Vilipala

Koulua + lounas + koulua

Vilipala

20 min SJK PK + 4-5 x 5—6 min SR teho nousujohteisesti, joista 2—
3 ensimmdistd vetoa VK ja 1-3 viimeistd vetoa reippaammin (yksi
vaihde varastoon). + Jokaisen vedon loppuun 5 s nopeusveto.
Holkképalautus. + 10-15 min loppuverr. SK PK

Paivéllinen

[ltapala

Nukkumaan

4.4 Ohjelmointi kilpailukaudelle

4.4.1 Esimerkkiviikkoja eri kilpailukauden kohdista

Esimerkkiviikkoihin olen laittanut suurpiirteisen ohjelman, jossa ei ole koululiikuntoja

merkitty. Liséksi en ole merkinnyt hyotyliikuntaa tai nuoren omaa liikunta-aktiivisuutta.

Kuitenkin yldkouluikdisen nuoren liikunta-aktiivisuus tulisi olla véhintddn 20 h / viikko.
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TAULUKKO 20. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko kilpailukauden alusta.

Ma ap.

ip.
Ti ip.
Ke

To ap.
ip.

Pe ip.
La aamu.
ap.

ilta.

Su

Koulun aamutreeni 30—40 min voima, keskivartalo + ylévartalo
Hiihto PK + nopeus 1 h (sis. 3 x 4-5 x 10 s nopeusvedot eri maastonkohtiin
reippaasta vauhdista liikkeelle / 2 / 5 min pal.)

Hiihto PK + taito + teho 1.15 h (sis. 3—4 x 8 min VK-anakynnys / 2 min pal.)
Treeneistd lepo / aktiivinen lepopdiva

Koulun aamutreeni 30—40 min painotus keskivartalo ja tasapaino + liikkuvuus
45—-60 min uinti, lumihankikdvely tai pelailu

1-1.15 h hiihto PK + taito + teho (sis. 3—5 x 2 min rennot kilpailuvauhti- vedot /
3 min pal. + 3-5 x 15 s nopeuskiihdytykset / 2 min pal.)

Aamulenkki J verr. + terdvid koordinaatioita + liikkkuvuus
Kilpailut
20 min J PK + liikkkuvuus + 15 min keskivartalo

1.45-2.15 h hiihto pitkd PK (siséltden 3 x 5 min tasatyontopatkdt + 3 x 5 min
sauvoitta hiihtopdtkdt / 3 min pal. + treenin loppupuolella muutamia
nopeusvetoja)

TAULUKKO 21. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko viikko ennen kauden péékilpailuja.

Ma ap.
ip.

Ti

Ke ip.

To ap.
ip.

Pe ip.

La aamu.
ap.

Su

Koulun aamutreeni 30-40 min voima, painotus keskivartalo + alavartalo +
litkkuvuus
30—45 min pelailu tai lumihankikévely

Treeneistd lepo / aktiivinen lepopdivé

Hiihto 1.15 h PK + teho (sisdltden 1 x 6 min VK + 3—4 x 4 min reippaammin ja
vedon viimeiset 5—10 s loppukiri ja kurotus / 2 min pal.)

Koulun aamutreeni 30—40 min painotus keskivartalo ja tasapaino + liikkuvuus
45—60 min hiihto, uinti, juoksu tai lumihankikévely PK

20-30 min J PK + 5-10 min terdvét koordinaatiot + 5 min keskivartalo + 5 x 6
alhaalta eteen kuntopallonheittoa terdvésti + 5 x 68 tasuripallot terdvisti / 2 min
pal. + 10 min J verr.

Aamulenkki
Kilpailut (normaali kilpailuun valmistautuminen)

1.30-2.00 h hiihto pitkd PK (sisdltden 4-5 x 3 min tasatyontopétkit + 4-5 x 2-3
min sauvoittahiihtopédtkdt / 3 min pal. + treenin loppupuolella muutamia
nopeusvetoja
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TAULUKKO 22. Esimerkkiurheilijan esimerkkiviikko ennen kauden péikilpailuja,

Hopeasommat.
Ma ap. Koulun aamutreeni 30-40 min voima, painotus keskivartalo + yldvartalo +
litkkkuvuus
ip. 20-30 min J PK + 5 x 10 vuoroloikka / 2 min pal. + 5 x 6-8 tasuripallot / 2 min
pal. + 10 min J verr.
Ti ip. Hiihto 1.05-1.15 h PK + teho (siséltden 1 x 6 min VK /2 min pal. + 3—4 x 3 min
reippaammin, rentoa kilpailuvauhtia / 3 min pal.
Ke ip. 30—45 min lumihankikédvely PK
To Matkustus kilpailupaikalle
ip. 45-60 min hiihto ja suksitestaus, rataan tutustuminen ajatuksella. Siséltden my0s
avaavat vedot: 3—5 x 1 min sprintti- kilpailuvauhtia)
ilta. 10—15 min J verr. + aktiivinen liitkkuvuus
Pe aamu.  Aamulenkki J verr. + terdvid koordinaatioita + litkkuvuus
ap. Hopeasomman loppukilpailut, sprintti / skicross-kilpailu (normaali kilpailuun
valmistautuminen)
ip. 45-60 min kevyt palauttava hiihto, rataan tutustuminen ja ajatus mukana
ilta. Iltalenkki 10—15 min J verr. + liikkkuvuus

La aamu. Aamulenkki J verr. + terdvid koordinaatioita + liikkkuvuus

ap. Hopeasomman loppukilpailut, normimatka (normaali kilpailuun
valmistautuminen)

ip. 45 min kevyt palauttava hiihto tai JK / lumihankikédvely 30 min

ilta. Iltalenkki 10—15 min J verr. + liikkkuvuus

Su aamu.  Aamulenkki J verr. + terdvid koordinaatioita + liikkkuvuus
ap. Hopeasomman loppukilpailut, viestit (normaali kilpailuun valmistautuminen)
ip. Kotiin

4.4.2 Esimerkkivuorokausi eri kilpailukauden kohdista

TAULUKKO 23. Esimerkkiurheilijan pédivarytmi koulupdivélta kilpailukaudelta.

7:00 Heritys + aamupala

8:00-9:00 Koulun treeni kuntopiiri/voima 30-60 min (keskivartalo ja
ylévartalo)

9:00-15:00 Vilipala + koulua + lounas + koulua

16:00 Vilipala

17:30 Hiihto PK + taito / tekniikka + nopeus 1-1.20 h (sis.

alkuverryttelyssd mm. ttsien pujotteluja. Nopeusvedot: 3 x 5 x 10
s eri maastonkohtiin. Pal. 2 / 5 min.)

19:00 Paivallinen
21:30 Iltapala
22:00-22:30 Nukkumaan
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TAULUKKO 24. Esimerkkiurheilijan pdivarytmi tyypillisena kilpailupéivina.

08:10 Heritys

08:20 Aamulenkki + aamupala
(aamulenkki noin 10—15 min sis. rentoa juoksua, litkkuvuus- ja
koordinaatio-osioita ja my0s terdvid liikkeitdkin)

9:30-10:30 Matkustus kilpailupaikalle
10:30 Kevyt vilipala + numeron haku
11:00 Suksientestaus + Lammittely
11:45 WC + kilpailusuksien nouto
12:00 Kilpailuldhto

Kilpailun jdlkeen loppuverryttely noin 20 min
Loppuverryttelyn jdlkeen vilipala

14:30-15:30 Matkustus kotiin

16:00 Péivéllinen

19:00 Vilipala

20:00 [talenkki (kevyt jaloittelu + aktiivinen liikkuvuus)
21:30 [ltapala

22:00-22:30 Nukkumaan
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4.4.3 EsimerkKkiviikko leirille

TAULUKKO 25. Esimerkkileiriviikko talvelta.

Su:

matkustus

ip. Hiihto P tai V sis. taito + tekniikka + juoksuverryttely
ilta. Lihashuolto

Ma:

aamu. Aamulenkki

ap. Hiithto V PK 1.15-1.45 h sis. nopeus (2-3 x 4-6 x 10-20 s)

ip. Verryttelyt + kehonhallinta + tukilihaksisto + koordinaatiot + liitkkuvuus
ilta. Lihashuolto

Ti:

aamu. Aamulenkki

ap. Hiihto P sis. 2-3 x 8§—10 min reippaammin ja vauhdikkaammin (VK)
ip. Peli + kuntopiiri + litkkkuvuus

ilta. Lihashuolto

Ke:

aamu. Aamulenkki

ap. Hiihto V sis. laskutaito

ip. Hiihto P PK 1.15 h sis. taito + tekniikka
ilta. Lihashuolto

To:

aamu. Aamulenkki

ap. Hiihto V sprintti- tai skicrosskilpailu

ip. Hiihto P 1-1.15 h sis. TT-nopeus 8 x 20 s rennon kovaa + taito
ilta. Lihashuolto

Pe:

ap. Hiihto P Pitkd PK 2-3 h sis. sauvoitta hiihto ja TT osiot
ip. Verryttelyt + voima

ilta. Lihashuolto

La:

aamu. Aamulenkki

ap. Hiihto V PK 1.15-1.30 h sis. suksipelit + viestit
matkustus

4.5 Ohjelmointi siirtymikaudelle

Siirtymékauden ohjelmointi riippuu hyvin pitkdlti valmentajasta ja urheilijasta itsestddn. Itse
priorisoin sitd, ettd urheilija saa siirtymdkaudella paéttdd, mitd, miten ja kuinka paljon hin

litkkuu ja urheilee. Kuitenkin nuoria tulisi kannustaa liikkumaan paljon ja monipuolisesti my0ds
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siirtymikaudellakin, koska pelkéstddn “laakereilla makoiluakaan” ei voida suositella.
Siirtymékaudella on tirkeintd palautua lajin tuomista fyysisistd ja psyykkisistd rasituksista.
Siirtymékauden pituudelle ei ole mitdén virallista ohjetta vaan siirtymédkauden pituus riippuu
urheilijasta itsestdfin sekd siitd, kuinka pitkdn tauon urheilija tarvitsee toipuakseen kauden

aiheuttamasta fyysisesti ja psyykkisesti rasituksesta.

4.6 Kehityksen seuranta ja testit

Nuoren urheilijan kehitystd seurataan testien ja kilpailujen perusteella. Lisdksi kehitystd
voidaan seurata kontrollitesteilld. Nuorten urheilijoiden kehitystd ja testituloksia tulee
tarkastella pitkdn aikavélin vililld eikd lyhyen aikavidlin perusteella, koska murrosidssa
tapahtuu paljon niin fysiologisia kuin psyykkisid muutoksia. Fysiologiset muutokset
vaikuttavat seké positiivisesti ettd negatiivisesti kehitykseen ja sitd kautta myds testituloksetkin
saattavat vaihdella yksittdisten testikertojen valilld todella paljon. Lyhyen aikavélin muutokset
saattavat olla ”yld- ja alaméked”, joten pitkén aikavélin seuranta on parempi vaihtoehto. Kun
murrosidssé kdytetdin samoja testejd, voidaan testituloksia tarkastella ja analysoida pidemmalta
ajalta. Murrosidssd on hyvé tehdd Kasva urheilijaksi testejd eli 20 m lentdvédé juoksua, 5 -
loikkaa, kuntopallonheittoa alhaalta eteenpéin, leuanvetoa ja sisupunnerrustestii. Lisdksi hyvia
kestdvyystestejd 12—15 -vuotiaille nuorille ovat Cooper -testi, 1000 ja 3000 m juoksutestit.
Lisdksi edelld mainitut testit ovat hyvid testejd myOs vanhemmalla iill4, ei siis ainoastaan

ylédkouluidssa.

My0s kontrollitestit sopivat kehityksen seurantaan. Kontrollitestit voidaan soveltaa urheilijan,
valmentajan ja ympdriston tarjoamien mahdollisuuksien mukaan urheilijalle sopivaksi. Testit
eivdt tarvitse olla yll& mainittuja testejd, vaan voidaan suunnitella urheilijalle oma kontrollitesti,
joka tehddédn esimerkiksi joka kuukausi muiden harjoituksien ohessa. Kehityksen seurannassa
tulisi tarkastella omaa henkilokohtaista kehitystd eikd niink&dn vertailla muiden tuloksiin,
koska osalla nuorista ei vilttimatta ole vield murrosika alkanut ja toisilla murrosika on jo ohitse.
Koska nuorilla on murrosiké eri vaiheessa, ovat fysiologiset ominaisuudetkin eri vaiheessa,
jotka vaikuttavat sekd kilpailu- ettd testituloksiin. Liséksi kilpailu- ja testituloksiin vaikuttaa

my0s nuoren harjoittelutausta ja -maara.

Jotta urheilija pystyy kehittymédén ja oppimaan, tulisi valmentajan ja urheilijan oppia

harjoituksiin liittyen muutamia yksinkertaisia kysymyksid, koska harjoittelun arviointi on
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tarkedssd osassa oppimisen varmistamisessa. Oppiminen tapahtuu vasta, kun urheilija on
muuttanut kiyttdytymistidén. Harjoittelun arvioinnissa on tirkeda miettié, mitka asiat ovat hyvin
ja missé on vield parannettavaa, ei niinkéén tulisi etsid vikoja ja puutteita. Arvioinnissa tulisi
olla seuraavia asioita: 1) Mitkd asiat toimivat hyvin? Missd onnistuin tindan? 2) Mitd on
kehitettdva edelleen, jotta saavutan toivotun edistyksen? Lisdksi ennen harjoitusta tulisi miettié:
1) Mitkd ovat harjoituksen tavoitteet? 2) Mitd kehitdn tindén? Harjoituksen aikana tulisi
miettid: 1) Olenko 100 % lasnd? 2) Teinkd mité padtin? Harjoituksen jélkeen tulisi miettid: 1)
Kuinka suoriuduin harjoituksesta? 2) Mitd voin tehdd paremmin seuraavalla kerralla?

