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Johdanto. Hiihtosuunnistuksella on jo vuosikymmenten perinteet. Ensim-
mainen suomenmestaruuskilpailu jarjestettiin vuonna 1966. Laji on muuttunut
paljon etenkin kahden viime vuosikymmenen aikana vapaan hiihtotavan tul-
tua perinteisen tilalle ja valineiden kehittymisen myo6ta. Taman tyon tavoittee-
na on kertoa hiihtosuunnistuksesta lajina seka selvittda hiihtosuunnistuksen
lajivaatimuksia. Tavoitteena on myds kertoa lajin nykytilasta seka tuoda esille
hiihtosuunnistuksen harjoittelua valmennuksen ohjelmoinnissa esimerkkiur-
heilijan viikkoesimerkein.

Kestavyys ja voima. Hiihtosuunnistus on ennen kaikkea kestavyyslaji. Pe-
ruskestavyys luo pohjan vauhti- ja maksimikestavyyden harjoittamiselle. Hiih-
tosuunnistuksen fyysiset vaatimukset ovat ldhella maastohiihdon fyysisia
vaatimuksia. Miesten maastohiihdossa hiihtdjan maksimaalisen hapenottoky-
vyn tulisi olla vahintddn 80 ml/kg/min, jotta parjagdminen kansainvalisella ta-
solla olisi mahdollista. Vastaava luku hiihtosuunnistuksessa on miehilla 70
ml/kg/min. Voimaa hiihtosuunnistaja tarvitsee, kuten hiihtdjakin. Voiman
osuus korostuu ylavartalossa, koska hiihtosuunnistajan on jaksettava edeta
pisimmillaan erikoispitkd matka, lahes kolmetuntinen kilpailu, kapeilla urilla
tasatyonnain.

Taito. Hiihtosuunnistajan on hallittava kaikki vapaan hiihdon tekniikat, vali-
neensa seka suunnistettava mahdollisimman nopeasti rastilta toiselle. Nopea
ja jatkuva kartanluku korostuu tiheilla urastoilla ja reitinvalintataito puolestaan
harvalla urastolla.

Psyykkiset ominaisuudet. Itsetutkiskelu on tarkeaa, jotta urheilija oppii ka-
sittelemaan omia tuntojaan ja toimiaan. Itsetuntemuksen ollessa hyva, urhei-
ljan on helpompi I6ytaa toimintamalleja erilaisiin tilanteisiin, jolloin kilpailu-
suorituksesta tulee sujuvampaa ja menestyminen mahdollistuu. Hiihtosuun-
nistajan henkinen vahvuus tulee esiin erityisesti viesteissa ja yhteislahdoissa,
joissa on luotettava itseensa ja omiin reitinvalintoihinsa hairiotekijéista huoli-
matta.

Urheilija-analyysi. Nykypaivana hiihtosuunnistuksen maailmanmestaruuden
VOi saavuttaa jo ensimmaisind vuosina aikuisten sarjassa, jos harjoittelu on
ollut systemaattista jo juniorivuosina. Vastaavasti menestysta voi tulla maara-
tietoisella harjoittelulla myéhaisemmallékin iall&, jopa nelikymppisena.

Valmennuksen ohjelmointi. Hiihtosuunnistuksen harjoitus- ja kilpailukausi
jaetaan 3-4 viikon mittaisiin jaksoihin, joissa vaihtelevat kehitettavat ja yllapi-
dettavat ominaisuudet. Viikkorytmityksena kaytetdan 2:1 ja 3:1 malleja, jolloin
kahden tai kolmen kehittdvan viikon jalkeen tulee palauttava viikko. Hiihto-
suunnistuksen harjoittelussa on keskityttava ylavartalon voimaan seka suun-



nistustaitoon ympari vuoden. Naiden ominaisuuksien lisédksi perusharjoittelua
ei voi unohtaa missaan vaiheessa ja hapenottokykya on hyva pitaa ylla myos
peruskuntokaudella. Harjoittelun rytmitys korostuu kilpailukaudella, kun pyri-
tdan saamaan paras suorituskyky esille.

Tulevaisuuden haasteet. Kansainvalisen suunnistusliiton (IOF) urheilijako-
missio vie hiihtosuunnistusta eteenpdin lajina. Heid&an tavoitteenaan on, etta
hiihtosuunnistus olisi olympialaji vuonna 2022. Tata ennen laji tulee mukaan
opiskelijoiden maailmanmestaruuskilpailuinin vuonna 2016 ja talviuniver-
siadeihin vuonna 2019.

Avainsanat. hiihtosuunnistus, kestavyys, voima, taito, harjoittelu
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1 JOHDANTO

Hiihtosuunnistus on talvilaji, jossa tarvitaan seka kovaa hiihtgjan fysiikkaa
ettd huippusuunnistajan suunnistustaitoa. Kovan fysiikan lisaksi hiihtosuun-
nistajan taytyy hallita valineensa kapeilla urilla hankalissakin laskuissa ja sa-
malla pystya tekemé&éan nopeita ja oikeita paatoksia edetakseen rastilta toisel-
le mahdollisimman sujuvasti. Hiihtosuunnistuksessa voiton ratkaisee joko
nopein aika tai yhteislahddssa ja viestissd ensimmaisend maaliviivan ylittava
urheilija. Tama edellyttdd kuitenkin sita, etta jokaiselta rastilta on saatu oike-
assa jarjestyksessa leima elektroniseen laitteeseen. Vapaanhiihdon vélinei-
siin verrattuna hiihtosuunnistuksessa lisana ovat rintakehdan kiinnitettava
karttateline, kateen kiinnitettava leimausvaline ja kompassi sek& suurimpana
erona sauvojen sommat, jotka ovat urien pehmeyden takia isommat kuin

maastohiihdossa.

Hiihtosuunnistajan tulee hallita kaikki vapaan hiihtotavan tekniikat sek& muu-
tamia lajinomaisia erityistekniikoita, mitk& mahdollistavat etenemisen kapeilla
ja mutkaisilla urilla. Haasteellisinta eteneminen on jyrkissa maissa, joissa ei
mahdu luistelemaan. Vaihtoehtoinen etenemistapa téllaisissa maastonkoh-
dissa on luisteluhiihdon lisaksi suksienotto jaloista, jolloin edetddn juosten
maen paalle. Kapeat urat vaativat urheilijalta vahvaa ja kestavaa ylavartaloa,

koska kilpailut voivat olla Iahes koko matkan tasatyonndin etenemista.

Fyysisessa lajiharjoittelussa tulee ottaa erityisesti huomioon kasien ja keski-
vartalon harjoittaminen. Voimabharjoittelua tulee olla ohjelmassa viikoittain jo
peruskuntokaudella. Suunnistustaito on iso osa hiihtosuunnistusta ja siksi
myos sita tulee olla ohjelmassa viikoittain I&pi vuoden. Harjoittelussa on téar-
kedéa suunnitelmallisuus ja pitkajanteisyys. Koska hiihtosuunnistus on kesta-
vyyslaji, niin oikotieté huipulle ei ole, vaan menestyminen vaatii vuosien ko-

van harjoittelun ja kilpailemisen.



Hiihtosuunnistus palvelee lajina poikkeuksellisen laajaa kilpailijajoukkoa, silla
sarjoja on aina 10-vuotiaista jopa 85-vuotiaisiin. Kilpailumatkoina on sprintin
noin 10 minuutista erikoispitkdn matkan l&hes kolmen tunnin koitoksiin. Hiih-
tosuunnistuksessa kilpaillaan suomenmestaruuksista joka vuosi, euroopan-
mestaruuksista ja maailmancupissa parillisina vuosina sekad maailmanmesta-
ruuksista parittomina vuosina. Nuorten maailmanmestaruuskilpailut jarjeste-
tédan joka vuosi. (IOF 2013a, 5-6; SSL 2013b, 45, 56-57.)

Hiihtosuunnistuksesta on kirjoitettu todella vahan eika tutkimuksia ole tehty
juuri ollenkaan. Ainoa teos hiihtosuunnistuksesta on Anssi Juutilaisen Kirjoit-
tama Hiihtosuunnistus vuodelta 1991. Vuonna 2012 ilmestyi norjalaisen
huippuhiihtosuunnistajan Hans Jérgen Kvalen tekema Ski Orienteering Trai-
ning Handbook, josta saa hyvan kasityksen nykypaivan hiihntosuunnistukses-

ta ja sen vaatimuksista.

Tassa tyossa kaytetty 80-90 -lukujen kirjallisuus kertoo siitd, ettd esimerkiksi
kestavyysharjoittelu ei ole pohjimmiltaan muuttunut vuosikymmenten saatos-
sa. Noina vuosikymmenina on tehty paljon hyvia asioita kestavyys- kuin hiih-
tosuunnistustaitoharjoittelussakin. Naita asioita hydodynnetdén edelleen nyky-

paivan valmennuksessa.

Kirjoittaja tuo tassa tydssa esille omaa henkilokohtaista kokemustaan hiihto-
suunnistuksesta, koska hanella on pitka harjoittelu- ja kilpailutausta lajista ja
on tata kautta saanut selkean kuvan lajista ja sen vaatimuksista. Han on
myo6s toiminut suunnistuksen ja hiihtosuunnistuksen valmentajana Han-
kasalmen suunnistuslukiossa kaksi lukuvuotta vuosina 2011-2013, missa
hanella on ollut 15-18 nuorta paivittaisessa suunnistus- ja hiihtosuunnistus-
valmennuksessa. Henkilokohtaista valmennettavaa hanella ei ole. Valmen-
nuksen ohjelmoinnissa esimerkkiurheiljana on Hankasalmen suunnistusluki-

ossa opiskeleva nuori mies.