(Sandbakk ym. 2017, 86—87.)
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5 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN UNI

Unen merkitys kasvavalle ja kehittyville lapselle ja nuorelle on erittdin suuri (Hakkarainen,
2009, 170). Itseasiassa uni on yksi avaintekijd urheilussa menestymiseen. Koska harjoittelu
kuormittaa urheilijan kehoa, tarvitsee urheilija kehittydkseen ja palautuakseen harjoituksista
riittdvasti lepoa. Ei siis riitd, ettd urheilija tekee harjoitukset laadukkaasti ja hyvin, jos urheilija
laiminly lepoa ja unta. (www.terveurheilija.fi.) Jotta palautuminen maksimoitaisiin, tdytyy
urheilijalla olla sddnnéllinen vuorokausirytmi, joka tarkoittaa sekd unta ettd ravintoa
(Hakkarainen, 2009, 171). Jotta urheilijan uni olisi optimaalista ja sen mydtd myods
palautuminen ja kehittyminen, tdytyy seuraavat asiat toteutua: 1) kasvavan nuoren tulisi nukkua
yli kahdeksan tuntia y0ssd, 2) unen tulisi olla laadukasta unta, toisin sanoen unen tulisi olla
yhtdjaksoista tai, jos yolld herdd, niin uudelleen nukahtaminen ei ole vaikeaa, 3) sddnndllinen
unirytmi eli samoihin aikoihin nukkumaan meneminen ja herddaminen. (www.terveurheilija.fi.)
Lisdksi urheilija nuorten olisi hyvi ottaa pdivédunia, jos se on vain mahdollista, koska myds
pdivdunien aikaan voidaan saavuttaa anabolisia unen vaiheita. Sopivat pdivdunet ovat 30—60
min, jotta illan unirytmi ei mene sekaisin ja urheilija saisi illalla unen pééstd kiinni.

(Hakkarainen 2009 171.)

Laadukasta ja sddnnoéllistd unta vaativat autonominen hermosto ja hormonitoiminta. Etenkin
syvd uni ja syvdn unen tietyt vaiheet saavat aikaan anabolisten hormonien, kuten
kasvuhormonin ja testosteronin suuremman erityksen. Syvd uni on myds sen takia erittdin
tarkedd, koska sen aikana tapahtuu suurin osa muistijdljen syntymisestd, oppimisesta ja
harjoittelun aiheuttamista kudosvaurioiden korjaamisista. Koska harjoittelu aiheuttaa
kudosvaurioita ja energiavarastojen vdhenemistd, sdédnndllinen unirytmi on erityisen tiarkedé
kasvavalle ja kehittyvélle nuorelle, koska anabolisten hormonien eritys on syvin unen aikana
tehokkainta ja tdlloin kudosvauriot korjaantuvat ja energiavarastot palautuvat parhaiten. Talloin
myo0s urheilijjan elimistd palautuu ja fyysinen suorituskyky kehittyy optimaalisella tavalla.

(Hakkarainen 2009 170-171.)

Urheilijjalle voi aiheutua monistakin asioista stressid, kuten tiukoista aikatauluista, pakollisista
velvollisuuksista, kovista harjoituksista, kilpailuista tai matkustamisista. Stressi voi vaikuttaa
heikentdvésti unen laatuun ja nukahtamiseen. Heikentynyt uni lisdd stressid, jonka mydota
urheilijan palautuminen hidastuu. Kun heikentynyt uni yhdistetdéin kovaan harjoittelu- tai

kilpailujaksoon, lisdd se urheilijan riskid ylikuormittumiselle ja siten heikentdd hénen
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suorituskykyddn. Uni auttaa urheilijaa minimoimaan ylirasitusriskié. Eikd sovi unohtaa, ettd
riittdmaton uni heikentdd myos kehon immuunipuolustusta. Myds hermosto vaatii sdédnnollista
unta palautuakseen, koska huono wuni johtaa heikentyneeseen tekemiseen ja
koordinaatiokykyyn. Visyneend kilpaileminen ja harjoitteleminen lisddvit loukkaantumisriskié

heikentyneen tekemisen ja koordinaatiokyvyn takia. (www.terveurheilija.fi.)

Hakkaraisen (2009, 170—171) mukaan tunnin tai kahden tunnin heitot nukahtamisajassa eivit
vield vaikuta negatiivisesti hormonitoiminnan rytmiin ja erittymiseen. Kuitenkin jos
nukahtamisajassa on heittoa yli kolme tuntia, menee “biologinen kello” sekaisin eli tapahtuu
sama ilmid kuin jetlagissa. Yksi huonosti nukuttu y0 ei johda negatiivisiin vaikutuksiin, kuten
keskittymiskyvyn, refleksin ja muistitoimintojen heikkenemiseen tai infektioriskin kasvuun.
Jos urheilija nukkuu kaksi yotd huonosti, vaikuttaa se jo negatiivisesti edelld mainittuihin

toimintoihin. (Hakkarainen 2009, 170-171.)
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6 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN RAVITSEMUS

Urheilijan energiantarve voi olla todella iso, varsinkin kestivyyslajeissa, kuten
maastohiihdossa, koska urheilijat harjoittelevat mdiéréllisesti paljon ja titen heiddn
energiakulutuksensa on suurta (Ilander ym. 2006, 248; www.terveurheilija.fi). Suuri
harjoittelumédra tarkoittaa, ettd kuormittavaa lajiharjoittelua on vahintdén 2—3 tuntia paivassé,
5-6 kertaa viikossa tai kokonaistuntimédrd nousee yli 20 tuntiin viikossa. Kun harjoittelu- ja
intensiteettimddrit nousevat, hiilihydraattien osuus kokonaisenergiasaannista kasvaa, kun taas
proteiinin tarve pysyy suhteellisen vakiona erilaisten harjoittelumédédrien sisélld (1.4-2.0
g/kg/vrk). Hiilihydraatin tarve kilpaurheilijoilla onkin yleensd keskiméarin 6 g/kg/vrk, mutta
tarve voi vaihdella 4-10 g/kg/vrk. (www.terveurheilija.fi.) Erityisesti kestdvyyslajeissa, kuten
maastohiithdossa nuorten tulisi panostaa hyvien hiilihydraattien riittdvddan saantiin ja
nimenomaan tdysjyviviljatuotteiden runsaaseen kdyttdon. Nuori saa hiilihydraatteja tarpeeksi,
jos nuori sy0 joka aterialla tdysjyvéleipéd tai muuttaa lautasmallia y-muotoiseksi. Y-muotoinen
lautasmalli tarkoittaa, ettd hiilihydraatteja, kuten pastaa, riisid, perunaa on yhtd paljon kuin
kasviksia. My0s lisélautasen ottaminen salaatille ratkaisee ongelman syddd pastaa, riisid ja
perunaa enemmén. Esimerkiksi hiilihydraattien osuus pitdisi  olla  50-60 %
kokonaisenergiansaannista, kun tarkastellaan fyysisesti erittdin aktiivista 16 -vuotiasta nuorta
poikaa. Kokonaisenergiantarve hénelld on 3400 kcal/vrk, mika tarkoittaa hiilihydraatteja 425—
510 g/vrk (TAULUKKO 26). Jotta urheilija saisi 435 g hiilihydraattia, tarkoittaa se seuraavia
ruoka- ja juomamaddrid: Kahdeksan kappaletta tummaa leipéd, 4 dl pastaa, nelja keskikokoista
perunaa, 1 dl hedelmimyslid, kaksi banaania, 3 dl tdysmehua, 2 dl rasvatonta jogurttia, 6 dl

maitoa, 3 dl puuroa, 1 dl marjakeittoa, 1 dl maissia ja yksi omena. (Ilander ym. 2006, 248.)

TAULUKKO 26. Energiantarve 12—15 -vuotiailla (mukailtu [lander ym. 2006, 237).

Sukupuoli ja iké Energiantarve Paino (kg) Kokonaisenergian-
(kcal/kg/vrk) tarve (kcal)

12 -vuotias tyttd 57 50 2850

15 -vuotias tyttd 49 60 2940

12 -vuotias poika 67 50 3350

15 -vuotias poika 60 60 3600

TAULUKKO 27. Kaksi erilaista esimerkkid ruokavalion koostumuksesta pdivan aikana, kun

energiansaanti on noin 2800-2900 kcal ja 3600-3700 kcal. (Laskurina kéytetty www.fineli.fi.)
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2800-2900 kcal

3600-3700 kcal

Aamupala:  Rasvaton maito 2 dl Rasvaton maito 3 dl
Kaurapuuro keskikokoinen annos Kaurapuuro iso annos (kevytmaito +
(kevytmaito + suola, 230 g) suola, 321 g)
Kiisseli, mehukeitto 1 dl Kiisseli, mehukeitto 1 dl
Ruisleipé 1 kpl Ruisleipé 2 kpl
Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl Kasvisrasvalevite, Keiju 4 tl
Juustoviipale, Oltermanni 1 kpl Juustoviipale, Oltermanni 2 kpl
Kinkkuleikkele 1 kpl Kinkkuleikkele 2 kpl
Kurkku pieni annos Kurkku pieni annos
Vilipala: Banaani 1 kpl Banaani 1 kpl
Lounas: Liharnakarlonilaatikko Lihamakaronilaatikko iso annos (350
' keskikokoinen annos (314 g) g)
Ketsuppi 2 rkl Ketsuppi 2 rkl
Salaatti iso annos (jadvuorisalaatti + | Salaatti iso annos (jadvuorisalaatti +
kurkku + tomaatti) kurkku + tomaatti)
Salaatinkastike 1 rkl Salaatinkastike 1 rkl
Ruisleipé 1 kpl Ruisleipé 1 kpl
Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl
Rasvaton maito 2 dl Rasvaton maito 2 dl
Vilipala: Maustamaton jugurtti keskikokoinen | Maustamaton jugurtti keskikokoinen
annos (200 g) annos (200 g)
Mysli, hedelma-pahkind 1 dl Mysli, hedelma-pahkind 1 dl
Mustikka 1 dl Mustikka 1 dl
mehu 2 dl Ruisleipé 1 kpl
Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl
Juustoviipale, Oltermanni 1 kpl
Kurkku pieni annos
mehu 2 dl
Vilipala: Banaani keskikokoinen Banaani keskikokoinen
Palautusjuoma
.. ... Broileri-nuudeliwokki pieni annos | Broileri-nuudeliwokki keskikokoinen
Paivillinen:
(300 g) annos (350 g)
Salaatti iso annos (jadvuorisalaatti + | Salaatti iso annos (jddvuorisalaatti +
kurkku + tomaatti) kurkku + tomaatti)
Salaatinkastike 2 rkl Salaatinkastike 2 rkl
Ruisleipé 1 kpl Ruisleipé 1 kpl
Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl Kasvisrasvalevite, Keiju 2 tl
Keiju 2 tl Keiju 2 tl
Rasvaton maito 2 dl Rasvaton maito 2 dl
Iltapala: Mehu 2 dl Mehu 2 dl

Kaurapuuro keskikokoinen annos
(kevytmaito + suola, 230 g)
Mehukiisseli 1 dl

Kaurapuuro iso annos (maitoon +
suola, 321 g)
Mehukiisseli 1 dl
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Ravinto, kuten myds lepo, vaikuttavat sekd optimaaliseen palautumisprosessiin etti
suorituskyvyn kehittymiseen. (Hakkarainen 2009, 171). Tarkemmin sanottuna urheilijan
suorituskykyyn vaikuttaa suuresti energiansaanti. Riittdva energiansaanti tulisi olla urheilijan
tarkein ravitsemuksellinen tavoite. Energiasaannin tulisi vastata kulutusta tai olla jopa hieman
enemman, jotta urheilija kehittyisi ja palautuisi optimaalisesti ja, jotta vastustuskyky olisi hyva.
Urheilijat voivat kuluttaa 2500-8000 kcal/vrk, mikd tarkoittaa 50-80 kcal/kg/vrk.
Energiankulutukseen vaikuttavat ikd, koko, sukupuoli, urheilulaji, harjoituskausi seki
harjoitustehojen ettd harjoitustuntien médrd. (www.terveurheilija.fi.) Eisenmann & Wickelin
(2007) tutkimuksen mukaan nuorten kestdvyysjuoksijoiden (keski-ikd 17.2 vuotta) pdivittdinen
energiankulutus oli keskiméérin 3609 kcal / vrk ja energiankulutuksen vaihteluvili oli 2306—
6442 kcal / vrk. He kéyttivét harjoittelussaan energiaa keskiméérin 1688 kcal / vrk. Edella
mainitut tulokset ovat suuntaa antavia sekd energiahomeostaasin sdilyttdmiseksi kuin
normaalin kasvun ja kehityksen turvaamiseksi. (Eisenmann & Wickel 2007.) Terveurheilija -
sivuston mukaan urheilija, jolla on suuri energiankulutus, tulisi vilttdd “liian terveellistd”
syOmistd, koska tdlloin on vaikeampaa saavuttaa riittdvd energiansaanti ja yleensd “liian
terveellinen” syOminen aiheuttaa voimakasta kylldisyyden tunnetta. (www.terveurheilija.fi.)
Y1ld on taulukko, jossa on kaksi erilaista esimerkkid yhden vuorokauden ruokavaliosta, kun
energiantarpeet ovat noin 2800-2900 kcal tai 3600-3700 kcal (TAULUKKO 27).

I [avintolisat

ravinnon laatu

energiaravintoainejakauma

ateriarytmi

energiansaanti

RUOKAVALIO

KUVA 7. Ruokavalion viisi osa-aluetta. Lisdksi kuvassa jokaisen osa-alueen osuudet

kokonaismadrastd. (www.terveurheilija.fi.)

Terveurheilija -sivuston mukaan urheilijan ruokavalio voidaan jakaa viiteen osa-alueeseen
(KUVA 7). Téarkeimpéné on riittdvé energiansaanti, joka luo kaikelle pohjan. Toiseksi tirkein
on ateriarytmi ja sen jilkeen ldhes yhti tirked on energiaravintoainejakauma ja ravinnon laatu.

Viidenneksi tarkein ja kaikista pienin osa-alue on ravintolisét. Se, miten urheilijan ruokavalio
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poikkeaa ei-urheilevasta ihmisestd, on lisddntynyt energiantarve johtuen suuremmasta

fyysisestd aktiivisuudesta. (www.terveurheilija.fi.)

Sopiva ateriarytmi riippuu tietenkin lajista seké harjoittelumééristd. Vuorokauden aikana tulisi
syodd 5-8 ateriaa ja aterioiden vilinen aika ei saisi venyé yli neljddn tuntiin. (Hakkarainen
2009, 174.) Urheilija nuorukaisen arkeen kuuluu véhintdén aamiainen, koululounas, vélipala,
pdivallinen ja iltapala. Tasainen ateriarytmi on tdrkedd, koska 1) verensokerin tulisi pysyé
tasaisena, 2) jotta urheilijalle ei tulisi vasymysti 3) jotta urheilijalle ei tulisi ndlké, 4) urheilijalle
ei tulisi jano ja 5) urheilija palautuisi harjoittelusta. Ruokailut tulisi ajoittaa harjoituksien
mukaan. Esimerkiksi jos urheilija ei pysty syOmdidn aamulla runsasta aamiaista ennen
aamuharjoituksia, tulisi urheilijan huomioida asia edellisend iltana ja titen sydodd runsaampi
iltapala. Jos aamupala jda hyvin kevyeksi, tulisi urheilijan sydda vilipala heti aamuharjoituksen

heti. (www julkari.fi.)