2 LAJIANALYYSI

2.1 Hiihtosuunnistus kilpailulajina

Hiihtosuunnistus on talvinen kestavyyslaji, joka vaatii kovaa fysiikkaa, kette-
ryyttd, suksitaituruutta seka nopeaa paatoksentekoa parhaan reitin valitsemi-
seksi rastilta toiselle. Hiihtosuunnistuksessa edetaan karttaan merkittyja eri-
levyisia ja -tasoisia hiihtouria pitkin. Hiihtosuunnistuksessa kaytetaan hiihto-
valineiden lisdksi karttaa, joka on karttatelineessa seka elektronista leimasin-
ta, jonka avulla nahdaan, ettd urheilija on kaynyt kaikilla rasteilla oikeassa
jarjestyksessa. Nopeimmalla ajalla voittaa. Hiihtosuunnistajan taytyy pystya
tekemaan kisan aikana satoja reitinvalintoja, kapeilla moottorikelkkaurilla,
tihedssa verkostossa ja vielapa taydessa vauhdissa. Hiihtosuunnistus on laji-
na erittdin haastava. Kisat voidaan jarjestaa luonnollisessa ymparistossa tai
jo olemassa olevia suorituspaikkoja hyédyntaen, esimerkiksi hiihtostadionin
ymparistossa. (IOF 2013a, 3; IOF 2011a; SSL 2011.)

Ensimmaiset kansalliset hiihtosuunnistuskilpailut jarjesti Helsingin Suunnista-
jat vuonna 1945. Osallistujia oli 93. Vuodesta 1962 alettiin jarjestaa hiihto-
suunnistuksen suomenmestaruus viestejd, mutta henkilokohtaisia SM-
kilpailuja vasta vuodesta 1966 alkaen. Ensimmaiset henkilokohtaiset SM-
kilpailut jarjesti Gamlakarleby IF Kokkolassa. Sarjoja oli vain yksi M-sarja,
mika tarkoitti miesten sarjaa ja osallistujia oli mukana 45. Kilpailumatkan pi-
tuus oli 28 kilometrid ja voittoaika 2.52.53. Vuoden 1970 suomenmestaruus
kilpailuun tuli mukaan naisten sarja seka M-20 sarja, joka tarkoitti nuorten

miesten sarjaa. (Liimatainen 1981, 352-353.)

70-luvulle tultaessa hiihtosuunnistus oli saanut laajan suosion ja ensimmaiset
epaviralliset MM-kilpailut pidettiin Bulgariassa 1972. Kilpailun nimi oli pokaa-
likilpailu ja samalla kokeilu mahdollisia varsinaisia MM-kilpailuja varten. Kil-
pailu oli onnistunut ja Kansainvalinen suunnistusliitto (IOF) vakuuttui varsi-

naisten MM-kilpailujen tarpeellisuudesta. Osallistujia oli jopa yhdekséasta eri



maasta. Suomi jatti Kansainvélisen suunnistusliiton johtokunnalle esityksen,
ettd IOF:n kongressi kokoontuisi jo tulevana kesanad suunnistuksen MM-
kilpailujen yhteydessa ja hyvaksyisi hiihtosuunnistuksen viralliseksi MM-
lajiksi. Kongressi kokoontui kuitenkin vasta seuraavana vuonna 1973 Sveit-
sissa ja hiihtosuunnistus sai MM-arvon. Niinpd Suomi sai jarjestettavakseen
ensimmaiset viralliset hiihtosuunnistuksen MM-kilpailut ja ne jarjestettiin Hy-
vinkaalla vuonna 1975. Maailmanmestareiksi suoriutuivat Sinikka Kukkonen
sekd Olavi Svanberg. Suomen miehet ottivat tuossa kisassa kolmoisvoiton.
(Liimatainen 1981, 87.)

2.1.1 Lajin valineistdon kuvaus

Hiihtosuunnistuksessa kaytetaan tavallisia maastohiihdon valineita. Sukset ja
sauvat ovat vapaan hiihtotavan vélineet ja lisdksi urheilijalla on karttateline,
seka leimausvaline. Aikaisemmin hiihtosuunnistuksessa kaytettiin perinteisen
hiihtotavan valineita ja luistelutyylin tultua myos lyhyita luistelusuksia. Naméa
ovat kuitenkin jaaneet pois 2000-luvulla. Lyhyet sukset olivat ketteréat kapeilla
urilla, mutta luisto-ominaisuudet eivat olleet niin hyvat kuin normaalimittaisilla
vapaan hiihtotavan suksilla. Edelleen jotkut urheilijat valitsevat hieman nor-
maalimittaisia lyhyemmat sukset, koska niitd on helpompi hallita kapeilla uril-
la. (Kvale 2012, 5.)

Sauvojen pituus hiihtosuunnistuksessa vaihtelee yksil6ittain riippuen paljon
urheilijan ylavartalon voimatasosta. Sauvojen pituus korostuu etenkin jyrkissa
ylamaissa ja erilaiset maastotyypit vaikuttavat sauvojen valintaan. Lisaksi
sauvojen tulee olla jaykét, jotta voimaa ei meneteta sauvojen taipumiseen ja
kestavat, jotteivat iskut puihin kapeilla urilla riko sauvoja. Monet urheilijat
kayttavat kilpailuissa niin sanottuja kisasauvoja. Isoin ero hiihtosuunnistuksen
valineissd vapaan hiihtotavan véalineisiin on sauvojen sompa. Hiihtosuunnis-
tuksen urat ovat usein pehmeita ja siksi sauvojen sommat usein vaihdetaan

alkuperaisia sompia suurempiin. (Kvale 2012, 5-6.)



Karttateline on rintaan kiinnitettava teline, joka mahdollistaa hiihtosuunnistuk-
sessa kartanluvun ja samaan aikaan hiihtamisen. Telinettd ei tarvitse pidella
kasilla, vaan kadet ovat taysin kaytdssa tyontdjen tekemiseen ja sita kautta
etenemiseen. Telineen lisaksi hiihtosuunnistuksessa tarvitaan leimausvéline.
Leimausvaline voi olla EMIT-kortti, joka kiinnitetddn esimerkiksi hiihtohans-
kan selkdpuolelle tai Sportident -tikku, joka kiinnitetddn sormeen. Molemmilla
leimausvalineilla urheilija joutuu pysahtymé&an rastilla leiman saamiseksi. Uu-
sin leimausmuoto on EMIT touch -free jarjestelm&, mika mahdollistaa pysah-
tymattdmén leimaamisen. Leima perustuu radio signaaliin ja ndin urheilijan
tarvitsee vain hiihtda lahelta rastia ja vilkaista ranteessa olevan palikan vilk-
kuvan leiman rekisterditymiseksi. Hiihtosuunnistuksessa kaytetdéan myds
kompassia, mikd on enemmankin varmistuksena, jos urheilija on epavarma
sijainnistaan tai eksyy. Urheilija kayttaa kompassia esimerkiksi apuvélineena
paikantamaan itsensa ja tiedostamaan minka suuntaisella uralla han on.
Kompassi kiinnitetddn joko karttatelineeseen tai ranteeseen. Niin kuin mur-
tomaahiihdossa, niin tassékin lajissa kaytetddn hiihtolaseja, koska hiihto-
suunnistajalle on tarkeda pystya lukemaan karttaa ja nakemaan urien muoto-
ja saalla kuin saalla. (IOF 2013a, 31; Kvale 2012, 7-8.)

Kartta on oleellinen osa hiihtosuunnistusta. Hiihtosuunnistuskartta (kuva 1)
on erilainen kuin tavallinen kesasuunnistuskartta. Hiihtosuunnistuskartan
oleellisimmat symbolit ovat urat. Urien kuvaamisessa kaytetdan vihreda varia
ja ne merkitdan joko pisteilld, katkoviivalla tai erilevyisilla yhtenaisilla viivoilla.
Merkintatapa kertoo urheilijalle urien kulkukelpoisuuden ja leveyden. Kartan
tulee olla luettava kovassa vauhdissa ja siksi siitd on jatetty paljon kesdsuun-
nistuskartan symboleja pois, esimerkiksi pienet kivet, jyrkanteet ja avokalliot.
Suunnistettava reitti merkitaan karttaan violetilla véarilla. Lahdon symboli on
kolmio, rastit ovat ympyroita ja rastiympyroita yhdistaa viiva. Maali on tup-
laympyra. Lisdksi rastit on numeroitu ja viivat yhdistavat ympyrat numerojar-
jestyksessa. Rastien koodit on myds painettu karttaan. Rastikoodilla urheilija
varmistuu, ettd han on oikealla rastilla. (Kvale 2012, 10.) Kartan mittakaava
on 1:15000 tai 1:10000 pitkalla matkalla, erikoispitkalla matkalla, keskimat-

kalla seké viestissa. Erikoistapauksissa mittakaava voi olla 1:12500. Sprint-
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timatkalla mittakaavana kaytetaan yleensa 1:5000, mutta joskus my6s
1:10000. (SSL 2013b, 56.)

Pt
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KUVA 1. Hiihtosuunnistuskartta Hankasalmelta.

2.1.2 Lajisdannot

Suunnistuksen kattojarjestond toimii International Orienteering Federation
(IOF), joka on perustettu vuonna 1966. I0OF:n alla toimii neljd suunnistuslajia,
jotka ovat perinteinen kesasuunnistus (foot orienteering), pyorasuunnistus

MTB orienteering), hiihtosuunnistus (ski orienteering) ja tarkkuussuunnistus
(trail orienteering). (IOF 2013c.)

Hiihtosuunnistuksen ratojen pituudet laaditaan ohjeaikojen mukaan. Taulu-
kossa 1 on esitetty Suomen suunnistusliiton maardamat pitkdn matkan oh-
jeajat, joiden mukaan laaditaan keskimatkan ja erikoispitkdn matkan ajat.
Keskimatkan ohjeaika on 60 prosenttia pitkdn matkan ajasta ja erikoispitkan

matkan ohjeaika on puolestaan enintdaan kaksinkertainen pitkddn matkaan
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nahden. Sprintin ohjeaika kaikissa sarjoissa on 10-15 minuuttia. Ratoja laa-
dittaessa hiihtosuunnistuksessa otetaan huomioon lumi- ja keliolosuhteet.
Erikoispitkan ja pitkdn matkan radat voidaan laatia ohjeaikoja lyhyemmiksi.
(SSL 2013b, 45, 56-57.)

TAULUKKO 1. Hiihtosuunnistuksen pitkan matkan ohjeajat sarjoittain Suo-
messa (SSL 2013b, 57).

Sarja Ohjeaika
minuuttia
H10, D10 20-30
H12, D12 25-35
H14, D14 30-40
H16, D16 40-50
H18, D18 45-55
H20 60-70
D20 50-60
H21 80-90
D21 65-75
H35, H40, H45 60-70
D35, D40, D45 50-60
H50, D50, H55, D55 45-55
H60, D60, H65, D65 45-55
H70, D70, H75, D75 40-50

Aikuisten maailmanmestaruuskilpailut jarjestetaan parittomina vuosina ja
maailmancup sek& euroopanmestaruuskilpailut parillisina vuosina. Nuorten
maailmanmestaruuksista Kkilpaillaan joka vuosi. Nuorten maailmanmesta-
ruuskilpailut ovat alle 20-vuotiaille. Aikuisten MM-kilpailuissa on matkana pit-
kamatka, keskimatka, sprinttimatka seka viesti ja sekoitettu sprinttiviesti, jos-
sa mies ja nainen ovat parina. MM-kisaohjelma ei saa kestaa yli seitsemaa
paivaa. Tama tarkoittaa sitd, ettd urheilijoilla tulee viisi kilpailua seitsemaan
paivdan. Nuorten MM-kilpailuissa ovat matkana samat kuin aikuisilla pois
lukien sekoitettu sprinttiviesti. Nuorilla kilpailuohjelma puolestaan taytyy
mahduttaa kuuteen paivaan. Kansainvéliset matkojen ohjeajat aikuisten osal-

ta ovat taulukossa 2 ja nuorten osalta taulukossa 3. (IOF 2013a, 5-6,16-17.)
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TAULUKKO 2. Hiihtosuunnistuksen kansainvéliset ohjeajat ja matkat miesten
ja naisten maailmanmestaruuskilpailuissa sek& maailman cupissa (IOF
2013a, 16).

women men
75-90 95-100 Long distance

40-45 40-45 Middle distance

10-15 10-15 Sprint

30-35 30-35 Relay for each leg

100 100 Relay, sum of fastest times for all legs
120-135 150-165 Extra long distance (only in WCup)
6-8 6-8 Sprint Relay for each leg

36-48 36-48 Sprint Relay, sum of fastest times for

all legs

TAULUKKO 3. Hiihtosuunnistuksen kansainvaliset ohjeajat ja matkat nuorten

maailmanmestaruuskilpailuissa (IOF 2013a, 17).

women men
60-65 70-75 Long distance

25-35 25-35 Middle distance

10-15 10-15 Sprint

30-35 30-35 Relay for each leg

95 95 Relay, sum of fastest times for

all legs

Hiihtosuunnistuksessa kilpaillaan joko valiaika-, yhteis- tai takaa-ajolahtdiné.
Viestien lisdksi yhteislahtond voidaan toteuttaa sprinttimatkaa lukuun otta-
matta kaikki muut matkat, jos esimerkiksi keliolosuhteet eivat ole tasapuoliset
vakiaikalahdon jarjestamiselle. Valiaikalahttjen lahtovalit ovat sprinttimatkan
yhdestd minuutista erikoispitkdn matkan kahteen minuuttiin. Kilpailun valvo-
jan luvalla on mahdollista pidentéaa lahtovaleja. (SSL 2013b, 34-35, 57.)
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2.2 Hiihtosuunnistuksen ominaispiirteet

Hiihtosuunnistuksen ominaispiirteisiin kuuluvat fyysiset, psyykkiset, biome-
kaaniset ja taidolliset vaatimukset. Naihin vaatimuksiin perehdytaén tarkem-

min seuraavissa kappaleissa.

2.2.1 Hiihtosuunnistuksen fyysiset vaatimukset

Hiihtosuunnistus on ennen kaikkea kestavyyslaji. Peruskestavyys on erittain
tarkea ja kaiken pohjana. Pohja rakennetaan kesalla pitkilla peruskestavyys-
alueen harjoitteilla. Peruskestavyysharjoittelua ei voi unohtaa millaan kaudel-
la. Kilpailusuorituksessa syke on anaerobisen kynnyksen tasolla ja siksi se
vaatiikin hyvaa vauhtikestavyyttd. Peruskestavyyskaudella vauhtikestavyytta
pidetaan ylla ja kilpailukauden lahestyessa kovennetaan kyseista kesta-
vyysominaisuutta kehittdvia harjoitteita. Maksimaalista hapenottokykya hiih-
tosuunnistaja tarvitsee erityisesti pitkissa ylamaissa seka lyhytkestoisissa
Kilpailuissa. Tata kykya on yllapidettava koko vuosi. Lisdksi hiihtosuunnistaja
tarvitsee voimaa ja lihaskestavyytta seka ketteryytta ja kimmoisuutta. (Liima-
tainen ym. 1986, 21-22.)

Hiihtosuunnistuksen fyysiset vaatimukset ovat hyvin lahella hiihdon fyysisia
vaatimuksia. Parjatakseen hiihtosuunnistuksessa kansainvdlisella tasolla,
taytyy miehilla maksimaalisen hapenottokyvyn olla vahintddn 70 ml/kg/min.
Vastaavasti hilhdossa minimind voidaan pitaa 80 ml/kg/min. Ruskon (2003)
mukaan maksimaalinen hapenottokyky huippumaastohiihtaja miehilla on noin
87 ml/kg/min. (Rusko 2003, 2.)

Hiihtosuunnistajalta vaaditaan paljon ylavartalon voimaa, koska esimerkiksi
90-150 minuuttia kestavassa kisassa ei valttamattd ole kaytettavissa juuri-
kaan leveita uria, jolloin etenemisen on tapahduttava padasiassa tasatytn-
ndin. Talléin tasatyénnélla on selvittdva radan jyrkistdkin nousuista. Taméa

tarkoittaa sitd, ettd harjoittelussa on tehtdva pitkid tasatyontoharjoituksia ja
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lyhyitd maksimaalista voimaa vaativia tasatyontoja jyrkkiin makiin. (Kvale
2012, 16.)

Tassa lajissa, niin kuin muissakin kestavyyslajeissa, urheilijan on kilpailumat-
kasta selvitdkseen kyettava vastustamaan vasymystd, suorituksen tulee olla
taloudellista, hermo-lihasjarjestelman tulee toimia ja on oltava henkisesti
vahva. Taloudellisuus korostuu pitkissa suorituksissa ja siihen vaikuttaa eri-
tyisesti hermo-lihasjarjestelman voimantuottokyky ja suoritustekniikka. Lihas-
ten energiavarastojen riittavyys on myos yksi tarked osa kestavyytta. (Juuti-
lainen 1991, 105; Nummela ym. 2007, 333.)

Hiihtosuunnistajien syke on kilpailun aikana noin 10-20 lyontia alle maksi-
misykkeen, mika tarkoittaa 90-95 prosenttia maksimisykkeesta. Vaihtelu joh-
tuu maastosta, kelista, urien laadusta sekd suunnistustehtavan vaikeudesta.
Tiheilla urastoilla ja alaméaisséa syke laskee alle anaerobisen kynnyksen ja
vastaavasti harvemmilla urastoilla ja ylaméaissa syke puolestaan nousee sel-
vasti yli anaerobisen kynnyksen. Sykkeeseen vaikuttaa lisdksi uran leveys.
Kapeilla urilla tasatyontoa kaytettdessa syke ei nouse niin korkealle kuin le-
vedlla uralla luisteltaessa. Hyvan ylavartalon voimatason omaava urheilija
kuitenkin saa pidettya sykkeen ja sita kautta myds vauhdin luisteluhiihdon
tasolla. Kilpahiihtoon verrattaessa sykkeet ovat hiihtosuunnistuskilpailussa
noin viisi pykaldd matalammat ja vaihtelu on suurempaa. (Juutilainen 1991,
85-87.)

Hiihtosuunnistuskilpailun maalissa mitatuissa veren maitohappopitoisuuksis-
sa on havaittu eroja miesten ja naisten valilla. Vuonna 1987 tehdyssa mitta-
uksessa suomenmestaruuskilpailuun osallistuneilta 20 miehelta ja 15 naiselta
otettiin maitohapponayte maalissa. Miesten arvot olivat valilla 6-12 mmol/l ja
naisilla 4-12 mmol/l. Toinen mittaus tehtiin maajoukkuehiihtosuunnistajille
harjoituskilpailussa, jossa suoritettin useampi mittaus erilaisissa maaston-
kohdissa. Mittaukset tehtiin vaihtelevan maaston jalkeen, pitkan nousun jal-
keen, laskun jalkeen ja maalissa. Miesten vaihtelu oli 3,5- 15,5 mmol/l ja nai-

silla 1,8-9,2 mmol/l. Taméan tutkimuksen mukaan naisten matalammat maito-
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happopitoisuudet johtuvat heiddn heikommista ylavartalon voimatasoista.
(Juutilainen 1991, 88.)

Muun muassa maaston vaihtelulla ja uran leveydellda on merkitysta urheilijan
sykkeeseen ja veren maitohappopitoisuuteen. Kapeilla urilla tasatyénnoin
edetessa urheilijan veren maitohappopitoisuus nousee huomattavasti yli an-
aerobisen kynnyksen, mutta syke ei. Vastaavasti luistelutekniikalla ylama-
keen edettdessa syke nousee yli anaerobisen kynnyksen, mutta maitohap-
popitoisuus jad alhaisemmaksi kuin tasatybnndssa. Tama selittyy silla, etta
luistelutekniikkaa kéaytettdessa toimii isot lihasryhmat ja maitohapon poistu-
minen on nopeampaa. Luistelussa myds hapenkulutusarvot ovat korkeam-
mat kuin tasatyonndssa. Lajitekniikoiden seka fyysisten ominaisuuksien sys-
temaattinen vuosia kestava harjoittelu parantaa hiihtosuunnistuksen suori-
tuskykyisyytta ja samalla taloudellisuutta. Nain saadaan fyysisesta kapasitee-
tista enemman irti. (Juutilainen 1991, 89-91.)