1. Kevyt 2. Keskiraskas 3. Raskas
paiva paiva paiva

KUVA 8. Lautasmallit kevyen, keskiraskaskaan ja raskaan pdivén vilillad. K = kasvikset, P =
proteiini ja HH = hiilihydraatti. Taémén lisdksi ruokajuomana vettd tai rasvatonta maitoa ja 1-3

leipédsiivua (www.terveurheilija.fi.)

Urheilevalle nuorelle sopii paremmin urheilijan lautasmalli kuin “perinteinen” lautasmalli,
koska urheilijoilla on suurempi tarve energian- ja ravintoaineidensaannille. Lounaan ja
pdivillisen lisdksi myds muut ateriat, kuten aamiainen, iltapala ja vilipala(t) tulisi noudattaa
urheilijan lautasmallia eli kolmasosa proteiinia, kolmasosa kasviksia ja kolmasosa
hiilihydraattia. Koska maastohiihdossa energiankulutus on suurta, tulisi urheilijoiden sydda
isompia annoksia lautasmallin mukaan, jotta ateriat ovat monipuolisia. (www.julkari.fi.)
Energiankulutus vaihtelee seké harjoitusviikkojen ettd harjoituspdivien mukaan. Kuormituksen
médrdlld ja intensiivisyydelld on vaikutusta lautasmalliin ja lautasmallia tulisi vaihdella
urheilijan oman tarpeen ja harjoituksien mukaan (KUVA 8). Lautasmalli vaikuttaa myds

kilpailujen valmistautumisessa seka kilpailupdivind. (www.terveurheilija.fi.)
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Kevyt péivi tarkoittaa sité, ettd urheilijalla on harjoituksellisesti kevyt pédivi tai harjoitusmaérat
ovat alhaiset johtuen kilpailukaudesta. Tdlloin hiilihydraattien osuus on hieman pienempi ja
kasvisten osuus suurempi. Kun harjoittelumaéérit ja -tehot kasvavat, kasvisten osuus pienenee
ja hiilihydraattien osuus kasvaa. Proteiinien osuus pysyy suhteellisen samana harjoituspéivien
viélilld. Keskiraskaana péivdand urheilijalla on 1-2 kohtalaisesti kuormittavaa harjoitusta.
Urheilijan tulisi kayttda usein keskiraskaan péivin lautasmallia, koska se vastaa usein urheilijan
energian tarpeita. Urheilijan raskaspdivé siséltdd vahintddn kaksi harjoitusta, jotka ovat joko
lajiharjoituksia tai pidempi ja kovatehoisempi kestdvyysharjoitus. Raskaan pdivéin lautasmalli
sopii myos kilpailuihin valmistautumiseen ja kilpailupdiviin, koska talloin urheilija tarvitsee
enemmain energiaa. Lautasmalleja tdydennetdin joko vedelld tai rasvattomalla maidolla ja 1-3

leivélld sekd margariinilla.

Koska maastohiihtdjdnuorten energian- ja hiilihydraatin tarve on todella suurta, voi urheilija
halutessaan juoda tdysmehuja ruuan kanssa tai vélipaloilla. Energiakulutuksen olleessa suurta,
voi urheilija sy6da tai juoda vélipaloilla my6s urheilu- ja palautusjuomia, sokerituotteita, koska
ne ovat helpommin imeytyvid tuotteita. Vélipalojen koostamisessa olisi hyvd kadyttda
lautasmallia. Suurta energian- ja hiilihydraatin tarvetta voi tyydyttdd syomélld aterian
paitteeksi jélkiruokaa. (www.terveurheilija.fi.) Valtion ravitsemussuosituksien ruokakolmion
huipulla on sattumat taso. Sattumat tarkoittavat ruokia, jotka sisdltdvat runsaasti tyydyttynyttad
rasvaa, suolaa ja sokeria, kuten perunalastuja, leivoksia, limonadeja, karkkeja ja useimpia
pikaruokia. Sattumien piivittdistd syOmistd suositellaan kuitenkin vilttivdn, mutta tulisi
kuitenkin muistaa, ettd jos muilta osin noudattaa ravitsemussuosituksia, ei sattumien sydminen
silloin tdlloin horjuta urheilijan ruokavaliota. (www.ruokavirasto.fi.) Liséksi tulee muistaa, etti
paljon harjoittelevan ja kuluttavan nuoren urheilijan, kuten maastohiihtdjan, aterioihin mahtuu
my0s nopeammin imeytyvid hiilihydraatteja, varsinkin jos pdivdn aikana ei saada riittdvasti
energiaa. Liian vdhdinen energiansaanti ja hiilihydraattien saanti estdvét tehokkaan harjoittelun
sekd kuluttaa lihaksiston energiavarastoja. (www.julkari.fi.) Myds Kasva urheilijaksi sivuston
mukaan, herkut tulisi sydda herkkuina eikd nilkddn, toisin sanoen karkkia ja limonadeja silloin

talloin normaalin ruuan paille (www.kasvaurheilijaksi.fi).

6.1 Ravitsemus kilpailutilanteissa

Ilanderin ym. (2006, 248) mukaan nuoresta pitéen olisi hyva valmistautua kilpailuihin syomalla

oikein. Muutamaa pédivdd ennen kilpailuita olisi hyvd panostaa ja kiinnittdd huomiota
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saannolliseen  ruokailurytmiin  ja  etenkin  riittdvddn  hiilihydraattien  saantiin.
Kestavyysurheilussa puhutaan paljon hiilihydraattitankkauksesta, mutta lasten ja nuorten
kohdalla siitd on ristiriitaista tietoa, toimiiko vai ei. Kuitenkin se tiedetddn, ettd
energiantuotannossa  lapset  kayttdvdit enemmin rasvoja kuin  aikuiset, joten
hiilihydraattitankkauksen hy6dyt ovat melko pienet. Tdhén pohjautuen lasten ja nuorten tulisi
keskittyd hiilihydraattitankkauksen sijaan normaaliin, riittivadn hiilihydraattien saantiin ja

riittdvadn lepoon kilpailua edeltivind péivind. (Ilander ym. 2006, 248.)

Kilpailusuorituksissa ensisijainen energianldhde on hiilihydraatit, jonka takia ennen
kilpailusuoritusta tulisi nauttia hiilihydraattipitoista ravintoa ja mieluiten se olisi vdhdkuituista
hiilihydraattia, kuten vaaleaa leipdd, riisid ja banaania, koska vdhékuituinen hiilihydraatti
imeytyy nopeammin ja jotta véltyttdisiin vatsaongelmilta. Ennen kilpailusuoritusta ei suositella
rasvaisen ruoan tai runsaiden kasviksien syOmistd, jotta vatsaongelmia ei tulisi. Kun
kilpailusuoritukseen on aikaa 3—4 h, tulisi urheilijan sydodd normaali pdéateria lautasmallin
mukaan. Pddateria suositellaan syotidvin vihintdén kolme tuntia ennen kilpailusuoritusta, koska
ruoan imeytymiseen menee vahintdén kyseinen aika. Jos kilpailusuoritukseen on aikaa noin
kaksi tuntia, tulisi urheilijan syddd kevyempi vilipala, joka on helposti imeytyvid, kuten
maitokaakao, tdytetty patonki tai banaani. Kun kilpailusuoritukseen on aikaa noin tunti, tulisi
urheilijan syddd mieluiten nesteméinen vélipala, jotta urheilija sdistyisi vatsaongelmilta.
Vilipala esimerkkejd tunti ennen kilpailusuoritusta: banaani, juotava jugurtti tai palautus-
/urheilujuoma. (www.terveurheilija.fi.) Kilpailupdivien ruoat ja evéit kannattaa suunnitella
kilpailua edeltdvind pédivand. Eviiksi kannattaa valita ruokia, jotka ovat helposti sulavia, jotta

vatsaongelmilta viltyttdisiin. (www.julkari.fi.)

6.2 Niukka energiasaanti

Eisenmannin ym. (2012, 238) mukaan kestdvyysurheilua harrastavat nuoret tarvitsevat
suuremman energia- ja ravintoaineiden saannin johtuen heididn kasvaneesta kulutuksestaan ja
aineenvaihdunnallisista adaptaatioista. Jos energiansaanti on miinuksella eli energiansaanti on
riittdmiton urheilijan kulutukseen ndhden, urheilijan suorituskyky ja palautuminen hidastuu.
Negatiiviseen energiansaantiin liittyy usein sekd terveysongelmia ettd suorituskykyd
heikentdvid fysiologisia ja psyykkisid ongelmia. (www.terveurheilija.fi.) Niukka
energiansaanti aiheuttaa: 1) heikentynyttd vastustuskykyd, 2) heikentynyttd jaksamista, 3)

laihtumista, 4) kasvun hidastumista, 5) murrosidn viivistymistd, 6) kuukautishiirioitd, 7)
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luuston heikkenemisti ja loukkaantumisriskin kasvua, 8) syomishairidita. (Ilander ym. 2006,
235.) Psyykkiset seuraukset liittyvédt mielialan vaihtelun ja koetun stressin lisddntymiseen
(www.terveurheilija.fi). Kun tarkastellaan tarkemmin esimerkiksi tyttdjen hormonitoiminnan
heikkenemistd, voidaan se havaita kuukautiskierron hiiriéind. Hé&iriét hormonitoiminnassa
altistavat tyttdjd rasitusvammojen syntymiselle. (Hiilloskorpi & Arjanne 2016, 161.) Liséksi
riittdmattomain energiansaantiin liittyy altistuminen ylirasitustiloille ja rasitusmurtumille

(Hakkarainen 2009, 168; Eisenmann ym. 2012, 238; www.terveurheilija.fi).

Hiilloskorpi & Arjannen (2016, 161) mukaan niukkaenergiansaanti, harjoitteluméarén kasvu
sekd muut stressitekijit ovat yhteydessd syomishdirioihin, joten valmentajan ja ldheisten on
syytd olla tarkkana. Nuorille tulee osata antaa ohjeistusta perustellen siten, ettd on otettu
huomioon seké laji- ettd terveysvaatimukset. On hyvd muistaa, ettd sopivaa kehonpainoa tai
kehonkoostumusta ei saavuteta syomittomyydelld vaan syomdilld oikein ja fiksusti.
Kehonpaino asettuu optimaaliselle tasolle, kun syddddn perusasioihin keskittymaélla.
(Hiilloskorpi & Arjanne 2016, 161.) Jotta nuori urheilija kehittyy optimaalisella tavalla, tulee
hénen syodda riittdvisti eli vdhintddn kuluttamansa energiamddrd (Ilander ym. 2006, 235).
Nuoren urheilijaan optimaaliseen kehittymiseen tarvitaan ravinnon lisdksi my0s lepoa ja
harjoittelua. Ndiden kolmen kohdan tulee olla keskenddn tasapainossa, koska jos ndin ei ole
sairastumis- ja loukkaantumisriskien médrd kasvaa sekd ylikuormitustilojen madra.

(Hakkarainen 2009, 168.)

Kuten on aiemmin jo todettu, niin nuoret, jotka liikkuvat paljon, heilld voi olla vaikeuksia saada
riittdvasti energiaa kulutukseen ja kasvamiseen néhden. Toisin sanoen paljon liikkuvilla
nuorilla on suurempi riski liian niukkaan energiansaantiin kuin energian litkasaamiseen, jonka
myOtd voisi lihota. Kestidvyysurheilijoilla on lihomisen pelkoa ja rajoittunutta
syOmiskdyttdytymistd, mikd voi aiheuttaa syOmishdirid ongelmia, jotka voivat olla jopa
hengenvaarallisia. Lihomisen pelko ja rajoittunut syomiskdyttdytyminen voivat vaikeuttaa
urheilijana kehittymisté. (Ilander ym. 2006, 235.) Maastohiihto on yksi niisti riskilajeista, joka
voi altistaa syomishdiridille. Maastohiihto katsotaan olevan riskilaji, koska kehonkoostumusta
pyritdin optimoimaan, jotta suorituskyky parantuisi. Muita altistavia tekijoitd syomishéiridihin
on perinndllinen alttius, stressi ja laihuutta ithannoiva ympiristd, kuten media, kaverit, perhe.

(www.terveurheilija.fi.)
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6.3 Kodin, perheen ja ystivien rooli

Nuorten ruokavalintoihin vaikuttaa muun muassa koti ja vanhempien antamat esimerkit ja
opetetut periaatteet, valmentajan sanat ja teot, kavereiden ruokailutottumukset, media,
uskomukset ja tietimykset. On todella tirkedd antaa lapsille ja nuorille esimerkkié terveellisesté
ruokavaliosta. Suurin vastuu riittdvéstd ruoan saannista ja ruokailurytmistd on vanhemmilla
kotona. Nuorten itsendistymisprosessiin kuuluu, ettd he saavat itse osallistua myds
ruoansuunnitteluun. Koska lapset ovat herkkié erilaisille vaikutuksille ja vaikutteille, kuten
medialle tai kavereille, on vanhempien syytd olla asian suhteen tarkkana. Tietenkin myds
urheilevien nuorten valmentajilla on tirked rooli ravitsemusasioissa, koska nuoret saattavat

tulkita ja kuunnella valmentajan sanomisia erityisen tarkasti. (Ilander ym. 2006, 245-246.)

Sekd Ilanderin ym. (2006, 245-246) ettd terveurheilija -sivuston mukaan perheen rooli
ravitsemusasioissa on edelleen merkittdvéssd roolissa, vaikka urheilijan omatoimisuus alkaa
korostumaan. Lisddntyneen harjoittelun myotd ravitsemuksessa alkaa enemmén korostumaan
ateria- ja juomarytmitykset sekd laadukkaat vélipalat. Jos verrataan lapsuusvaihetta
murrosikédn, energiantarve kasvaa nuorilla, koska lihasmassan ja rasvakudoksen miéra
lisddntyy ja pituuskasvu on vauhdikasta, jonka my0td energian tarve nousee. Lisdéntyneen
aktiivisuuden ja fysiologisen kasvun myo6td urheilevan nuoren olisi hyvé tarkistaa annoskojen
riittdvyys sekd vilipalojen mééri, jotta urheilija saa riittdvésti energiaa. Valmentajan tulee
tarkkailla ja varoa sanomisiaan painoon liittyvistd asioista. Syomishéiridihin voi johtaa liian
vihdinen energiansaanti, kova harjoittelu sekd stressi. Painoon liittyvid keskusteluja tulisi
kdyda rakentavasti, jolloin valmentaja tai vanhempi kuuntelee, kyselee ja antaa tietoja. (Ilander

ym. 2006, 245-246; www.terveurheilija.fi.)

71



7  YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN TESTIT

Sadnnollinen testaus on luonnollinen osa harjoitteluprosessia jo varhaisesta idstd alkaen.
Testaaminen antaa valmentajille tietoa menneestd harjoittelusta ja antaa lisdksi perustaa
jatkoharjoittelulle eli miten jatkossa toimitaan esimerkiksi kuormituksen ja intensiteettien
suhteen. Lisdksi sddnndllinen testaus antaa harjoitteluun lisdmotivaatiota ja mééritietoisuutta.
Olympiatoppenin mukaan on erityisen tirkedd testata nuorien urheilijoiden keskivartalon
(vatsan ja seldn) stabiliteettia ja voimatasoja kuin my0s liikkuvuutta, koska edelld mainittuja
asioita tarvitaan hyvén tekniikan omaksumiseen useimmissa urheilulajeissa. Nuoria urheilijoita
testatessa Olympiatoppen korostaa, etti testien tulee olla helppo suorittaa ja standardisoida eika
kalliita vélineitd tarvita testin suorittamiseksi. Tiettyjé rutiineja suositellaan noudatettavan, kun
testejd tehdddn: 1) testit tulee aina suorittaa samalla tavalla, samassa paikassa ja kdyttdd samoja
laitteita ja varusteita, 2) testijohtajan tulee aina olla sama, 3) testijirjestys tulee vakioida,4)
palautusaika tulee vakioida, 5) testit tulee suorittaa samaan aikaan vuorokaudesta, 6) viimeisen
2-3 tunnin aikana ei tulisi syddé, vaan ainoastaan juoda, 7) ennen testejé tulisi eldméntapojen
olla samanlaiset kuin aiemmin (riittdvésti unta, sama aika koulussa tai tdissd), 8) ldmpdtila ja

ilma tulee vakioida. (www.olympiatoppen.no.)

Yldkouluikdisten testistond kdytetddn Kasva Urheilijaksi testistod (Ohtonen & Mikkola 2016,
506), josta kdytetddn enimmékseen ominaisuustestejd, jotka on erityisesti kohdennettu 11-16 -
vuotiaille nuorille, jotka kilpaurheilevat Ominaisuustestit koostuvat nopeus-, nopeusvoima-,
litkkuvuus-, kestidvyys- ja lihaskuntotesteistd. Nopeutta mitataan 20 m lentévilla juoksutestilla,
nopeusvoimaa mitataan sekd kahden kilogramman kuntopallon heittdmiselld alhaalta eteenpéin
ettd 5 -loikkatestilld, kestdvyyttd mitataan sukkulajuoksutestilld, lihaskuntoa mitataan seka
sisupunnerrus-  ettd  leuanvetotesteilld ja  liikkkuvuutta mitataan lapakddnto- ja
eteentaivutustesteilld. (www.kasvaurheilijaksi.fi.) Kasva Urheilijaksi testiston ulkopuolelta
kiytetddn kestivyyden méarittimiseen myos 3000 m testijuoksua (Ohtonen & Mikkola 2016,
5006).

Harjoitusvaikutuksia voidaan kontrolloida esimerkiksi kontrolliharjoituksilla ja -testeilld, joita
tehdddn systemaattisesti aina harjoitussyklin samassa vaiheessa. Jos harjoituksilla ei ole ollut
odotettua harjoitusvaikutusta, tdlloin tulevia harjoituksia tulee muokata. Esimerkiksi
intervallijuoksuharjoituksia voidaan kéyttdd kontrolliharjoituksina. Jotta tulokset antaisivat

luotettavia vastauksia, onko kehitystd tapahtunut vai ei, tulisi intervallijuoksuharjoitukset
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suorittaa vakioiduissa olosuhteissa. 14—15 -vuotiaana intervallijuoksuja tulisi tehdd 1-2 kertaa
kuukaudessa. Lisédksi harjoittelun hyvidnd mittarina voidaan kéyttdd ja samalla se kertoo
harjoittelun progressiivisuudesta, jos tietty matka juostaan nopeammin samalla sykkeelld tai
samassa ajassa juostaan pidempi matka. 15 -vuotiaasta 1dhtien on hyvi tehdd, joka toinen
kuukausi testijuoksu, jos muita kestdvyyskilpailuja ei ole. Hyvid testejd ovat esimerkiksi 3000
m ratajuoksu, 10-20 min yldmékijuoksu tai 5-15 min tasatyontd helpossa tai mékisessd

maastossa. (Sandbakk ym. 2017, 101.)

Broussouloux ym. (1996) tutkivat, kuinka rullahiihtden ja juosten tehdyt progressiiviset ja
maksimaaliset testit eroavat toisistaan nuorilla maastohiihtdjilld. Tulokset osoittivat, ettd
maksimisykkeet ja -laktaatit jdivat rullahiihtotestissd saavuttamatta verrattuna juoksutestiin.
Maksimisyke oli 4 % ja maksimilaktaatti oli 46 % alhaisempi rullahiihdossa kuin juoksussa
johtuen aktiivisten lihasten rajoittuneemmasta kdytostd. Rullahiihtotuloksiin vaikutti myds
rullahiihdon tieprofiili, joka oli liian tasainen, jolloin vierintdvaiheet olivat ajallisesti liian
pitkdt, joka taas johtui siitd, ettdi maastohiihtdjilld oli kdytdssd nopeat rullat. Myos kisien
kaytosti tuli asteittain hallitsevampaa héiriten jalkatyoskentelyi, josta osoituksena matalampi
maksimilaktaatti. Tutkimuksen mukaan nuoret eivit saaneet maksimaalista aerobista tehoa
rullahiihtden. Tdmédn tutkimuksen pohjalta nuorille maastohiihtdjille suositeltaisiin
rullahiihtotestejd yldmikeen tai tasaiselle tielle, kun rullasuksien pyorissd on suurempi

vierintdvastus. (Broussouloux ym. 1996.)

Stoggl ym. (2017) tutkivat tutkimuksessaan, kuinka spesifiset rullahiihtotestit maarittavét ja
ennustavat nuorten maastohiihtijien lumella tehtyjd maastohiihtosuorituksia. Tutkimuksen
mukaan sekd tytdilld ettd pojilla oli kohtalaisesta korkeaa korrelaatiota 50 m maksimaalisten
rullahiihtonopeuksien (tasatyontd, wassberg, sauvoitta hiihto) ja maastohiihtosuorituksien
vélill4d. Poikien maastohiihtosuoritusta ennusti parhaiten sekd 350 m tasatyOntotesti tasaisella
ettd 225 m tasatyOntotesti yldmékeen, kun taas tyttéjen maastohiihtosuoritusta ennusti parhaiten
225 m tasatyonto yldmékeen. Saadut tulokset ovat linjassa aikuisten maastohiihtotutkimuksien
kanssa, jotka osoittavat yldvartalon voiman ja kestdvyysominaisuuksien tirkeyttd. Lisdksi
tutkimus osoitti, ettd antropometria ja murrosidn vaihe olivat yhteydessd poikien, mutta ei
tyttdjen maastohiihtosuoritukseen. Tutkimuksen mukaan tyt6t olivat melkein kokonaan
kypsyneet 13 -vuotiaina ja heidin suorituksiinsa vaikutti kaikista eniten hiihtotekniikka. Pojat
pystyivit kompensoimaan huonoa teknistd osaamista suuremmilla voimatasoilla. Tdmén

tutkimuksen pohjalta voidaan todeta, ettd puoli spesifiset rullahiihtotestit ovat vakiintuneita ja
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validoituja menetelmid sekd sopivat ennustamaan nuorten maastohiihtosuoritusta lumella.
Tutkijoiden mukaan hiihtonopeuksien kasvaminen ja hiihtotekniset muutokset eliittitasolla
kilpailevilla maastohiihtdjilla korostavat sekd spesifisen nopeuden ettd koordinatiivisten

ominaisuuksien kehittimisen tarkeyttd lapsuus- ja nuoruusvaiheessa. (Stoggl ym. 2017.)
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8 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN KILPAILUT

8.1 Suomessa

Maastohiihdossa jirjestetddn kilpailuja niin seura-, piiri- kuin aluetasolla Hopeasompa-ikadisille
nuorille eli 13-16 -vuotiaille (Ylikoski 2009, 421; Ohtonen & Mikkola 2016, 506.)
Kilpailumuotoja ovat sprintti-, normaali ja pitkdn matkan kilpailut seki viestit (Hakkarainen
ym. 2009, 421). Ylidkouluikdisten maastohiihtdjien kauden pédkilpailu on Hopeasomman
loppukilpailu (Ohtonen & Mikkola 2016, 506; www.hiihtoliitto.fi), joka jirjestetdén vuosittain
maaliskuussa aina eri paikkakunnilla. Tdnd vuonna Hopeasomman loppukilpailu jérjestetdin
Taivalkoskella 13.-15.3.2020. (www.hiihtoliitto.fi.) Hopeasomman loppukilpailuissa on
henkilokohtaiset sarjat 13, 14, 15 ja 16 -vuotiaille nuorille. Vanhimmalle ikdryhmélle eli 16 -
vuotiaille Hopeasomman loppukilpailu toimii samalla myds SM- kilpailuna eli kilpailulla on
SM -arvo. (Ylikoski 2009, 421.) Henkilokohtaisille kilpailumatkoille voi osallistua jokainen
omassa ikéluokassaan ja viestikilpailuun vaaditaan kolme saman seuran edustajaa. Kilpailutyyli
muuttuu vuosittain. Kilpailumatkat pysyvit vakioina ja menevét ikdvuosien mukaan paitsi
sprinttikilpailu. Sprinteissé sarjat ovat N14, M14, N16 ja M16 ja kilpailumatkana on noin yksi
kilometri. Normimatkalla N13, M13 ja N14 sarjoissa kilpailevat hiihtdjit hiihtavéit kolmen
kilometrin matkan, kun taas N15, N16, M14, M15 ja M16 sarjoissa hiihtdvét viiden kilometrin
matkan. Viesteissd kilpailumatkat pysyvét vakioina ja menevit sarjojen mukaan. N14, M14,
N16 sarjoissa hiihtavét joukkueet hiihtdvat 3 x 3 km ja M 16 sarjassa kilpailevat hiihtavét 3 x 5
km. (www.hiihtoliitto.fi.) Tdnd vuonna on ensi kertaa ohjelmassa N14 ja M 14 -sarjoille XCX -
skicrossi kilpailu vapaalla hiihtotyylilld, joka korvaa siis aiemmin olleen sprinttikilpailun. N16
ja M16 -sarjoissa on vapaalla hiihtotyylilld sprinttikilpailu totuttuun tapaan.

(www.metséveikot.fi.)

Koululiikuntaliiton mestaruuskilpailut (KLL -kilpailut) ovat yldkouluikédisen nuoren kauden
toinen pédkilpailu Hopeasompakilpailujen lisdksi (www.hiihtoliitto.fi). Tdnd vuona KLL -
kilpailut jérjestetddan Kalajoella 22.-23.2.2020. Kilpailut on tarkoitettu 12—16 -vuotiaille. Tdna
vuonna lauantaina hiihdetddn vapaalla tyylilld, sunnuntaina perinteiselld hiihtotavalla ja
molemmat kilpailut ovat viliaikaldahtja. Matkat ovat eri kuin Hopeasompakilpailuissa. N12,
M12 ja N13 sarjoissa 2.5 + 3 km, M13, N14 sarjoissa 3 + 5.5 km, M14, N15, N16 sarjoissa 5.5
+ 6 km sekd M15, M16 sarjoissa 6 + 9 km. (http://www kll.fi.)
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Ylikosken (2009, 418) mukaan lasten ja nuorten kilpailujen tulisi pddasiassa olla
’pikaliikkumista”, koska siten hyddynnettéisiin herkkyyskausiajattelua. Talloin Kkilpailut
olisivat suurimmalta osin sprintti- ja taitokilpailuja sekd leikkimielisid kilpailuja esimerkiksi
hithtomaassa. Koska maastohiihdossa vaaditaan aerobisia ominaisuuksia ja urheilijoiden
ruumiinrakenne on erilainen, lasten ja nuorten tulisi pystyd myos hiithtdméédn kilpaa pidempi
matka ja tekeméén ajallisesti pitkd harjoitus. Esimerkiksi 12 -vuotiaana tulisi pystyé hithtimain
8 km kilpaa ja hiithtdméén noin 20 km ”laturetken”, kun taas 16 -vuotiaana tulisi pystyd
hiihtaméén kilpaa 20 km ja tekemédan “laturetken”, jonka pituus on jopa 40—-60 km. (Ylikoski
2009, 418.)

8.2 Ruotsissa ja Norjassa

Ruotsin hiihtoliitto suosittelee, etté olisi laaja kilpailumatkavalikoima piirin kilpailuissa lapsille
ja nuorille. Toisin sanoen joissakin kilpailuissa olisi pidempi kilpailumatka, kun taas joissakin
kilpailuissa olisi lyhyempi matka. Lisédksi, kun kilpailumatkat vaihtelevat yhden kauden aikana,
on helpompi ja vaivattomampi siirtyd vanhempaan ikdluokkaan. Esimerkiksi 13—14 -vuotiaille
olisi hyvd wvalita kilpailumatkaksi 3—4 km, kun taas 16 -vuotiaille 7.5 km. Suurempi
kilpailumatkavalikoima voisi tuoda enemmén lapsia ja nuoria mukaan toimintaan ja heiti, jotka
jatkaisivat lajin parissa pidempéén. Lapset my0s pitavét, kun kilpailumatkoissa ja -radoissa on
paljon vaihtelua, joten siksi kilpailujdrjestéjien tulisi uskaltaa laittaa myds skicrossin kaltaisia
elementtejd perinteisiin” kilpailureitteihin edistddkseen tekniikan kehittymistd. Ruotsin
hiihtoliitto on tehnyt piireille suosituksen kilpailumatkoista eri ikédluokille (TAULUKKO 28),
kuitenkaan ne eivit ole liiton virallisia sddntdjd. Liitto myds toivoo, ettd piirin kilpailut

tarjoaisivat my0s avointa kilpailuluokkaa lapsille ja nuorille. (www.skidor.com.)

TAULUKKO 28. Ruotsin hiihtoliiton suositukset kilpailumatkoille eri ikédluokille

(www.skidor.com).