Hiihtosuunnistajalle voidaan antaa tarkeada tietoa taman fyysisista ominai-
suuksista ja taidoista tutkimalla urheilijan hiihtovauhtia eri maastokohdissa ja
erilaisilla urilla. Esimerkiksi, jos tappiota tulee kapeilla tasatyontéosuuksilla,
on todennéakdisesti saatava lisda voimaa ylavartaloon. Jos taas laskuosuuk-
silla tulee jaantia, niin silloin on kehitettavaa laskutekniikassa. (Juutilainen
1991, 91.)

2.2.2 Hiihtosuunnistuksen psyykkiset vaatimukset

Itsetuntemus on tarkeda kaikessa urheilussa huippusuorituksen mahdollis-
tamiseksi. Suunnistajan tulee oppia analysoimaan omaa suoritustaan ja l6y-
tamaan sieltd kehitettavia kohteita. Rehellinen itsetutkiskelu on olennaista,
jotta urheilija pystyy hyédyntdmaan toimintojaan ja ajatuksiaan harjoittelussa
ja kilpailussa. Urheilija reagoi arsykkeisiin ja tdhan voi opetella erilaisia malle-
ja kilpailutilanteita varten. Oman tietoisen ajattelun jatkuva tutkiminen seka
muokkaaminen, on urheilijalle erittéin oleellista. Kokemuksesta on suuri apu,

koska sitd kautta urheilija oppii tiettyihin tilanteisiin sopivia toimintamalleja.
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Erityisesti nuorella kasvuvaiheessa olevalla urheilijalla itsetunto voi vaihdella
paljon. Etenkin kaverit ja koti vaikuttavat merkittavasti nuoren itsetuntemuk-

sen kehittymiseen. (Nikulainen ym. 1995, 5-2-6.)

Urheilijan motivaatioon ja menestykseen vaikuttavia tekijoitd on useita. Urhei-
ljan harjoitusolosuhteiden taytyy olla kunnossa, jotta menestysta voi tulla.
Jos urheilijalla on ongelmia esimerkiksi ihnmissuhteissa, se heijastuu harjoitte-
luun ja kilpailemiseen ja nain urheilija ei pysty taysin hallitsemaan psyyket-
taan. Taysipainoinen harjoittelu on soviteltava muuhun elaméanrytmiin, talou-
den pitda olla kunnossa ja urheilijan on luotettava hanen ja valmentajansa
luomaan harjoitussysteemiin. Testit ja kilpailut osoittavat hiihtosuunnistajan
kehittymisen ja parhaimmillaan lisdavat urheilijan itseluottamusta. Liséksi
urheilijalla olisi hyva olla kyky rentoutua ja kyky kasitella pettymyksia raken-
tavasti. (Heino 2000, 110, 236-237; Liukkonen 2007, 219-221.)

Hiihtosuunnistuksessa on kestoltaan erimittaisia matkoja aina sprintin 10 mi-
nuutista erikoispitkan 2,5 tuntiin (IOF 2013a, 16-17). Pitkilla matkoilla koros-
tuu vasymysta vastaan taistelu, mutta milladn matkalla ei ole taukoja hengéah-
t&&, niin kuin esimerkiksi pituushypyn hyppyjen valilla, vaan keskittymisen on
sdilyttava lahdosta maaliin. Lisdksi on otettava huomioon kanssakilpailijat
erityisesti viesteissa ja yhteislahdoissa. Ulkoisten tekijoiden merkitys on myods
suuri, silla luottamus esimerkiksi omiin suksiin ja voiteluun on tarkeaa ja tal-

lainen asia ei voi olla vaikuttamatta mieleen. (Liukkonen 2007, 218-219.)

Hiihtosuunnistusharjoittelussa vaaditaan pitkajanteisyytta ja itsekuria. Urheili-
jan on tultava toimeen itsensa kanssa pitkilla lenkeilla ja vastaavasti piiskat-
tava itsensd aarimmilleen kovissa harjoituksissa. Erilaiset tekijat, kuten esi-
meriksi sairastaminen, voivat horjuttaa hiihtosuunnistajan itseluottamusta.
Kilpailussa urheilijalta vaaditaan uskoa omiin kykyihinsa reitinvalinnoissa ja
samalla on siedettava kovaa fyysisté rasitusta. Koko kilpailun ajan on pystyt-
tava keskittymaan omaan suoritukseen ratkaisemalla suunnistustehtavia ko-
vassa vauhdissa. Urheilijan on myos kyettava rauhoittamaan mieli ja pystyt-
tavad olemaan sopivan jannittynyt, mika on jokaisella urheilijalla yksilollista.

(Liimatainen ym. 1986, 23-24.) Harjoitteluun ja kilpailemiseen vaikuttava



17

psyykkinen stressi on urheilijalle yleista ja sen voi aiheuttaa lahes mika seik-
ka tahansa. Se voi johtua paineista, ristiriidoista tai turhautumisesta ja se voi
iimeta ahdistuksena, pelkona tai jannityksena. Psyykkinen stressi ei ole pel-
kastaan negatiivinen asia, vaan esimerkiksi ilman jannitysta urheilija ei pysty
parhaaseen kilpailusuoritukseen. Lopulta huippusuoritus syntyy automaatioti-
lassa, jolloin mieli on rento ja urheilija tuntee suurta itseluottamusta, seka
sulkee ulkopuolisen ympaériston tietoisuudestaan. (Karkkainen & Paakkonen
1986, 55-56; Liukkonen 2007, 230.)

2.2.3 Hiithtosuunnistuksen biomekaniikka

Tassa kappaleessa hiihtosuunnistuksen biomekaniikkaa kasitelladn maasto-
hiihdon biomekaniikan kautta, silla lajien valineisto ja etenemistyylit ovat sa-
mat. Hiihtosuunnistuksessa kaytetaan vapaan hiihtotyylin valineité ja edetaan
joko tasatyonngin tai vapaanhiihdon tekniikoilla. TAssa kappaleessa perehdy-
taan myos hiihtosuunnistuksen erikoistekniikoihin.

Maastohiihdossa pitaa hallita kaikki tekniikat hyvin, jotta pystyy etenemaan
vaihtelevissa maastoissa parasta mahdollista vauhtia. Pelkka fysiikka ei riita,
vaan hiihtotekniikat ja -valineet tulee hallita menestyakseen. Tasatyont6on
kuuluu tyont6-, palautus- ja liukuvaihe. Tasatyonnossa kaytetaan erityisesti
kasia ja keskivartaloa ja niiden aktiivisuus tuottaa tydntévoiman. Tydnnén
tehokkuus riippuu keskivartalon, olkapaiden, kyynarpaiden, kasien ja sauvo-
jen asennosta. Etenkin vartalon asennolla on vaikutusta tyénnon tehokkuu-
teen, seka kyynarpaiden ja olkapéiden kulmilla. Kulmat ovat yksil6llisia, mutta
tyontdévoimaan vaikuttaa erityisesti ojentajan venymis-lyhenemissykli. (Smith
2003, 32, 42-44.)

Luistelutyyli tuli kilpahiihtoon 80-luvulla, kun huomattiin, ettd se on perinteista
tyylia taloudellisempi ja nopeampi etenemistapa. Luistelutekniikkaa on kay-
tetty hiihtosuunnistuksessa kovapohjaisten tasanteiden ja tiepohjien hiihdos-
sa jo lajin alkuajoista lahtien. (Kantola & Rusko 1985, 144.) Luistelupotkua
kaytettiin jo pitovoiteiden aikaan kiihdyttamaan vauhtia ja se on edelleenkin
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hiihtosuunnistuksessa kaytetty tekniikka etenkin kapeilla urilla ja jyrkissa
mutkissa seka sellaisissa ylamaissa, joissa ei mahdu kayttamaan muita va-
paan tekniikoita. (Juutilainen 1991, 193, 199.)

Luisteluhiihto on liukua sukselta toiselle kehon painoa siirrellen. Liu’un yllapi-
tamiseksi tarvitaan tyontoja ja potkuja. Luistelutekniikoita on useita. Luistelu-
tekniikoissa sukset ovat V-asennossa, jossa kulma vaihtelee maaston ja tek-
niilkan mukaan. Mita jyrkempi nousu on, sitd leveampi on suksien V-asento
seka sita enemman suksi kdéantyy kantilleen ponnistuksen mahdollistamisek-
si. Tastd asennosta johtuen tekniikat nimetd&nkin V1 luistelu ja V2 luistelu.
(Finnish Ski Association 1996, 56-76; Smith 2003, 45-52.)

V1 tekniikka eli kuokka” on perusluistelua, jossa tyont6 lahtee samaan ai-
kaan, kun suksi tulee maahan. Taté tekniikkaa voi mennd kumman jalan ja
kadden puolelle tahansa, mutta yleensa urheilijalla on toinen puoli vahvempi.
Yleensa se puoli, jolla on opittu ensin hiihtamaan V1 tekniikkaa, on teknisesti
parempi ja vahvempi. Kadet ovat epasymmetrisesti, jolloin tydntdpuolen kasi
on ylempéana kuin toinen kasi. V1 tekniikkaa kaytetdan ylamaissa, etenkin
jyrkissé seka hitaalla lumella ja vastatuulessa. Jyrkissd kohdissa voidaan
myoOs loikata, jolloin jalkojen kaytté on niin voimakasta, etta hiihtaja ete-
nee "loikkimalla”. (Finnish Ski Association 1996, 56-76; Smith 2003, 45-52.)