Ika (v) Kilpailumatkat (m)
8 600-1000

9-10 800—-2000

11-12 1000-3000

13-14 1500-4000

15-16 2500-7500
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Esimerkiksi sprinttikilpailuiden osalta Ruotsin hiihtoliitto toivoo, ettd kilpailut jirjestettéisiin
siten, ettd kilpailureitti koostuisi nopeatempoisista osista, joissa painotetaan taktiikkaa,
nopeutta, voimaa, iloa ja jannitystd. Sprinttikilpailut voidaan suorittaa yksinkertaisilla alueilla
ilman sen suurempia ratavaatimuksia tai 1dht6-ja maalialueen vaatimuksia. Néin kilpailuja
voidaan jérjestdd uusilla alueilla, kuten koulujen tai pdivédkotien yhteydessd. Kilpailut voidaan
suorittaa myos siten, ettd ei ole aika-ajoja eli ilman ajanottoa. Tavoitteena on, ettd jokaisessa
luokassa olisi vahintdén kahdeksan ja enintddn 16 kilpailijaa, jotta kaikki kilpailijat etenisivat
loppukilpailuun. On térkedd, ettd kilpailumatkanpituus ja rataprofiili mukautetaan jokaiseen
ikdluokkaan sopivaksi ja rata edistiisi ja kehittéisi seké taktisia- ettd nopeusominaisuuksia kuin
myoOs kahden urheilijan vilisid kaksintaisteluita. Ideaali sprinttiaika on noin 1.5-2 min eli 500—
800 m ja eri ikdluokkien tulisi mennd eri reittejd, jotta saavutetaan ideaali kilpailu eri

ikdryhmille. Maali tulisi jérjestdd siten, etté tulee reiluja kaksintaisteluita. (www.skidor.com.)

Kilpailuja suunnitellessa olisi hyvd pohtia uudistuksia tapahtuman ympdrille, jotta
tapahtumasta saataisiin mahdollisimman houkutteleva. Esimerkiksi Ruotsissa on jdrjestetty
’nuorisoneuvostoja”, joissa 13-20 -vuotiaat nuoret (noin 160 henkilod) ovat kertoneet
mielipiteensd ja toiveensa kilpailutapahtumia kohtaan, joilla houkuteltaisiin lisdd ihmisid
urheilemaan ja jatkamaan pidempéén lajin parissa. Nuorten toiveet kilpailutapahtumia kohtaan
olivat (ei jirjestyksessd): 1) enemmain vaihtelua kilpailumatkoihin ja kilpailuihin, 2) enemmaén
skicrossia. 3) Eneemmaén sprinttejd, 4) enemmén joukkue- tai viestikilpailuja, 5) soitetaan
sellaista musiikkia, josta nuoret pitdvdt, 6) hyvd kuuluttaja on kaiken A ja O, 7) palkinnot

jokaiselle joka ikdluokassa. (www.skidor.com.)

Suurin osa nykypdivén huippu-urheilijoista on osallistunut moniin kilpailuihin niin lapsuudessa
kuin nuoruudessakin, eikd pelkédstddn vain pédlajissa. Monet hiihtdjdt ovat pelanneet
esimerkiksi jalka- ja kdsipalloa tai ovat osallistuneet yleisurheilu- ja suunnistuskilpailuihin aina
juniori- ja aikuisikddn asti. Monipuolinen lajitausta ja kehittyminen voivat olla syité siihen,
miksi urheilijat kokevat kilpailutilanteen sekd haastavana ettéd positiivisena. Urheilijoilla tulisi
olla luonnollinen siirtyminen kilpailutasolta toiselle: Lapsena ja nuorena tulisi osallistua
padasiassa paikallisiin ja alueellisiin kilpailuihin, jotta kilpailutilanne olisi turvallinen. Kun
urheilijat vanhenevat ja suorituskyky paranee, voidaan osallistua kansallisiin ja kansainvélisiin

kilpailuihin. (Sandbakk ym. 2017, 72.)
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Useimmat huippuhiihtéjét ovat olleet nuorena enemmin huolissaan onnistumisen tunteista kuin
tuloksista. Idn karttuessa nuoret alkavat vidhitellen miettimdin suurempia ja konkreettisia
tulostavoitteita, kuten olympialaisia, maailmanmestaruutta ja maailmancup:a. Vihitellen
tulostavoitteista tulee tirkeitd ja tavoitteet muuttuvat konkreettisemmiksi, joiden eteen
urheilijat ovat valmiita tekemddn toitd. Kasvavilla haasteilla on positiivinen vaikutus
motivaatioon. Useita urheilulajeja harrastaville urheilijoille on térkedd, ettd heilld on sopiva
médrd kilpailuja ja harjoittelu ja kilpailut ovat tiiviissd yhteydessd toisiinsa, jotta urheilija
saavuttaa optimaalisen kehityksen. Vanhemmilla on térked rooli monipuolisten aktiviteettien
koordinoinnissa. Kilpailuille olisi viisasta luoda selkeét tavoitteet onnistumisen tunteille eika
pelkéstdin asettaa suoritustavoitteita (TAULUKKO 29). Hyvid onnistumisen tavoitteita
kilpailuihin voisi olla: 1) hyvén alkuverryttelymenetelmin kehittiminen, 2) kilpailun
hallitseminen, 3) keskittyminen itseensd ja tehtdviddn, 4) keskittyminen tekniikkaan koko
kilpailun ajan, 5) maaston lukeminen ja oikean tekniikan valitseminen, 6) kilpailujen jilkeen
valmentajan ja urheilijan on tdrkedd arvioida ja pohtia painopistealueita, joihin seuraavaksi

tulee keskittya. (Sandbakk ym. 2017, 73.)

TAULUKKO 29. Norjan hiihtoliiton teesit kilpailutoiminnalle 13—14 ja 15-16 -vuotiaille
nuorille hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 78).

13—14 vuotta

15—16 vuotta

Pédpaino seuran ja piirin kilpailuissa.

Osallistuminen Hopeasomman

loppukilpailuun.

8-12 kilpailua vuodessa ja my0s joitakin

viestejé.

Térkedd keskittyd oman piirin ja seuran

kilpailuihin.

Tulisi olla vapaita viikonloppuja kauden

Yhteensd 15-30 kilpailua vuodessa, mukaan

aikana. lukien kesékilpailut ja testijuoksut.

Seurojen parhaimmat valitaan | Tulisi olla vapaita viikonloppuja kauden
piirinmestaruusviesteihin. aikana.

Kaudelle  paitavoite, johon  opitaan | Tulisi kilpailla kaikilla matkoilla ja
valmistautumaan. molemmilla tyyleilla.

Opetella  valmistautumaan  kilpailuihin;

alkuldammittelyt, rutiinit, suksientestaus.
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9 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN VALINEET

TAULUKKO 30. Norjan hiihtoliiton teesit vélineille 13—-14 ja 15-16 -vuotiaille nuorille
hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 69).
13—14 vuotta 15-16 vuotta

Kaksi paria kilpasuksia, mahdollisesti yksi | Tulisi olla sekd harjoitussukset ettéd
pari harjoitussuksia, kombimonot ja kaksi | kilpasukset molemmille tyyleille.

paria sauvoja.

Mahdollisuus kokeilla sekd perinteistd ettd | Pitdisi olla sekd perinteisen ettd luistelun
vapaan rullahiihtoa normaalilla | rullasukset normaalilla vierintdvastuksella.

vierintdvastuksella.

Edullisten voiteiden kéyttd (sekd pito- ettd | Edullisten  voiteiden  kéyttd, harvoin

luistovoiteet). kalliimpia (seki pito- ettd luistovoiteet).

Urheilijoiden  tulisi  huolehtia  omista | Urheilijoilla tulisi olla hyvit tiedot voitelusta
vélineistddn ja tulisi oppia voitelun | ja oppia tuntemaan eroja eri suksien vélilld
perustaidot, jotta voivat voidella sukset | (suksitestaus).

harjoituksiin.

On tdrkedd tiedostaa, mistd hithdon lopputulos koostuu: 70 % hiihtdmisesté, noin 20 % suksen
rakenteesta ja 10 % voitelusta. Térkeintd on 16ytdd jokaiselle hiihtédjélle sopiva suksi kuin
kayttad rahaa useisiin, kalliisiin pareihin. 13—16 -vuotiaiden nuorten tulisi rajoittaa suksien ja
sauvojen lukumidirdd. Nuorilla, joilla on kunnianhimoa kilpailla sddnnéllisesti, heilld on etua
sekd kilpailutilanteissa ettd teknisessd osaamisessa (kehittymisessd) molemmilla
hiihtotyyleilld. Térkedmpdd on, ettd nuorilla olisi pari harjoitussuksea, joilla he voivat tehda
leikkimielisid harjoituksia ja simuloida tekniikkaa kuin se, ettd heilld oli useita pareja

kilpasuksia. (www.skidor.com.)

Rullahiihtoharjoittelussa on tirkedé valita oikeat rullat, koska vierintdvastuksen ja vakauden
tulisi olla mahdollisimman l&helld maastohiihtosuksea. Rullasuksien rullissa on erilaisia
vastuksia, jotka yleensd luokitellaan 1-3 (4) luokkiin. Luokan 1 rullat rullaavat nopeimmin ja
3 (4) rullat ovat hitaimmat ja raskaimmat. Aloittelijoille ja lapsille suositellaan luokan 1 rullaa.
Tekniikan ja voiman lisddntyessd olisi suotavaa vaihtaa rullia suuremman vierintdvastuksen
rulliin, jotta kestdvyyskykyé haastetaan enemmén. Luokan 2 py0rdt ovat yleensé oletusvalinta

nuorille hiihtéjille. Lukio- ja senioritasolla monet urheilijat vaihtelevat pydrien vastuksia
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(vastuksien vaihto 2, 3 ja 4 vililld) riippuen harjoituksen tavoitteesta ja missd ympéristossa

harjoitus suoritetaan. (Sandbakk ym. 2017, 75-76.)
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10 YLAKOULUIKAISEN MAASTOHIIHTAJAN MAARA JA
VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Maastohithdon toimintaa pydrittdd 17 piirid ja noin 600 hiihtoseuraa. Yldkouluikdisten
valmennusjérjestelmé ei ole monimutkainen (KUVIO 2). Maastohiihdossa nuorisotoiminta on
jaettu kahteen ikédluokkaan: 1) hopeasompa, joka on tarkoitettu 12—15 -vuotiaille ja U18 -
ryhmad, joka on tarkoitettu 16—17 -vuotiaille nuorille. Nuorisotoiminnan tarkoituksena on, etti
jokainen nuori kokee olevansa ainutlaatuinen ja tdrked ja nuori nauttii liikkunnasta. Lisdksi
toimintaan kuuluu eettisten ohjeiden noudattaminen seké antidopingvalistus. Maastohiihdon
nuorisotoiminnan tarkoituksena on tarjota jokaiselle nuorelle mahdollisuus kokeilla lajia sekd
harrastaa lajia omien kykyjen mukaan siten, ettd valmennus- ja kilpailujédrjestelma tukevat titi
mahdollisuutta. Maastohiihto sopii myds niille nuorille, joilla ei ole kilpailullisia tavoitteita

(www.hiihtoliitto.fi.)

*Seurojen hiihtokoulut

*Ylakoululeirit (yldkouluakatemiat)
*Hopeasompaleirit

«Piiri-/alueleirit Hiihtoseura

*Ul8

«Haastajat

« Urheiluakatemiat, IT-aste
*Piiri-/alueleirit

J\_

*Nuorten maajoukkue/ ST1
*PV-Urheilukoulu

*Haastajat
« Urheiuakatemia, II-aste )
*Maajoukkue )
*Haastajat

 Urheiluakatemiat, korkeakouluaste
*PV-Urheilukoulu

€€ <

KUVIO 2. Maastohiihdon valmennusjérjestelma ja urheilijan polku. Sininen suorakulmio

korostaa ylédkouluikiisten urheilijan polkua (mukailtu Hietanen 2016).

Ylékouluidssd nuorille maastohiihtdjille alkaa tulla enemmin leirityksia (KUVIO 2).
Leiritykset koostuvat pitkélti Hopeasompa -leireistd sekd yldkoululeiritysviikoista. (Ohtonen &
Mikkola 2016, 506.) Ylikouluikiisille (7.-9.1k) on tarkoitettu yldkoululeiritys, joka on
suunnattu tavoitteellisesti urheileville nuorille. Ylidkoululeireilld yhdistetdan koulunkdynti ja
urheilu toimivaksi kokonaisuudeksi. Lisdksi leireilld on tarkoituksena kehittdd monipuolisesti

nuorten harjoittelu- ja eldméntaitoja. Maastohiihdon yldkoululeiritysti toteuttaa tdlla hetkelld
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viisi paikkaa Suomessa: 1) Vuokatti-Ruka urheiluakatemia, 2) Lapin urheiluakatemia, 3)
Varalan urheiluopisto-Jdmin aluevalmennuskeskus, 4) Pajulahden urheiluopisto sekd 5)
Norrvalla Folkhélsan. Yldkoululeiritykset ovat valtakunnallisia, joten jokainen nuori voi hakea
eri puolelta Suomea leirityksiin mukaan. Valmennuksen linjaus pohjautuu Suomen Hiihtoliiton

linjauksiin toteuttaa ylédkouluikdisten leiritystd. (www.hiihtoliitto.fi.)

Maastohiihdon alle 18 -vuotiaiden Skipassien eli kilpailulisenssien méérd on laskenut vuodesta
2013 vuoteen 2018 huomattavasti (TAULUKKO 31). Lisenssien miird on tippunut 1949
kappaletta kuudessa vuodessa. Taytyy myds huomioida, ettd alle 18 -vuotiaiden Skipassien
médrdssd ei ole pelkéstddn huomioitu ylédkouluikiisten lisenssejd vaan kaikki alle 18 -

vuotiaiden lisenssit. (Hiihtoliitto vuosikertomus 2018.)

TAULUKKO 31. Maastohiihdon alle 18 -v. skipassien ja nuorten lisenssien madrét kaudella
2013-2018 (Hiihtoliitto vuosikertomus 2018).

Vuosi Alle 18 -v. Skipassit Nuorten lisenssit
2018 3239 1314
2017 3440 1402
2016 3791 1436
2015 4214 1557
2014 3973 1616
2013 5188 1586

KLL -kilpailuissa ja Hopeasomman loppukilpailussa kilpailijaméérit ovat 400—600 urheilijan
vélilla  (Hiihtoliitto vuosikertomus 2018). Eero Hietasen “Hiithdon tila 2016~
seminaariesityksen mukaan maastohiithdon kilpailijaméérit ovat laskeneet 2000 -luvulla ja
etenkin nuorten kilpailijoiden mééra. Esimerkiksi vuoden 2016 Hopeasommissa oli yli 100
hiihtdj44 vahemmain kuin vuonna 2015 (642 vs. 764). Tarkemmin tarkasteltuna, vuoden 2015
Hopeasompa -loppukilpailuun osallistui keskiméérin noin 95 hiihtdjié per sarja, mikd on 15 %
vihemmén kuin vuonna 2005. (Hietanen 2016.) Vuonna 2018 Kuhmon Hopeasomman
loppukilpailuihin osallistui 488 Kkilpailijaa sprintissd, 545 Kkilpailijaa henkilokohtaisella
matkalla ja 148 joukkuetta oli mukana viesteissd. Vuoden 2018 KLL -kilpailuissa oli 403 13—
16 -vuotiasta urheilijanuorta. (Hiihtoliitto vuosikertomus 2018.) Myds nuorten SM -
kilpailuiden (17-20 -vuotiaat) osallistujaméérit ovat laskeneet Hopeasomman loppukilpailun

tavoin. Vuonna 2016 nuorten SM -kilpailuihin osallistui noin 45-50 juniorihiihtdjda per sarja,
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mikd on noin 30 % vdhemmén kuin vuonna 2005. Kun kilpailijoiden méérid verrataan
sukupuolittain, poikien méérdt ovat pudonneet selvésti enemmén kuin tyttjen. Kilpailusta

riippuen poikia on 1540 % viahemmaén kuin tyttdjd. (Hietanen 2016.)

Jos verrataan Suomea ja Norjaa toisiinsa lisenssien ja kilpailijoiden lukumédrissd, niin
Skiforbundetin mukaan Norjan hiihtolisenssien lukumédrd oli 6446, kun otetaan huomioon
urheilijat 13 -vuotiaista ylospédin kaudella 2017-2018. Hiihtolisenssien médrd on véhentynyt
2012 ja 2013 huippuvuosien lukuméiiristd, jolloin hiihtolisenssien mdird oli 8700. Norjan
piirimestaruuskilpailujen osallistujaméérat 13—19 -vuotiaiden osalta vuosina 2011-2017 on
ollut 3300-3900 osallistujaa (TAULUKKO 32). 13-19 -vuotiaiden nuorten hiihtdjien seura-
aktiivisuus on ollut useita vuosia suhteellisen vakaa noin 19 000 henkild4. Norjan suurimmissa
nuorten kilpailuissa, "Ungdommens Holmenkollren, Oslo Skifestival, Hovedlandsrennet”, on

1000 osallistujaa. (Skiforbundet.)

TAULUKKO 32. 13-19 -vuotiaiden osallistujamidrdt Norjan piirinmestaruuskilpailuissa
vuosina 2011-2017 (Skiforbundet).

Vuosi Osallistujamairét
2011 3302
2012 3603
2013 3580
2014 3810
2015 3643
2016 3884
2017 3653
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11 VALMENTAJAN ROOLI

Nuorten ja vanhempien urheilijoiden valmentaminen on erilaista. Nuorten urheilijoiden
valmentajat ndkevét urheilijoita vihemman, yleensd vain pari kertaa viikossa ja samaan aikaan
he ovat vastuussa monesta urheilijjasta. On tarkedd, ettd nuorten urheilijoiden valmentajat
tekevit harjoituksesta oppimispaikan eli harjoitus tulisi organisoida siten, ettd keskitytddn
tairkeimpien taitojen kehittdimiseen ja harjoituksien laatuun. Lisdksi valmentajan tulee
véhitellen opettaa urheilijalle harjoituksien tavoitteita, jotta urheilija ymmairtdd harjoittelun
tavoitteet ja harjoitusvasteet sekd urheilija tulee tietoisemmaksi omista vaikutuksistaan ja
valinnoistaan (TAULUKKO 33). Valmentajan rooli l&htee “opettajan” roolista ja asteittain
muuttuu keskustelukumppaniksi ja mentoriksi. Riippumatta urheilijan tasosta tai idstd,
valmentaja tarvitsee aikaa ymmirtddkseen ja tutustuakseen urheilijaan ja kehittiddkseen
urheilijoista itsendisid ja objektiivisia yhteistyOkumppaneita. Parhaat maastohiihtdjdt ovat aina
ottaneet vastuun omasta kehityksestdéin. Kuitenkin heilld on ollut myds joku tai jotkut heitd
tukemassa téssd matkalla joko valmentajia, keskustelukumppaneita tai mentoreita, joten yksin

heidén ei ole tarvinnut olla. (Sandbakk ym. 2017, 83.)

TAULUKKO 33. Norjan hiihtoliiton teesit valmentajan rooliin 13—14 ja 15-16 -vuotiaille
nuorille hiihtdjille (Sandbakk ym. 2017, 88).

13—14 vuotta 15-16 vuotta

Luo kehityssuuntautunutta ympéristod. Selittdd, miten ja miksi harjoitusta tehddén.

Luo yleisen harjoitusohjelman. Luo harjoitusohjelmia yhdessd urheilijan
kanssa.

Antaa yksilokohtaista palautetta. Tietoiset vanhemmat.

Tietoinen harjoituksen tavoitteesta. Opettaa urheiluarvoja kiytannossa.

Tietoiset vanhemmat.

Opettaa urheiluarvoja kiytannossa.

Suurin osa valmentajan ja urheilijan vélisistd tapaamisista tapahtuu pdivittéisissd harjoituksissa.
Harjoitukset eivdt ole oikea aika ja paikka syventdd harjoitteluprosessia tai luoda syvempéa
suhdetta urheilijan ja valmentajan vilille. Sen sijaan urheilijahaastattelut ovat paikkoja, joissa
voidaan syventdd urheilijan ja valmentajan vélistd suhdetta ja on tidrkedd kdyttdd aikaa
syventyidkseen urheilijan taustoihin. Jos urheilija on ujo tai ei uskalla puhua keskustelunalussa,

on tirkedd, ettd urheilijaa rohkaistaan puhumaan. Valmentajan ja urheilijan vélinen keskustelu
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tulee ensisijaisesti auttaa selkeyttdmédn sen hetkisti tilannetta, tulevaisuutta ja herdttimiin
pohdintaa matkalla tapahtuneista kokemuksista. Téllaiset keskustelut valmentajan ja urheilijan
vélilld luovat molemmille yhteistd ymmarrystd, tietoisuutta ja oppimista. Jos keskusteluissa
tulee ilmi mieltd askarruttavia asioita, joko urheiluun tai henkildkohtaisiin asioihin liittyen,
kdyddan niistd keskustelua ja yritetdéin asiat kisitelld, jotta mieltd askarruttavat asiat eivét
vaikuttaisi urheilijan suorituskykyyn ja urheilija voisi jatkaa normaalia harjoittelua. (Sandbakk

ym. 2017, 87-88.)

Murrosikd on herkk#é aikaa nuorille. Siksi onkin tdrkedi, ettd valmentajat ja vanhemmat tulevat
tietoisiksi ja haluavat kehittdd ymmaérrystién fyysisestd kehityksestd, ravinnosta, harjoittelusta
ja suorituskyvystd. On tirkedd, ettd urheilijat ymmairtévit myds itse, ettd kehitys on normaalia
ja vilttdimatontd. Murrosidan aikana voi tulla erilaisia haasteita vastaan, kuten
syOmishdiridongelmia  ja  esimerkiksi  tytdilld on  kaksi  kertaa  enemmén
syomishdiriokdyttdytymistd kuin pojilla. Avoimuus ja keskustelut muun muassa nididen
teemojen ympdrilld ovat todella tirkeitd sekd urheilijoiden, valmentajien etti vanhempien
kesken. Edelld mainittu on yksi esimerkki ja syy sille, miksi taitavia naisvalmentajia
tarvittaisiin enemmain ja, miksi heitd tulisi rekrytoida. Naisvalmentajien merkitys on térked,
koska he ovat kidyneet 14pi saman murrosikdvaiheen ja titen heilld on tietoa ja kokemusta ohjata
nuoria tyttdjd hyvin ja turvallisesti ldpi yhden vaativimmista ajanjaksoistaan heiddn
eldméssadn. Kuitenkin myods miesvalmentajien tulee osata késitelld nditd teemoja yhtéd hyvin.
Lisdksi monien tyttdjen tulee olla tietoisempia harjoituksien suunnittelusta ja mitké ovat heidin
harjoitusvasteensa murrosidssd. Tyttojen tulisi priorisoida harjoittelussaan vammojen
ennaltachkdisyyn ja tekniikan kehittimiseen. Valmentajan tulisi keskittyd prosessi- ja
tehtévitavoitteisiin, jotka voivat parantaa sekd harjoittelun laatua ettd vaikutusta. (Sandbakk

ym. 2017, 67.)

Vanhempana tai valmentajana tulisi ajatella seuraavia nuorten tarpeita: 1) tue nuorta ja yrité
olla ajamatta omia intressejési - anna nuorten ottaa vastuuta, 2) aseta realistiset odotukset ja
laita tulokset ja menestys oikeaan perspektiiviin, 3) kannusta nuorta haastamaan itsedén ja
etsimddn uusia lajeja ja harjoittelumuotoja, 4) opeta nuorelle normeja ja arvoja, 5) toimi

rauhallisesti kilpailun aikana ja osoita rakkautta ja tukea tuloksista riippumatta. (Blagulavégen.)

Lisdksi valmentajalla on tirkeé rooli saada juniorin sisdinen motivaatio syttymain. Sisdiseen

motivaatioon kuuluu my0s sosiaalinen puoli. Valmentajalla on todella tirked rooli olla
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luomassa hyvdd ympdristod, jossa on hyvd ilmapiiri, koska hyvéd ilmapiiri vaikuttaa
urheilijoiden motivaatioon. (Jaakkola 2009, 333.) On myos tirkedd, ettd valmentajien lisdksi
seurat ja kaupunginosat luovat positiivista urheiluympéristéd nuorelle eli urheiluymparistod,
joka on monipuolinen ja se on tarkkaan harkittu sopimaan jokaiselle nuorelle. Kaikkien nuorten
tulisi voida kehittyd tasonsa mukaan. Valmentajan tulisi rohkaista jokaista nuorta, toisin sanoen
niitd, jotka kehittyvdt nopeammin, niitd, jotka kehittyvdt hieman hitaammin, niitd, jotka
haluavat vdhdn ylimdédrdisid tehtdvid, ja niitd, jotka haluat vdhidn vihemmén tehtdvia.
Valmentajalla on loistava tilaisuus auttaa aktiivisia nuoria kehittymdin. Kuitenkin tulisi

muistaa, ettd kaikki nuoret ovat yhti térkeitd, vaikka kaikki ovat erilaisia. (Blagulavigen.)

Kehityskeskeiselle harjoitusympéristolle on ominaista kova harjoittelu ja suuret satsaukset,
mutta se sisdltdd myos paljon iloa ja positiivisia kokemuksia. Kehityskeskeisessd
harjoitusympéristdssd sekd urheilija ettd valmentaja ovat sitoutuneet asettamaan toiminnalle
selkedt tavoitteet. Harjoittelujaksojen jalkeen on tirkedd testata kehittyminen ja selvittdd, onko
tavoite saavutettu. Usein urheilijat haluavat vélittdmid harjoitusvasteita ja nopeita tuloksia.
Usein ndin ei kdy, koska useimmiten kehitys tapahtuu vaiheittain. Nuorten tulokset riippuvat
kilpailijoiden kasvusta, kypsymisestd ja kilpailijoiden tasosta ldhialueella. Tdmai ei tarkoita siti,
ettd nuorten tuloksilla ei olisi merkitystd. Tarkein ohjaaja on, ettd nuoret kokevat edistyvinsa.
Valmentajien tehtdvéni on huomauttaa, ettd kehitys tapahtuu askel askeleelta ja, ettd kehitysté
voi tapahtua, vaikka tulokset olisivat huonoja tai nuoret kokisivat “epdonnistuneensa”.
Urheilijoille on useimmiten helpompi kdydéd ldpi vaikeita ajanjaksoja, kuten silloin kun
kilpailutulokset eivit ole hyvid, jos valmentaja on keskittynyt onnistumisen kokemuksiin
sijoitustavoitteiden sijasta. Tdmdn takia, valmentajalla tulisi olla hyvidt urheilulliset ja
inhimilliset taidot, jotta urheilijat saavuttaisivat optimaalisen kehittymisen. Lisdksi on tirkeda
luoda hyvi tiimi urheilijan ympdrille, jotka tydskenteleviét yhdessé yhteisten tavoitteiden eteen.

(Sandbakk ym. 2017, 62.)

Motivaatio tulee parhaiten, kun urheilija osallistuu harjoitteluprosessiin. Tavoitteena on, ettd
urheilija ottaa itse vastuun omasta kehityksestédn, koska vain urheilija itse tuntee oman kehonsa
ja hénen tilanteensa 100 %. Tdmaén takia on tirkedd, ettd urheilijoille annetaan edellytykset
harjoitteluun ja annetaan heidén tehdd omia valintoja sekd toimimaan itsendisesti. Valmentajan
tulee antaa positiivista palautetta asioista, jotka toimivat hyvin, mutta valmentajan tulee
uskaltaa my0s sanoa silloin, kun urheilija on tekeméssd jotakin viérin tai tekeméssd vadrid

valintoja ja paitoksid. Urheilijalle on erittdin motivoivaa sanoa, ettd ’tdmi kuulostaa viisaalta
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ratkaisulta”, silloin kun hin tekee hyvii ratkaisuja ja pdétoksid. Useimmiten urheilija on itse
vastuussa tekemisistddn, mutta valmentajan tulee puuttua, jos urheilija on tekeméssd huonoja
padtoksid. Esimerkiksi, jos urheilija on harjoitellut sairaana, niin valmentajan tulee kohdata
urheilija ja kertoa hénelle, ettd sairaana ei saa harjoitella. (Sandbakk ym. 2017, 87-88.)
Positiivinen palaute urheilijalle oikeaan aikaan on tehokkain tapa edistdd oppimista ja
suorituksen kehittymistd. On tdrkedd vahvistaa niitd, mitkd asiat ovat jo hyvin. Jos urheilijalle
annetaan positiivista palautetta, vaikka harjoitus on suoritettu véarin, aiheuttaa se urheilijassa
sekaannusta ja tuhoaa valmentajan auktoriteetin. On tirkeéd, ettd valmentajan palaute vastaa
urheilijan tunnetta. Jos urheilijan suoritukset eivdt ole suoritettujen tehtdvien mukaisia,
valmentajan tulee kohdata urheilija konkreettisella ja helposti ymmaérrettivilla palautteella.
Myds harjoituksen lopetus on tdrked, koska silloin voidaan kertoa urheilijalle tulevista

tehtévistd, jonka my6td hin voi priorisoida yksilollistd harjoitteluaan. (Sandbakk ym. 2017, 80.)