V2 luistelu on muunnelma V1 tekniikasta, josta kaytetddn nimitysta avoin-
kentta —tekniikka "Mogren”. Siind tasatytntd tehdaan vain toiselle puolelle,
jolloin rytmi on tyont6 - potku - potku, tydontd - potku - potku ja niin edelleen.
Tyonto tulee ensin ja sitten vasta potku sivulle. Ajoitus on selked ero V1 tek-
niikkaan seka toisena erona kasien symmetrisyys ja kolmantena suksien V-
asennon leveys. Tassa tekniikassa on myos toinen puoli yleensd vahvempi
niin kuin V1 tekniikassa. Tata tekniikkaa kaytetdan yleensa tasamaalla ja
vauhdikkaissa kohdissa. (Finnish Ski Association 1996, 56-76; Smith 2003,
45-52.)

V2 luistelun toisessa muodossa eli "wassussa” tasatyontd tulee molemmille

puolille rytmilla tyéntd - potku - tydontd - potku. Tama tekniikka on symmetri-
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nen, jossa kadet tuodaan nopeasti eteen seuraavaa tyontéa varten. V2 tek-
niikkassa tasatyontd on hyvin samanlainen kuin normaali tasatyontd, jolloin
tyonnossa korostuu samat asiat kuin normaali tasatyonndssa. Tata tekniik-
kaa kaytetaan tasamaalla ja ylamaissa. (Finnish Ski Association 1996, 56-76;
Smith 2003, 45-52.)

Edella kuvattujen paatekniikoiden lisdksi on olemassa vapaa luistelu ja haa-
rakaynti. Vapaassa luistelussa luistellaan ilman sauvoja ja sita kaytetaan eri-
tyisesti alamaissa. Haarakaynnissa tyonnetaén yhdella kadella saman puolen
jalan tehdessé potkun, jonka jalkeen toinen puoli tekee saman. Haarakayntia
kaytetadn erittéin jyrkissa ylamaissa. (Finnish Ski Association 1996, 56-76;
Smith 2003, 45-52.)

Hiihtosuunnistuksessa on liséksi kaksi ylamakitekniikkaa huonoille urille; as-
kellustekniikka ja polkemistekniikka. Askellustekniikkaa kaytetddn muodol-
taan kaltevilla tai kaukalomaisilla urilla, jolloin liukuvalla suksella astutaan
eteenpain ja toisella liv’'utaan kaltevuuden suuntaan. Polkemistekniikkaa kay-
tetdan puolestaan muodoltaan pydreilla urilla eika talldin painonsiirto sukselta
toiselle onnistu, vaan joudutaan pitamé&an paino keskella ja polkemaan jaloil-
la sivuille. Joskus hiihtosuunnistuksessa tulee eteen niin jyrkka nousu, etta
nopein tapa on ottaa sukset jalasta ja juosta maen paalle. Tatakin on hyva
harjoitella. (Juutilainen 1991, 200-202.)

Tasatyonto on erittéin tarkedssa osassa hiihtosuunnistuksessa. Kapeilla urilla
ei ole muuta mahdollisuutta edeta kuin tasatydonnoin. Pitovoiteiden poisjaan-
nin jalkeen tasatyontd on korostunut entisestaan. Hiihtosuunnistuksessa
kaytetaan kolmen tyyppista tasatyontdéd. Normaalia maastohiihdon tasatyon-
toa kaytetaan etenkin tasaisilla osuuksilla ja loivissa nousuissa. Mutkittelevilla
urilla kaytetddn nopeampirytmista tyontéd. Lyhyella tasatyonnéllda edetddn
puolestaan jyrkissa nousuissa ylavartalon ja kasien ollessa tiukassa paketis-
sa. Mitd jyrkempi nousu on kyseessa, sita tiheampirytminen tulee tyénnon
olla, jotta vauhti sailyisi. (Juutilainen 1991, 179-180.) Perinteisessd maasto-
hilhdossa kaytetddn pumppaavaa tasatyontdoa jyrkempiin nousuihin. Siind

kyynarpaa kulma on noin 90 astetta ja tyonto lahtee laheltd vartaloa. Tydn-
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ndssa jalat tekevat pumppaavaa liikettd nopeasti ja ylavartalo ei mene kovin
alas, eivatka kadet heilahda taakse. Rytmi on siis hyvin nopea, jolloin liikera-
dat jaavat lyhyiksi, mutta vauhti sailyy jyrkemmassakin maessa. Tama tek-
niikka on hyvin kuluttavaa eikéd sitd jaksa pitkdan. Sitd kaytetaankin paljon
sprinttimatkan lahdoissa ja loppukireissa. (Finnish Ski Association 1996, 40-
41.) Pumppu —tekniikkaa kaytetaan paljon hiihtosuunnistuksessa nykypéaiva-
na etenkin kapeilla urilla jyrkissa ylamaissa, joissa ei pystyta luistelemaan.

Laskutaito on erittain tarkeaa hiihtosuunnistajalle, silla maastotyyppeja ja uria
on erilaisia ja sitd kautta myos laskuja on useammanlaisia. Koska kartanluku
on hyvin oleellista hiihtosuunnistuksessa, siina harvoin kaytetddn matalaa ja
suljettua laskuasentoa niin kuin maastohiihdossa. Vauhdikkaissa laskuissa
kartanluku on lahes mahdotonta. Talloin kaytetddn matalaa laskuasentoa,
mutta yleisimmin kaytetaan korkeaa laskuasentoa, jossa kartanluku mahdol-
listuu. Erittéin vaativissa laskuissa asento on matala niin, etta painopiste py-
syy alhaalla, sukset ovat hieman leveammalla, lantiossa taittoa, polvet ovat
jonkin verran koukussa ja kadet sivuilla. Tassa asennossa on hyva ottaa vas-
taan toyssyja seka kurvata mutkaisilla urilla kovassa vauhdissa. Tama lasku-
asento on myds raskain kuormittaen erityisesti reisid. Koska hiihtosuunnis-
tuksessa ei voi aina laskea taysilla maaston ja urien vaativuuden takia, on
urheilijan osattava jarruttaa ja myos kaatua hallitusti tarvittaessa. (Juutilainen
1991, 203-206, 209.)

2.2.4 Hiihtosuunnistustaito

Tasséa kappaleessa kasitelladn hiihtosuunnistustaitoa suunnistustaidon kaut-

ta, koska se on pohjana kaikille suunnistuksen eri muodoille.

Suunnistuksessa urheilijan kohdalle tulevat taidolliset haasteet vaihtelevat
paljon toisin kuin monissa muissa lajeissa. Useissa taitolajeissa taidot opi-
taan suurien toistomé&éarien kautta ja ndin ne automatisoituvat oikeiksi mal-
leiksi. Suunnistajankin tulisi muodostaa malleja kaikilta taitojen osa-alueilta.

Hyva suunnistaja pystyy kayttamaan naitd malleja suunnistussuorituksen
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muuttuvissa tilanteissa. (Karkkainen & Paakkoénen 1986, 47.) Suunnistajan
on pyrittdva suoriutumaan suunnistusradasta mahdollisimman nopeasti ja
tahan tarvitaan ajatusmalleja, jotka ohjaavat taidollista toimintaa radan suun-
taisesti. Suunnistajan sisaisilla malleilla on keskeinen merkitys. Kun urheilija
on kokenut erilaisia tilanteita ja oppinut niista, tulevat toimintamallit automaat-
tisesti suoritukseen ja nain nopeuttavat suoritusta. Kokeneen suunnistajan ei
tarvitse esimerkiksi rastille tullessaan miettia, miten siina tulee toimia. (Niku-
lainen ym. 1995, 4-1-2.)

Ennen taitoharjoitusta urheilijan on tiedostettava, mita taidon osa-aluetta han
harjoittaa. Harjoitukseen on keskityttava taysilla niin kuin kilpailuunkin ja har-
joituksen jalkeen on hyva analysoida tehty harjoitus. Nain harjoituksesta saa-
daan kaikki hyoty tulevia koitoksia varten. (Kvale 2012, 19; Liimatainen ym.
1986, 24.)

Hiihtosuunnistuskilpailu on paras tapa harjoitella hiihntosuunnistustaitoa, kos-
ka se on todellisin tilanne kokemuksen ja rutiinin kartuttamiseksi lajista. Kil-
pailutilanteessa my6s paineen alla suoriutumisen taito kehittyy parhaiten.
Ongelma on kuitenkin se, ettéa saadakseen riittavasti hiihtosuunnistustaitohar-
joittelua, on urheilijan tehtava niitd muulloinkin kuin kilpailuissa. Taitoharjoitte-
lua voi tehda kesalla ja pitadkin tehda, jotta taito kehittyisi. Lajinomaisimpia
harjoitteita ovat rullahiihto kaduilla ja sauvajuoksu poluilla, joissa kaytetaéan
karttatelinettd, seké karttaa niin kuin talvellakin. Kesaisin hiihtosuunnistajat
kilpailevat pydrasuunnistuksessa ja kesasuunnistuksessa, mitka ovat erin-
omaista taitoharjoittelua ja siina tulee samalla rassattua maksimaalista ha-
penottokykya. (Kvale 2012, 19.)

Hiihtosuunnistuskilpailussa urien tiheys vaihtelee ja yleensa mita tiheampi
urasto on, sitd vaativampi kilpailu on taidollisesti. Tihealla urastolla kilpailija
joutuu lukemaan enemman karttaa, koska risteyksia on paljon. Toki kaikkia
risteyksia ei tarvitse lukea, vaan ne oleelliset risteykset ja maastonkohdat,
jotka vaikuttavat reitilla etenemiseen ja nopeuttavat kilpailusuoritusta. Helpot-
tavia maastonkohtia voivat olla esimerkiksi sadhkdlinjat, tiet, pellot ja raken-

nukset. Etenemisestad on saatava sujuvaa ja pysahtelemétonta. Tama vaatii
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tarkkaa ja nopeaa kartanlukutaitoa, nopeita ratkaisuja sekd erinomaista suk-
sen hallintaa. Pidemmilla rastivaleilla urheilija tarvitsee reitinvalintataitoa, jol-
loin han hahmottaa rastivaliltd parhaan reitin. Maaston korkeuseroilla on
merkitysta reitinvalintaan erityisesti pitkilla rastivaleilla ja siksi korkeuskayrien
lukeminen ja hahmottaminen tulee hallita. Lyhyemmilla valeilla korostuu tark-
ka ja nopea kartanluku yhdistettyna kovaan hiihtoon. Tiheélla urastolla rasti-
valilla voi olla vain yksi selkea reitti, jolloin toteutus on usein vaativa. Vastaa-
vasti rastivalilla voi olla useita reitinvalintavaihtoehtoja uraston ollessa harva,
jolloin toteutus voi olla helppo, kun vain valitsee itselleen parhaan reitin. (Juu-
tilainen 1991, 98-101.)