Valmentajan rooli on olla kasvattaja ja valmentajan tulisi tarjota nuorille heiddn
kehitystasoonsa sopivia tehtdvid ja auttaa nuoria arvioimaan harjoituksen vaikutuksia ja
kilpailutuloksia (Bldgulavdgen). Jotta urheilija pystyy kehittymdin ja oppimaan, tulee
valmentajan ja urheilijan oppia harjoituksiin liittyen muutamia yksinkertaisia kysymyksié.
Nimittdin harjoittelun arviointi on tirked tekija oppimisen varmistamisessa ja oppiminen
tapahtuu vasta, kun urheilija on muuttanut kdyttdytymistddn. Harjoittelun arvioinnissa on
tarkedd miettid, mitkd asiat ovat hyvin ja missd on vield parannettavaa, ei niinkdén tulisi etsiad
vikoja ja puutteita. Arvioinnissa valmentaja voi kysya urheilijalta seuraavia asioita: 1) Mitka
asiat toimivat tdnddn hyvin? Mitkd olivat tdmédn pdivdn vahvuudet? 2) Mitd on vield
kehitettdvé, jotta saavutetaan toivottu edistys? Lisdksi ennen harjoitusta tulee miettié seuraavia
kysymyksid: 1) Mitkd ovat tdmin pédivin harjoituksen tavoitteet? 2) Mitd kehitdn tdndan?
Harjoituksen aikana tulee miettid seuraavia kysymyksid: 1) Olenko 100 % ldsnd? 2) Teinkd
mitd paétin? Harjoituksen jélkeen tulee miettid seuraavia kysymyksid: 1) Kuinka suoriuduin
harjoituksesta? 2) Mitd voin tehdd paremmin seuraavalla kerralla? (Sandbakk ym. 2017, 86—
87.)

Happosen (2011) tutkimuksessa tutkittiin 15 -vuotiaiden maastohiihtéjien motivaation laatua,
koettua fyysistd pdtevyyttd ja edelli mainittujen tekijoiden vaikutuksia Kkilpailu- ja
harjoittelumédriin sekd tutkittiin urheilijoiden ndkemyksid tulevaisuuden hiihtourastaan.
Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd ne hiihtdjanuoret, jotka kokivat fyysisen pitevyyden

korkeaksi, he kilpailivat ja harjoittelivat enemmédn kuin ne hiihtdjénuoret, jotka kokivat
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fyysisen patevyyden matalaksi. Koettu fyysinen pétevyys oli kaikkein korkein autonomisesti
motivoituneella hiihtdjaryhmalla eli heilld, jolla oli sisdistd motivaatiota toisin sanoen
motivaatiota oppia, saavuttaa ja kokea. Muut ryhmit olivat: Yleisesti motivoituneet eli he,
joiden toimintaa ohjasivat sekd sisdiset ettd ulkoiset tekijét, kontrolloidusti motivoituneet eli
he, joilla oli pakotettua ulkoista motivaatiota, ulkoista sdételyd ja motivaation puuttumista
toimintaa kohtaan ja ei-motivoituneet eli he, joilla oli sekd sisdiset ettd ulkoiset
motivaatiotekijdt matalat. Kaikkein eniten harjoittelivat yleisesti motivoitunut ryhma, joilla oli
sekd autonomisen ettd kontrolloidun motivaation taso korkea. Tulevaisuuden hiihtouran nékivat
kaikkein positiivisemmin autonomisesti motivoituneet hiihtdjdnuoret. Jos hiihtéjilld oli korkea
koettu fyysisen pitevyys, oli heilldi myos tulevaisuuden suhteen positiiviset ndakdkulmat
hiihtouraansa. Hiihtdjdpojat nékivédt tulevaisuuden hiithtouransa positiivisempana ja
mahdollisempana kuin hiihtdjatytot, silld hiihtdjatytot kokivat hiihtouransa epidvarmana.
Tutkimuksen mukaan hiihtoharrastuksella ja hiihtdjén fyysisen pdtevyyden kokemuksella on
yhteyttd. Yksi tdrked tekija niin terveyden ja hyvinvoinnin takia kuin my6s huippu-urheilun
kannalta on motivaatio liikkumista kohtaan. Happonen (2011) toteaakin, ettd valmentajien on
todella tirkedd olla tietoisia, mitkd kaikki tekijat vaikuttavat motivaatioon ja kuinka suuri
vaikutus motivaatiolla on ylipdédtddn urheilun harrastamiseen. Valmentajan tulisi muistaa,
kuinka tdrkedd on kannustaa nuoria tasapuolisesti, oli heiddn tavoitteensa erilaiset tai
samanlaiset — eli tdhtdsivit nuoret joko huipulle tai urheilu on harrastus. Térkedd olisi saada
nuoret pysymain lajin parissa ja saamaan liitkunnasta elinikdinen harrastus. (Happonen 2011.)
Myds Sandbakk ym. (2017, 63) ovat samoilla linjoilla Happosen (2011) tutkimuksen kanssa.
Ne henkil6t, ketkd menestyvit maastohiihdossa ovat pitkalti niitd henkil6itd, joilla on jatkuvaa
motivaatiota kehittyd ja, jotka reagoivat hyvin harjoitteluun. Tietenkin tdmaé riippuu siitd, ettd
harjoittelu on rdataloity yksilollisesti, ja harjoitussisdllot, kuormitus ja nousujohteisuus ovat
sopivia yksildlle. Ne, jotka menestyvit, heilld ei ole vain hyvid synnynniisid olosuhteita vaan,
ensinnékin heilld on korkea sisdinen motivaatio ja he nauttivat kovaa harjoittelemisesta ja
tyoskentelemisestd. Lisdksi he ovat vihitellen kehittdneet kyvyn harjoitella médratietoisesti,
tietoisesti ja viisaasti. Tatd kutsumme harjoittelulahjakkuudeksi, joka on kaikista tirkein

luontaisista taidoista. (Sandbakk ym. 2017, 63.)
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12 KODIN, SEURAN JA TUKIVERKOSTON ROOLI YLAKOULUIKAISELLA
MAASTOHITHTAJAN URHEILUHARRASTUKSESSA

Suomen Hiihtoliiton mukaan vanhempien olisi tirkedd miettid ja huomioida omaa
suhtautumistaan ja kdyttdytymistdén urheiluun liittyvissd asioissa. Hiihtoliitto painottaa, ettd
vanhempien kéytokselld on tirked ja iso merkitys lapsen ilon, innostuksen ja intohimon
sytyttdmisessd harrastusta kohtaan. Térkeda olisi kannustaa lasta yrittimaéin, kokeilemaan ja
osallistumaan, jonka kautta he saisivat onnistumisen kokemuksia, ja joiden kautta tapahtuisi
myOs oppimista. Lasten motivaation avainasemassa on, ettd heilld on usko omiin kykyihin ja
heilld on hauskaa kavereiden kanssa. On erityisen tirkedd, ettd vanhemmat keskustelevat
positiiviseen sdavyyn harrastuksesta ja kilpailuista. Vanhempien on tirkedd muistaa, ettd lapsi
ja nuori ei kehity korostamalla hdnen huonouttaan tai hdnen epdonnistumisiaan. Tarkeda olisi
antaa lapselle vinkkejd, miten hén voisi kehittdd suoritustaan paremmaksi. Esimerkiksi
kilpailun jélkeen olisi parempi kysyd, miten kilpailut menivét tai oliko kilpaileminen hauskaa

kuin se, ettd korostettaisiin tuloksia ja sijoituksia. (www.hiihtoliitto.fi.)

Lasten vanhempien tulee muistaa, ettd he ovat roolimalleja junioreille. On erityisen tarkedd,
ettd vanhempien kdytos on esimerkillistd ja vanhemmat ndyttavét jalkikasvuilleen, esimerkiksi
miten kohdella ja kohdata seurakavereita ja kilpakumppaneita. Lisdksi on toivottavaa, ettei
lasten vanhemmat haukkuisi ohjaajaa tai valmentajaa junioreiden kuullen vaan erimielisyydet
ja erilaiset ndkokulmat ohjaukseen tai valmennukseen liittyen keskusteltaisiin kahden kesken
ilman junioreita. (www.hiihtoliitto.fi.) Lisdksi tulee muistaa, etti vanhempien, valmentajien
seki kavereiden rooli on suuressa ja tirkedssé osassa luomassa nuorille turvallista, yhteisollista,
iloista ja kehityksellistd ymparistod nuoren térkeédssd eldmin vaiheessa, koska ylidkouluikdiset
nuoret etsivét itseddn ja identiteettiddn. On erittdin tarkedd, ettd aikuiset osaavat reagoida
erilaisiin tilanteisiin ja osaavat myos siten olla hyvid roolimalleja nuorisolle. Valmentajalla ja

seuralla on tarked tehtdva luoda positiivinen urheilumilj6d. (Blagulavigen.)

Maastohiihto on suurimmalta osin yksildlaji, mutta silti se on riippuvainen hyvin toimivasta
harjoitusryhmadstd, jos haluaa kehittyd. Maastohiihdossa ei pérjaéd ilman tukijoukkoja, vaikka
yksildlajista onkin kyse. Ei ole tiedossa ketddn, joka olisi maastohiihdossa parjannyt hyvin
ilman tukijoukkoja eli yksin. Hyvd muistutus on, etti kukaan ei ansaitse parempaa ja
kehittyvampdd ympdristod kuin he, jotka ovat valmiita osallistumaan. Urheilijat, joilla on

tarpeeksi tietoa, voivat ottaa vastuun omasta kehityksestddn ja voivat tehdd oikeita valintoja
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oikeaan aikaan. Heitd luonnehditaan usein dlykkaiksi urheilijoiksi. On térkeda luoda jatkuvuus
harjoitteluprosessiin pitkdlla tdhtdimelld, turvallisissa olosuhteissa, missd urheilijat voivat
luottaa muutamaan avainhenkil66n. Harjoittelussa tulisi olla punainen lanka. On térkedd saada
selville urheilijan yleiskuva hénen harjoitustaustastaan, vahvuuksistaan ja kehityskohteistaan,
kun uusi urheilija tulee mukaan ryhméan. Hyvd vuorovaikutus ja viestintd valmentajien,
tukiverkoston ja urheilijoiden wvililldi on tyypillisid ominaisuuksia onnistuneessa
maastohiihtoymparistdssé. Jotta vuorovaikutus toimii, on tirkedd, ettd ryhmai ei ole liian suuri
ja ryhmé viettdd tarpeeksi aikaa yhdessd, jossa on selvdt pelisddnndt ja, jossa saa sanoa

rehelliset mielipiteet. (Sandbakk ym. 2017, 85.)

Yldkouluikdiset nuoret tarvitsevat vanhempiensa tukea sekéd niin taloudellisesti kuin myds
henkisesti. Lasten ja nuorten vanhemmat ovat tidrkeimpid tukijoita taloudellisesti etenkin
urheilu-uran alussa. Urheilu-uran edetessé pidemmaélle vanhempien taloudellinen tuki vihenee
etenkin parhaiten menestyvilld junioreilla, koska urheiluseurojen ja lajiliittojen tukimiéra
kasvaa. Kehityksen jatkuessa ja menestyksen tullessa voi nuori saada tukea niin
sponsoritulojen, ettd myods olympiakomitean kautta. Nuoruuden loppuvaiheessa parhaimmat

nuoret voivat saada apurahaa myds opetusministeridltd. (Harkonen 2009, 49-50.)

Taloudellisen tuen antaminen ei ole kuitenkaan kaikista tdrkein asia nuorelle hénen
urheiluharrastuksessaan, vaan henkisen tuen antaminen on tarkeampéé. On tdrkedd, ettd nuoren
urheilijan vanhemmat ovat aidosti kiinnostuneita nuoren harrastuksesta, eivitkd vanhemmat
painostaisi nuorta menestymdin. Nuoresta voi tulla huippu-urheilija, jos vanhemmat ovat
aidosti 1dsnd ja heitd kiinnostaa oman nuoren tekemiset. On hyvd muistaa, ettd tietenkdin
kaikista nuorista ei tule huippu-urheilijoita, mutta heille jdisi ilo ja innostus litkuntaa kohtaan.
(Héarkonen 2009, 50.) Suomen Hiihtoliiton mukaan vanhemmat tukevat juniorinsa harrastusta
muun muassa seuraavin tavoin (eivdt ole tirkeysjdrjestyksessd): 1) kannustamalla ja
innostamalla, 2) keskittymdlld onnistumisiin ja oppimiseen, 3) antamalla toissijaista arvoa
sijoituksille ja tuloksille, 4) uskomalla lapsen kykyihin. 5) auttamalla lasta kohtaamaan my0s
epdonnistumisia, 6) arvostamalla ja kunnioittamalla lapsen harrastuksen mahdollistajia, 7)
opettamalla hyvid eldmédntapoja, 8) turha painostaminen ja pakottaminen eivit toimi.

(www.hiihtoliitto.fi.)
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13 POHDINTA

Tédmin tyon tekeminen alkoi syyskuussa 2018, mutta kunnolla perehdyin tdhdn ty6hon vasta
syksylld 2019 ja péadttyi huhtikuun lopussa 2020. Olen tdmén tyon aikana tydskennellyt
padsadntoisesti sekd yldkoululeirildisten, hithtosuunnistusmaajoukkueen etté henkil6kohtaisten
valmennettavieni kanssa. Edelld mainitut tyot ovat auttaneet jasenteleméén ajatuksiani tdhin

tyohon seka liséksi kiitos kollegoille (valmennus ja opiskelu) ajatuksieni jisentdmisesta.

Tété pohdintaa kirjoittaessani Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) sekd Suomen
Hiihtoliitto julkaisevat toukokuun alussa valmennuslinjauksen, ”Suomalainen latu - Tieto ja
taito. Sisu”, jossa annetaan tarkempia ohjeita ja linjauksia lasten ja nuorten harjoitteluun kuin
my0s huippu-urheilijoidenkin. Edelld mainittua linjausta on kaivattu jo vuosia ja viime aikoina
siitd on puhuttu yhd enemmissd méérin. Viimeksi saman tyyppinen linjaus on tehty noin 30
vuotta sitten eli aikaa on viimeisesté linjauksesta vierdhtényt, vaikka lajin luonne on muuttunut.
Naapurimaiden lajiliitot ovat valmennuslinjauksia tehneet sddnnéllisin viliajoin. Sekid
mediassa ettd valmennuspiireissd on paljon keskusteltu viimeisten vuosien aikana, miksei
maastohiihdossa ole saatu nostettua nuoria urheilijoita kansainvéliselle huipputasolle, saati
sitten A-maajoukkueeseen. Toivottavasti uusien harjoituslinjauksien myotd toimintaa kehittyy

ja menee eteenpdin.

Mielestdni valmennus- ja harjoittelukulttuurimme tarvitsee enemmin keskustelua
valmennuksessa toimivien valmentajien ja muiden vaikuttajien kesken. Haluaisin, ettd
keskustelu olisi avointa ja ldpindkyvéé, koska kaikki toimintamme tulisi tdhddtd yhteisen
tavoitteen eteen eikd niinkdin omien henkildkohtaisten intressien tdhtddimiseen ja oman egon
vahvistamiseen. Mielestdni Suomen maastohiihto tarvitsee enemmin keskustelua huipputasolla
tyoskenteleviltd aina sinne seura- ja piiritasolle asti toisin sanoen huippu-urheilusta aina
ruohonjuuritasolle, kenttditydbhon. Oma mielipiteeni ja ndkemykseni on, ettd keskustelu,
avoimuus, ldpindkyvyys ja tiedot ja taidot eivit vility tarpeeksi tasojen vililla talld hetkella.
Lisdksi olen vahvasti yhteisen ME -hengen puolestapuhuja, jota Suomeen tarvittaisiin lisdd ja
etenkin maastohiihdon pariin. Vaikka onkin yksil6lajista kysymys, lajissa ei parjda toimimalla
yksin, vaan tarvitaan hyvit tukijoukot, jotta kehitystd voidaan saavuttaa. Itse pohjaan edelld
mainitun omiin kokemuksiini ja ndkemyksiini. Olen ndhnyt, esimerkiksi miten USA:ssa
harjoittelu, harjoitteluympéristd, tukitoimet, ldheiset, joukkuetoverit ja koko yliopiston

organisaatio toimivat yhteen, yhteisten tavoitteiden eteen. Lyhyesti ja ytimekk&ésti, se on se
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asia, mitd maastohiihto mielestéini tarvitsee, jotta kehitymme eteenpéin sekd yksiloind ettd
joukkueena. Kun puhallamme yhteen hiileen, voimme saavuttaa isoja asioita. Yhtendinen
joukkue ja tiimi ovat enemmén kuin yksildiden summa. Jos autat muita kehittyméén eteenpdin,
vaikka esimerkiksi kannustamalla tai harjoituksissa sparraamalla, saat itse jossakin vaiheessa
my0s takaisin. On kyse niin sanotusti saamisen ja antamisen -kulttuurista. Lisdksi tulee olla
aidosti iloinen ja onnellinen toisten onnistumisten puolesta. Kateellisuus ja selkdnd takana

puhuminen eivét vie kehittymistd, ei itsesi eikd muiden kehittymisté eteenpdin.

On muutama asia, joita haluaisin korostaa tdmin tyon lopuksi, joita piddn tdrkeind
ominaisuuksina, joita tulisi yldkouluikdisend tehdi ja korostaa heidén harjoittelussaan. Pohjaan
ajatuksiani siithen, ettd maastohiihto on lajina muuttunut dlyttdmén paljon viimeisten vuosien
aikana. Hiihtovauhdit ovat kasvaneet, niin huippunopeudet kuin myos keskimédriiset nopeudet
kilpailujen aikana, hiihtoteknisten ja -taktisten ominaisuuksien merkitys on kasvanut
entisestddn, varusteet ovat kehittyneet (sauvat, sukset, voiteet) ja lisdksi urheilijoiden
voimaominaisuudet ja /-vaatimukset ovat kehittyneet uudelle tasolle (KUVA 9). Etenkin
haluisin korostaa, ettd koska hiihtovauhdit ovat kasvaneet huimasti, niin vaatii se myos
urheilijoilta hyvaa teknistd hallitsemista. Nykyéén kilpailuja ei pelkéstdén voiteta sillé, ketd on
vahvin ja kestdvin, vaan urheilija tarvitsee niin sanotusti pelisilmié eli taktista osaamista.
Taktista pelisilmdd vaaditaan, jotta urheilijalla on mahdollisuuksia pérjitd kilpailuissa.
Tarkoittaa sitd, ettd urheilijan tulee luoda taktiikka ennen kilpailua ja lisdksi pystyd muuttamaan

taktiikkaa kilpailun aikana, jos olosuhteet ja ympéristo sitd vaativat.

10 1
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9 o Michet vapaa
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KUVA 9. Maastohithdon normaalimatkojen kilpailuvauhtien muutos vuosina 1992-2018
(Losnegard 2019).
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Nuorten urheilijoiden tekninen osaaminen kehittyy, kun tehddin paljon lajitaitoja esimerkiksi
sauvaloikkaamalla, rullahiithtdmailld tai maastohiithtdmailld. Jokaisessa nuorten harjoituksessa
tulisi olla teknisid harjoitteita mukana joko harjoituksen pienend osana tai suurempana osiona.
Haastankin nuoria urheilijoita tekeméin taitoharjoitteita mentaliteetilla / teemalla “mielikuvitus
on vain rajana”. Oma filosofiani tekniikan opettamisessa perustuu oikean ja vadrin kautta
opettamiseen sekd sulkemalla joitakin aisteja pois kdytostd. Esimerkiksi perinteisen tekniikkaa
olen opettanut muun muassa hiihtimalld perinteistd ilman latu-uraa sekd kovemmalla ettd
pehmedmmalla alustalla, hiihtdmélld perinteistd sekd latu-uralla ettd ilman latu-uraa
blokkaamalla nidkoaisti pois kdytdstd, jolloin urheilija joutuu vikisin aistimaan, milté
esimerkiksi potku tuntuu, missd on painopiste ja miten tulee potkaista, jotta suksi pitéd. Lisdksi
esimerkiksi tasapainotaitoa haastetaan aivan eri tavalla ja tasapainotehtivit vaikeutuvat
ddrettdmasti, kun nédkoaisti blokataan kokonaan, kun urheilija laskee yhdelld suksella loivaa
alamdked ja samalla pyorittdd palloa seldn takaa ympéri. Edelld on mainittu vain muutamia

erilaisia tapoja toteuttaa ja varioida harjoittelua ja etenkin tekniikka- ja taitoharjoittelua.

Mielesténi kaiken ldhtokohta ylidkouluikéisilld nuorilla on monipuolisuus ja monipuolinen
tekeminen, joka pitdd sisdlldén niin organisoidun harjoittelun, mutta etenkin urheilijan oman
aktiivisuuden koulun ja treenien ulkopuolella. Nuorten urheilijoiden aktiivisuuteen tulee
monipuolisuutta esimerkiksi muilla harrastuksilla, kuten yleisurheilun harrastamisella tai
pallopelien pelaamisella. Muiden lajien ei tarvitse olla kestdvyyslajeja, tosin saavat olla, mutta
ei ole pakko. Itse suosisin muita kuin kestdvyyslajeja, koska muut lajit tukevat ja antavat
maastohiihdolle mielestéini enemmaén evditd myohdisempdin vaiheeseen urheilijapolkua, koska
muissa lajeissa padsddntoisesti kehitetddn ja harjoitellaan muita fyysisid ominaisuuksia kuin
itse kestdvyysominaisuuksia. Esimerkiksi pallopelejd pelaamalla kehitetdin muun muassa
nopeusominaisuuksia, kehonhallintaa, koordinaatioita, voimaa, taktista pelisilmdd ja
huomaamatta tulee tehtyd luonnollisia intervalleja, jotka kehittdvét sydintd ja keuhkoja. Ja
kaikki edelld mainitut asiat taas kehittdvat huomaamatta myds peruskestivyyttd. Joukkuelajit
antavat ja opettavat myos fyysisten ominaisuuksien lisdksi myds ryhméssd toimimista,
yhteisten tavoitteiden asettelua ja yhteisten tavoitteiden eteen tdiden tekemistd yhdessd
ryhméné sekd kannustamista, sparraamista ja surujen, epadonnistumisten, ilojen ja onnistumisten
jakamista toisten kanssa. Tédmin lisdksi haluan korostaa ja painottaa hydtyliikuntaa ja
pihapelejd. Itse olen kasvanut pihapeli- ja aktiivisessa liikkumiskulttuurissa. Toisin sanoen

pyorédilin aina kouluun, kauppaan ja kavereille ja heti kotitehtdvien teon jédlkeen, ldahdin
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pelaamaan naapurilapsien kanssa jalkapalloa, pesédpalloa tai jddkiekkoa. Aktiivista liikkumista
ja harrastamista tapahtui koko ala- ja yldasteen. Aktiivisen liikkkumisen kautta peruskunto

kehittyy huomaamatta.

Nopeuden ja nopeusvoiman merkitys on korostunut maastohiihdossa darettdmén paljon lajin
kehittyessi, jonka takia nuorten tulisi tehdd nopeutta ja nopeusvoimaa paljon ja monipuolisesti.
Kun nuoret kehittivdt nopeutta ja nopeusvoimaa erityylein ja tekevidt sitd paljon eri
ympéristdissd, pystyvit urheilijat tekemdin, muun muassa kilpailun aikana vaadittavia rytmin
muutoksia maaston mukaan sekd ohittamaan tai voittamaan kilpakumppanin. Myds
koordinaatio ja kehonhallinta ovat mielesténi tarkeitd ominaisuuksia, joihin tulisi murrosidssé
panostaa erilaisten harjoitteiden avulla. Murrosidn aikana tapahtuva pituuskasvu aiheuttaa
kehon painopisteen muutoksia, joka vaikuttaa niin tasapainotaitoon, ketteryyteen kuin myds
tekniikkaan. Koordinaatio- ja kehonhallintaharjoitteet auttavat nuorta urheilijaa hallitsemaan
kehoa paremmin pituuskasvun aiheuttaman epéstabiiliuden horjuttaessa. Myds
keskivartalonvoima ja -hallinta on tirkedssé osassa kehonhallinnassa, tekniikan yllapitdmisessé
ja kehittymisessi, jonka takia nuorten tulisi vahvistaa keskivartaloa pienind annoksina, mutta

usein.

Lisédksi harjoitteluun vaikuttaa ravitsemus. Ravitsemusta ei mielestdni voi liitkaa korostaa
puberteetti vaiheessa. Yhd enemmissd médrin nuorilla on syomishdiriokédyttadytymistd ja -
ongelmia. Kestdvyysurheilussa ongelmia aiheuttaa enemmaénkin energiavaje eli liian vdhédinen
energiansaanti, joka vaikuttaa negatiivisesti urheilijana kehittymiseen niin kasvun kuin
suorituskyvyn. Nuorten urheilijoiden tulisi saada riittdvésti energiaa, jotta heidén fysiologinen
kasvunsa ja suorituskykynsd kehittyisi optimaalisesti. Koska nuoret kuluttavat paljon,
herkkujen syominen on tiysin ok, kunhan sy6ddin ensiksi monipuolinen, terveellinen ja ennen

kaikkea riittdva perusruoka alle.

Muuttuneen lajin luonteen takia valmennuksen olisi pitényt ja tulisi pystyd mukautumaan lajin
kehitykseen. Nuorten valmennukseen tulisi satsata aina ruohonjuuritasolta ldhtien. Tarkoittaen
sitd, ettd satsaukset tulisi 1dhted aina seura- ja piiritasolta alkaen ja siitd eteenpdin kohti
ylédkoululeirityksid. Osaavia valmentajia tarvitaan jokaiseen lajiin, kuten maastohiihtoonkin.
Pelkéstdén ei riitd, ettd valmentajat osaavat nuorta urheilijaa harjoittaa ja tehdi heille hyvia
harjoituksia ja harjoitusohjelmia. Etenkin nuorten urheilijoiden valmentajilta, totta kai myds

aikuistenkin, vaaditaan tidnd pédivdind enemméin tunne- ja vuorovaikutustaitoja, kuten
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kuuntelemisen taitoa, aitoa ldsndoloa ja luottamusta. Valmentajan tulee osata kuunnella
urheilijaa ja olla tilanteessa 14snd. Lisdksi nuorten urheilijoiden valmentajien tulisi ymmaértaa,
ettd nuorilla on henkisesti todella rankkaa murrosiéssi, koska kehossa tapahtuu fysiologisia
muutoksia, jotka vaikuttavat myds heiddn henkiseen puoleensa. Valmentajien tulisi olla nuorten
tukijoita ja kannustajia. Toivoisin ettei yksikddn nuorten valmentaja aiheuta urheilijalle
mielipahaa sanomalla muuttuneesta kehosta, kehonpainosta, murrosidn aikaisesta tai
viivastyneestd alkamisesta, suorituksien kehittyméttomyydesti, sijoituksista, ajoittain huonosta
motivaatiosta ja niin edelleen. Tarkeimpien ja ldhimpien ihmisten sanat merkkaavat nuorelle
urheilijalle ddrettomén paljon. Védrit sanat ja ilmaisut voivat aiheuttaa urheilijassa negatiivisia
tunteita ja mielipahaa, jonka takia nuoret lopettavat lajin tai jopa koko urheilun, ahdistuvat tai
heilld alkaa ilmetd syOmisen hdiriokdyttaytymistd tai -ongelmia. Té@mén takia jokaisen
valmentajan, lajista riippumatta ja valmennettavien idstd riippumatta, tulisi opiskella ja
harjoitella tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Nuoret urheilijat tarvitsevat tukea, turvaa,
kannustusta ja ldmpod. Tiivistetysti toivoisin, ettd valmentajilla olisi tunne- ja
vuorovaikutusosaamista, aktiivisen kuuntelemisen taitoa, kykyd olla aidosti ldsnd,
empatiakykyd ja keskustelutaitoa — jos ei ole, niin opiskele ja kehity, vain silld tavoin voit
kehittyd valmentajana ja olla entistd parempi valmentaja. Koen, ettd edelld mainitut ovat
tairkeimpid ominaisuuksia, mitd valmentajalla voi olla ja koen, ettid edelld mainitut ovat jopa
tarkeimpid asioita kuin se, kuka osaa harjoituksellisesti tehda “oikeita ja parhaita™ harjoituksia
ja ohjelmia. On térkedd, ettd nuorista tulisi mahdollisimman hyvid kansalaisia. Mielesténi
jaakiekkovalmentaja Pasi Mustonen on tiivistinyt valmentamisen, valmennusfilosofian ja
valmentajana olemisen hyvin: ”Valmennetaan ihmista”. Mielestdni lause tarkoittaa myds sité,
ettd tulisi huomioida, ettd jokainen urheilija, nuori tai aikuinen, on yksild ja omalla tavallaan
ainutlaatuinen ja tirked. Huomioithan valmennettaessa, etti jokainen urheilija tarvitsee erilaista
huomiota, turvaa, tukea ja harjoituksia johtuen heiddn henkilokohtaisista tarpeistaan ja

biologisesta kehityksestdan.

Olen pyrkinyt tdlld tyolld luomaan suuntaviivoja nuorten maastohiihtdjien harjoitteluun ja
ylipadtdén nuorten urheilijoiden ymmaértamiseen, miti he kokevat ja kdyvét lapi. Tyo on jaettu
useisiin eri aiheita késitteleviin osa-alueisiin, mutta titd lukiessa tulisi pitdd kokonaisuus
kuitenkin mielessé. Tulisi muistaa, ettd nuori urheilija on kokonaisuus, johon vaikuttavat niin

harjoittelu, koulu, vapaa-aika, ravitsemus, lepo, henkinen puoli ja ihmissuhteet.
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