Taidon analysointiin on tullut avuksi GPS-laitteet, jotka mahdollistavat harjoi-
tuksen ja kilpailun lapikaynnin hyvinkin tarkasti jalkikateen. Kilpailuista saa-
daan aina rastivaliajat ja ne yhdessd GPS-jaljen kanssa ovat oiva tytkalu
jalkianalysointiin. Naiden avulla voidaan nahda, missa radan ja maaston vai-
heilla on tullut mahdollisesti tappiota ja missa taas on voitettu muita kilpailijoi-
ta. Nain saadaan arvokasta tietoa siitd, miten urheilijan hiihtovauhti ja reitin-
valinnat ovat onnistuneet kanssakilpailijoihin n&dhden. Urheilija ja valmentaja
saavat jalkianalyysista todellista palautetta, mink&a avulla on mahdollista 10y-
taa kehitettavia asioita ja ottaa ne huomioon tulevassa harjoittelussa. (Kvale
2012, 20.)

Oikominen on osa hiihtosuunnistusta ja sitd kaytetaan etenkin vahalumisissa
olosuhteissa seka alamaissa. On taito tehda oikoja ja kayttaa toisten kilpaili-
joiden tekemia oikoja tarvittaessa. Oikojen kanssa pitaé olla erityisen tarkka-
na siita, etta tietaa mista kohdin uraa oiko lahtee tai mista kohdin sitéa lahtee
itse tekemaan. Ori’olta tullessa on tiedostettava, mille kohtaa uraa tulee takai-
sin. On osattava lukea maastoa ja karttaa erittain tarkasti. Kesdsuunnistami-

nen tukee oikojen tekemisen ja niiden kayttamisen taitoa.
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2.3 Urheilija-analyysi

Liimataisen ym. (1986, 23) mukaan hiihtosuunnistajan on omattava hiihtotek-
niikat monipuolisesti, seka hallittava tasapaino tiukoissa kdaannoksissa. Hiih-
tosuunnistajan tulee olla vahva tasatyont&ja, taloudellinen luistelija seka roh-
kea méaenlaskija (Liimatainen ym. 1986, 23).

Hiihtosuunnistuksessa voidaan nousta maailman huipulle myéhemmalla ialla
kuin monissa muissa kestavyyslajeissa. Tama johtuu lajin vaatimista taidois-
ta, kuten suunnistukseen ja hiihtotekniikkaan erilaisissa maastoissa liittyvat
taidot. Hiihtosuunnistuksessa on mahdollista nousta huipulle, vaikka ohjel-
moitu lajiharjoittelu aloitettaisiin vasta 18-vuoden idssa. Tama tietenkin edel-
lyttda aiemmin tehtya hyva& ja monipuolista perusharjoittelua. Aikuisen
mieshiihtosuunnistajan on harjoiteltava yli 700 tuntia vuodessa. (Juutilainen
1991, 216-217.)

Menestyvia hiihtosuunnistajia on seka lyhyita etté pitkia. Hiihtosuunnistajalle
ei voida maaritelld yhdenlaista optimaalista ruumiinrakennetta, vaan menes-
tyjia on ollut alle 160 sentin mittaisista naisista yli 190 sentin mittaisiin mie-
hiin. Kuitenkin yhteiseksi ominaisuudeksi hiihtosuunnistajille voidaan néhda
kestavyysurheilijoille tyypillinen ruumiinrakenne eli vaharasvainen ja hoikka.
Vaikka hiihtosuunnistaja onkin hoikka, se ei tarkoita ettei hanell& olisi voimaa.
Menestyvalta hiihtosuunnistajalta edellytetaan hyvaa voimatasoa etenkin yla-
vartalosta pystydkseen sailyttamaan vauhdin kapeilla urilla ja jyrkissa mais-

sa.

2000-luvulla on ollut monenkokoisia ja ikdisid maailmanmestareita. Esimer-
kiksi vuonna 2013 naisten pitk&n matkan voitti suomalainen Mervi Pesu 39-
vuotiaana ja sprinttimatkan voitti Ruotsin Tove Alexandersson ollessaan 20-
vuotias. (IOF 2013d.)
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2.4 Lajin tila ja valmennusjarjestelmd Suomessa

Suunnistukselle kilpailulajina omaleimaista on, etta siina kaikki ikaluokat Kkil-
pailevat samassa kilpailussa. Hiihtosuunnistuksessa osa Kkilpailijoista on mu-
kana harrastusmielella ja osa kilpailee tosissaan menestyksesta. Syyna
osanottajien toisistaan eroaviin mukanaolon motiiveihin on se, etta hiihto-
suunnistuksessa erillisia harrastuspaikkoja ei juuri ole. Kilpailut ovat siis sa-

malla lajin harrastuspaikkoja.

Suomessa hiihtosuunnistuksen harrastajia on paljon. Sarjoja on jopa 10-
vuotiasta 85-vuotiaisiin. Vuoden 2013 hiihtosuunnistuksen rankin mukaan
harrastajia ja samalla kilpailijoita kyseisend vuonna oli 1970 henkilda, joista

miehi& vajaa 1300 kappaletta ja naisia noin 670. (SSL 2013c.)

Suomalaiset ovat menestyneet kautta aikain hiihtosuunnistuksessa. Kolmes-
sa viimeisimmassa maailmanmestaruuskilpailussa 2009-2013 Suomi on tuo-
nut mitaleita kiitettdvan maaran. Aikuiset ovat saavuttaneet mitaleita aina
yhdessa MM-kilpailussa enintaan kahdeksan ja vahintdan seitseman kappa-
letta. Vuodesta 2011 on ollut mukana uutena matkana sekoitettu sprinttivies-
ti, mikd on mahdollistanut kahden mitalin saavuttamisen enemman kuin ai-
kaisemmin. Nuorissa menestysta on tullut myds hyvin. Kolmet viimeiset MM-
kilpailut ovat tuoneet mitaleita reippaasti. Nuoret ovat saavuttaneet niitd aina
yhdessd MM-kilpailussa enintddn kahdeksan ja vahintd&n kuusi kappaletta.
(IOF 2011b.)

Hiihtosuunnistuksen aikuisten MM- tai EM-kilpailuissa osallistujamaita on
ollut vuosina 2009-2013 13:sta 18:aan, mutta mitalit on jaettu Vengjan, Suo-
men, Ruotsin ja Norjan kesken. Vain viisi mitalia on mennyt néiden maiden
ulkopuolelle 2000-luvun MM-kilpailuissa. Mitalitilastossa 2005-2013 Venaja
on ykkdsena ja Suomi toisena. Nuorissa Ruotsi on mitalitaulukossa ykkésena

ja Venaja, Suomi seké Norja taistelevat toisesta sijasta. (SSL 2013a, 6. 13.)

Lajin tulevaisuus nayttaa hyvaltd ja tavoite on olla olympialajina vuonna

2022. Tata ajaa eteenpéain kansainvélisen lajiliton (IOF) urheilijakomissio.
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Lajia pyritdéan saamaan tunnetuksi uusien maiden ja sitad kautta uusien urhei-
lijoiden kautta niin, etté tuleviin kansainvalisiin kilpailuihin saadaan lisda osal-
listujia. (IOF 2014.) Uusia kansainvalisia kilpailuja on tulossa, kun vuonna
2016 pidetddn ensimmaiset yliopistojen valiset maailmanmestaruuskilpailut
sekad vuonna 2019 pidettavissa universiadeissa on mukana hiihtosuunnistus.
Molemmat kilpailut pidetaan Vengjalla. (IOF 2013b.) Lisaksi hiihtosuunnistus
on ollut mukana heti ensimmaisista sotilaiden talvimaailmanmestaruuskilpai-

luista lahtien. Ensimmaiset jarjestettiin Italiassa vuonna 2010. (CISM 2009.)

Suunnistusliiton valmennusjarjestelmaa johtaa valmennuspaallikké. Huippu-
suunnistuksen valmennusjarjestelma kasittdd maajoukkuetoiminnan, val-
mennusryhmatoiminnan, alueellisen valmennuksen, valmentajakoulutuksen
seka kansallisen huippukilpailutoiminnan. Hiihtosuunnistuksessa paavalmen-
taja toimii puolipaivaisesti ja lisdksi on ryhméavalmentajia ja valmennuksen

tukihenkildita, jotka toimivat oman toimen ohella. (SSL 2013a, 3.)
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3 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Hiihtosuunnistuksessa, kuten muissakin kestavyyslajeissa, pitkdjanteinen
ohjelmoitu harjoittelu tuottaa tulosta. Urheilijan suorituskykya pyritddn nosta-
maan pitkalla aikajanteelld. Vie useita vuosia, jopa 10 vuotta, etta urheilija
saavuttaa parhaan suorituskykynsa. Valilla voi tulla vuosia, jolloin kehitysta ei
tapahdu ja silloin taytyy arvioida seka muuttaa harjoittelua. Erityisesti harjoit-
telun rytmitys on tarkeda. Silla pyritddn parhaaseen harjoitusvaikutukseen.
Harjoittelun rytmitys on taiteilua kuormituksen ja levon kanssa. Kun urheilija
harjoittelee, suorituskyky laskee hetkellisesti ja riittavalla levolla se vastaa-
vasti palautuu l&ht6tasoa korkeammalle, jolloin puhutaan superkompensaa-
tiosta. Harjoituksia voi olla useampi perékkain, jolloin suorituskyky laskee
hyvinkin alas. Tallainen toiminta vaatii elimistdlle pidemman levon palautuak-
seen lahtétasoa ylemmaksi. (Bomba & Haff 2009, 15-18; Karkkainen &
Paakkonen 1986, 184-186.)

Harjoittelun ohjelmoinnissa on huomioitava herkkyyskaudet nuoria urheilijoita
valmentaessa ja ohjatessa. Kasvuidssa luodaan pohja tulevalle monipuolisel-
la harjoittelulla ja siksi herkkyyskausiin pitéaa kiinnittaa erityista huomiota. Kun
on kyse hiihtosuunnistuksesta, niin taitoharjoittelua ei pida unohtaa, vaan sita
olisi hyva olla mukana ympari vuoden. Nuorilla urheilijoilla, jotka suunnistavat
kesalla ja hiihtosuunnistavat talvella, tulee taitoharjoittelua koko ajan ympari
vuoden ja kehitysta tapahtuu. (Juutilainen 1991, 213-214.)

Rytmitys on tarke&a harjoittelussa. Jaksorytmitys voi olla 3-4 viikon jaksoissa,
jolloin jokaiselle jaksolle on maaritelty kehitettavat seka yllapidettavat fyysiset
ominaisuudet. Nain pystytddn kehittymaan kokoajan, koska harjoittelu muut-
tuu kuormitukseltaan riittdvan usein. Jakso jaetaan viikkoihin, jolloin harjoitte-
lun kuormittavuutta saadellaan viikkorytmityksella. On kovia viikkoja, kevyita
viikkoja ja kaikkea silta valilta. Kestavyysurheilussa on yleisesti kaytetty viik-
korytmitysta 2:1 tai 3:1, jolloin kahta tai kolmea kehittavaa viikkoa seuraa yksi

palauttava viikko. (Bompa & Haff 2009, 185-194.) Viikkojen esitysmuoto on
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yleensa pylvdsmuotoinen, koska pylvaan korkeudesta voi helposti nahda vii-
kon kokonaisrasittavuuden sekéa verrata viikkoja keskendan. Jotta voitaisiin
saavuttaa paras harjoitusvaikutus, jaetaan viikko paivarytmiin. Paivarytmitys-
ta kuvataan myos pylvdina samasta syysta kuin viikkorytmitystakin. Paiva-
rytmityksen laatimisessa on oleellista ottaa huomioon kaikki muukin tekemi-
nen, kuten opiskelu, harjoittelun lisaksi. Jotta paastaisiin parhaaseen harjoi-
tusvaikutukseen, on paivarytmityksia kokeiltava useammanlaisia. Kuvassa 2
on esitetty erilaisia viikkorytmityksia ja kuvassa 3 erilaisia paivarytmityksia.
Molemmissa kuvissa on rytmityksid seka peruskuntokaudelta, lajiharjoittelu-
kaudelta etta kilpailukaudelta. (Karkkainen & Paakkonen 1986, 190-192.)

Viikkorytmitysmalleja peruskuntokaudelle.

Viikkorytmitysmalleja lajiharjoittelu- ja kilpailukaudelle.

KUVA 2. Viikkorytmitysmalleja peruskunto-, lajiharjoitus- ja kilpailukaudelta
(Karkkainen & Paakkoénen 1986, 191 mukaillen).
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Peruskunto- ja lajiharjoittelukauden paivarytmityksia.

Kilpailukauden péaivarytmityksia.

—

KUVA 3. Paivarytmitysmalleja peruskunto-, lajiharjoitus- ja kilpailukaudelta
(Kéarkkainen & Paakkonen 1986, 191-193 mukaillen).

3.1 Urheilijaesittely

Esimerkkiurheilija on hiihtosuunnistava ja suunnistava nuori mies, joka kay
talla hetkella kolmatta vuotta Hankasalmen suunnistuslukiota. Han on synty-
nyt 1995, pituus 170 cm ja paino 55 kg. Han on kilpaillut suunnistuksessa,
hilhdossa ja hiihtosuunnistuksessa lapsesta lahtien. Nykydan han kilpailee
enimmakseen suunnistuksessa ja hiihtosuunnistuksessa, mutta paalajiksi on
muodostumassa hiihtosuunnistus. Tassa tyossa esitellaan esimerkkiurheilijan
harjoitus- ja kilpailukautta 2012-2013, jolloin han oli lukion toisella luokalla ja
kilpaili H18 sarjassa. Kauden paatavoite oli menestyd hiihtosuunnistuksen

nuorten MM-kilpailut Latvian Madonassa 11-17.2.2013. Lisaksi tavoitteena oli
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saada mitali jokaisesta hiihtosuunnistuksen suomenmestaruuskilpailusta,
johon han osallistui. Urheilija kuuluu talla hetkella hiihtosuunnistuksen nuor-
ten talenttirynmé&an, joka on 17-20-vuotiaille tarkoitettu ylin valmennusryhma.
Ryhmaan valitaan kilpailumenestyksen perusteella seitseman tyttba ja seit-

seman poikaa aina vuodeksi kerrallaan.

Urheilija oli paassyt jo kaudella 2011-2012 nuorten alle 17 -vuotiaiden EM-
kilpailuihin Ukrainaan. Tuolloin hdnen paras sijoituksensa oli seitsemas kes-
kimatkalla. Kaudella 2012-2013 han paasi edustamaan Suomea nuorten alle
20-vuotiaiden MM-kilpailuihin hanen ollessaan 18-vuotias. Latviassa esi-
merkkiurheilija menestyi parhaiten keskimatkalla, josta tuli kahdeksas sija.
Sprintissa urheilija oli mitalivauhdissa, mutta lopun virhe pudotti hénet sijalle
19. Pitkalla matkalla han oli 16. Suomenmestaruuskilpailuissa han saavutti

keskimatkalta kultaa, pitkalta matkalta hopeaa ja viestista pronssia.

Ensimmaisena lukiovuonna Hankasalmella 2011-2012 esimerkkiurheilija har-
joitteli 590 tuntia ja toisena vuonna 2012-2013 reilusti enemman, jopa 790
tuntia. 790 tuntia (6900 kilometrid) jakaantui seuraavasti: PK1 78 %, PK2 2%,
VK 2 %, MK 1 %, voima 7 %, juoksutekniikka 2 %, pelit 4 % ja kilpailut 4 %.
Ensimmainen lukiovuosi oli selkeé harjoittelun nosto aiemmista vuosista ja
harjoituspaivakirjan tayttd alkoi myds tuolloin. Viela suurempi harjoittelumaa-
r&n nosto tapahtui kuitenkin seuraavana vuonna ja talla hetkella harjoittelu-
maara on lahestulkoon aikuisten tasoa. Urheilija on siis motivoitunut ja inno-
kas harjoittelija. Valmentajan on pidettava huoli siita, ettd harjoitustunteja ei

ahnehdita ilman harjoituksellista tarkoitusta.
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3.2 Ohjelmointi harjoituskaudella

Hiihtosuunnistuksessa harjoittelukausi ajoittuu toukokuun alusta joulukuun
lopulle saakka. Peruskuntokausien monipuolisella harjoittelulla luodaan poh-
jaa talvelle, jotta kestetdan kovaa tehoharjoittelua ennen kilpailukautta. Har-
joituskauden ensimmaisilla kuukausilla painottuu kestavyysharjoittelu ja pe-
rusvoimaharjoittelu. Voimaharjoittelussa korostuu kasien ja ylavartalon moni-
puolinen harjoittelu. Ylavartalolle ja kasille on tehtdva useampi harjoitus vii-
kossa jo peruskuntokaudella. Harjoituskaudella pyritdan vahvistamaan heik-
kouksia, yllapidetddn vauhtia ja kilpailutehoa ja yleensakin harjoittelu on nou-
sujohteista. Talvea kohti mentdessa harjoittelussa alkaa olla enemman ja
enemman erikoisharjoituksia. Varsinainen lajiharjoittelukausi alkaa marras-
kuun alussa ja kestédé vuoden vaihteeseen. Tuolloin harjoittelun kuormitus on
suurimmillaan ja rytmitykseen on kiinnitettava erityistd huomiota. Ensilumen
leirilla tulee paljon hiihtoa, kun viimein paastaan hiihtamaan ja tuolloin ylirasi-
tuksen vaara on olemassa. Hiihtosuunnistajalle tama ajanjakso on erittain
tarked, silla urheilija paasee tekemaan lajinomaisia hiihtotekniikkaharjoituksia
ja viimeistaan joulukuussa tulee mukaan kilpailuvauhtiset taitotreenit, kun

lumiolosuhteet sen sallivat. (Juutilainen 1991, 224-227.)

Nykyaan ensimmaiset kilpailut ovat joulukuun alussa ja ovat aikuisilla yleen-
séa vahintdan tarkkailukilpailut, jolloin suorituksen taytyy olla hyvin valmis
edustusjoukkuepaikan saavuttamiseksi. Tama tarkoittaa sitd, etta marras-
kuussa on haettava olosuhteita kilpailuvauhtisten lajiharjoitusten tekemiseen.
Nuorilla on hieman helpompi tilanne, koska heillda on ensimmaiset tarkeat
kilpailut vuoden vaihteessa, jolloin joulukuu on hyvaa aikaa lajiharjoittelulle ja
kilpailemiselle.

Esimerkkiurheilijan harjoittelu PK1 kaudella perustui kovaan maaraharjoitte-
luun. Tehoharjoittelua olivat kesasuunnistuskilpailut sek& leirien kovat rulla-
hiihto- ja sauvarinneharjoitukset. Voimaharjoitteluna toimivat hyvin kotitilan
maataloustyo6t ja liséksi viikoittaiset kuntopiirit ja rullahiintoharjoitukset. Viik-
korytmitys oli muotoa 3:1 koko harjoituskauden ajan. Esimerkki PK1 kaudelta

on taulukossa 4.
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TAULUKKO 4. Esimerkkiurheilijan PK1 kauden esimerkkiviikko heinakuulta
viikolta 28. Maara- ja tehopainotteinen viikko Kainuun rastiviikolta. Harjoitte-

lua yhteensa 13 tuntia 40 minuuttia, josta tehoa 2 tuntia 40 minuuttia.

Paiva Harjoitus Kesto (min.)
Ma ap Rullahiihto vapaalla (PK1) 90
ip Kuntopiiri (kestovoima) 30
Ti ap Rullahiihto perinteisella (PK1) 90
Ke ap Suunnistuskilpailu + verryttely 40 + 45
ip Juoksu palauttava (PK1) 25
To ap  Suunnistuskilpailu + verryttely 60 + 45
ip Juoksu palauttava (PK1) 25
Pe ap Rullahiihtoa perinteisella (PK1) 90
La ap  Suunnistuskilpailu + verryttely 60 + 45
ip Juoksu palauttava (PK1) 25
Su ip Rullahiihto vapaalla (PK1) 150

PK2 kaudella tehoharjoittelun osuus ja maarat kasvoivat. Lisdksi ohjelmaan

tuli enemman taitoharjoittelua koulun aloituksen myéta ja kesasuunnistuskil-

pailut pysyivat myoés mukana ohjelmassa. Voimaharjoittelua oli ohjelmassa

viikoittain ja sita tuli paljon lajinomaisten harjoitteiden muodossa. Esimerkki

PK2 kaudelta on taulukossa 5.
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TAULUKKO 5. Esimerkkiurheilijan PK2 kauden esimerkkiviikko lokakuulta

viikolta 41. Suunnistuslukion leiriviikko Kolilla ja aluevalmennustestit lauan-

taina. Harjoittelua yhteensa 17 tuntia 12 minuuttia, josta tehoja 2 tuntia 52

minuuttia.
Paiva Harjoitus Kesto (min.)
Ma ap Juoksu (PK1) 30
ip  Rullahiihto tt 3x10 min. + sl 2x5 min. (PK1 /PK2) 110/40
Ti ap Suunnistus (PK1/PK2) 50/40
ip  Sauvarinne (VK/MK) + verryttelyt 15/10 + 30
ilta Juoksu (PK1) 30
Ke ap Suunnistus (PK1) 120
ip  Rullahiihto tt 2x10 min. + v 2x10 min. (VK/MK) + verryttelyt 20/20 + 80
To ap Suunnistuskilpailu + verryttely 50 + 45
ip Vaellus (PK1) 180
Pe Lepo
La ap AV-testit, juoksu (MK), suunnistus (VK) + verryttelyt 17/40 + 45
ip  Juoksu palauttava (PK1) 25
Su ip  Juoksu palauttava (PK1) 35

3.3 Ohjelmointi kilpailukaudella

Kilpailukaudella on tarkedd saada hyva kilpailukunto ja ajoittaa huippukunto
tarkeimpiin kilpailuihin. Kilpailukausi on sen verran lyhyt verrattuna esimer-
kiksi kesasuunnistukseen, ettéa yhden kuntopiikin luominen riittda. Arvokilpai-
lut sijoittuvat joka vuosi helmikuun alun ja maaliskuun lopun valille. Kilpailu-
kaudella maarat tippuvat selvasti harjoittelukauden maéarista, mutta kovia har-
joituksia tehdaan viikoittain hiihtosuunnistuskilpailujen liséksi, jotta saadaan
hiottua suunnistustaito ja fysiikka parhaimmilleen. Riittdvasta palautumisesta
on huolehdittava, jotta ylilybnneilta valtytaan. Kevyet verryttelylenkit, venytte-
ly, hieronta ja ravinto, sek& valiton urheilusuorituksen jalkeinen palautus-

juoma, nopeuttavat palautumista. (Juutilainen 1991, 227-228.)
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Kilpailukausi on hiihtosuunnistuksessa noin neljan kuukauden mittainen. Jou-
lukuu on vield aika rauhallinen kilpailujen osalta, mutta tammikuusta eteen-
pain kilpailuja on jokaiselle viikonlopulle aina maaliskuun loppuun asti. Joulu-
kuu pitaakin hyodyntaa lajitreenien merkeisséa hakien hyvia olosuhteita esi-
merkiksi Lapista. Esimerkkiurheilijan kilpailukauden viikkorytmitys oli muotoa
2:1 ja paivarytmitykseen keskityttiin erityisen tarkkaan, jotta viikonlopun Kil-
pailuista saatiin kehittavia harjoituksia ennen kauden paatavoitetta. Esimerk-

kiviikko kilpailukaudelta on taulukossa 6.

TAULUKKO 6. Esimerkkiurheilijan kilpailukauden esimerkkiviikko viikolta 5.
SM pitkdmatka ja viesti vilkonloppuna. Harjoittelua yhteensa 10 tuntia 5 mi-

nuuttia, josta tehoharjoittelua 1 tunti 50 minuuttia.

Paiva Harjoitus Kesto (min.)
Ma ip Sahlya + juoksutekniikkaa salissa 30 + 30
Ti ip Hiihtosuunnistus (VK) + verryttely 30 +45
Ke ap Tukilihaskuntopiiri 40

ip Hiihto perinteisella (PK1) 60
To ip Hermottava puntti + pelailu 30 +20
Pe ip Hiihto vapaalla sis. kiihdytykset 3x30 sek. 60
La ap Hiihtosuunnistuskilpailu + verryttely 50 + 60

ip Juoksu palauttava (PK1) 30
Su ap Hiihtosuunnistuskilpailu + verryttely 30 + 60

ip Juoksu palauttava (PK1) 30

3.4 Harjoittelun seuranta ja testaus

Ohjelmoituun, suunnitelmalliseen ja tavoitteellisen harjoitteluun liittyy vahvasti
harjoittelun seuranta ja testaus. Nailla pyritdan ensisijaisesti kontrolloimaan
harjoittelun kehittavyytta ja tehokkuutta. Seurannalla on keskeinen osa urhei-
lijan harjoittelussa, mink& avulla voidaan valttaa ylikuormitusta. Testit puoles-

taan motivoivat urheilijaa, kun han nakee konkreettisesti tulosten paranemi-
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sen. Testit kertovat my6s, onko harjoittelu ollut nousujohteista vai ei ja tarvit-
seeko harjoitusvauhteja ja -sykkeita muuttaa. Nain harjoitusohjelmaa voidaan
muokata oikeaan suuntaan. Lyhyesti sanottuna harjoittelun seuranta ja tes-
taus parantavat harjoittelun laatua ja sita kautta mahdollistavat parhaan tu-

loksen tarkeimmissa kilpailuissa. (Kantola & Rusko 1984, 257.)

Esimerkkiurheilijan testeihin kuuluvat tasotestit kaksi kertaa vuodessa seka
suunnistuslukion omat testit, joita ovat lihaskuntotestit kuusi kertaa vuodessa,
VK-juoksutesti kolme kertaa vuodessa, MK-juoksutestit nelja kertaa vuodes-
sa seka VK-rullahiihtotesti kaksi kertaa vuodessa. Lihaskuntotesteihin kuulu-
vat penkkipunnerrus maksimi, penkkipunnerrus 60 sekuntia painolla 50%
maksimista, 5-loikka, tasaloikka, 30 sekunnin vatsa, viiden minuutin vatsa ja
hapottava ketteryysrata. VK-juoksutestina on 12 kilometrin juoksu tiella. MK-
juoksutestiin kuuluu 2000 metria tiella, 1,7 kilometria maastossa ja 1000 met-
ria ylamakeen tieta pitkin. Maastossa ja tiella korkeusero on 70 metrid. MK-
juoksutestin juoksuja ei juosta yhteen putkeen, vaan juoksujen siirtymat ovat
noin 30 minuutin palautusjaksoja hoélkéaten tai pyoraillen. VK-rullahiihtotesti on
11 kilometrid maastoltaan vaihtelevalla autotiella. Lisaksi testeind ovat myods

koulun Cooperin testi kerran vuodessa seka sauvarinne lahimaastossa.

Valmennusryhman myoéta esimerkkiurheilijalla on testeja myos leireilla. Testi-
patteriin kuuluu 11 kilometrin maastojuoksu, Vuokatinvaaran rullahiihtotesti 2
X tasatyOntoa ja 2 x vapaalla seka lihaskuntotestit; leuanveto, kolmen minuu-
tin vatsa, 10-loikka, penkkipunnerrus maksimi ja penkkipunnerrus 60 sekun-
tia painolla 50% omasta painosta. Kaiken kaikkiaan testeja on paljon ja osa

onkin vain kovia harjoituksia eika niita tehda taysin palautuneena.
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4 POHDINTA

Hiihtosuunnistus on vauhdikas laji ja vaatii kestavyyden lisdksi voimaa, va-
linehallintaa ja suunnistustaitoa. Kyseessa ei siis ole ollenkaan helppo laji.
Valineiden ja kilpailujen kehittymisen myo6ta lajista on tullut entistékin vauh-
dikkaampi. Nykyaan arvokilpailuissa ja suomenmestaruuskilpailuissa on kay-
tossa EMIT touch-free jarjestelma, mikd mahdollistaa rastilla leimaamisen
pysahtymaétta ja tarkoittaa sitd, ettd rastille tultaessa pitaa olla entistakin val-
miimpi lahtemaan seuraavalle rastille. Tama vaikuttaa mikroreitinvalintaan
rastille tultaessa, jolloin lapihiihto on paljon nopeampi kuin takaisin tulosuun-
taan lahteminen. Vauhdin voi hyddyntaa ja samalla saastdd energiaa toisin
kuin, jos joutuu pyséhtymaan rastille lahtedkseen tulosuuntaan. Aina I&pihiih-
to ei tietenkdéan ole mahdollista eikd kannattavaa, vaan sen kannattavuus

riippuu reitinvalinnoista.

Lajina hiihtosuunnistus on muuttunut viime vuosikymmenten aikana. Merkit-
tdva muutos on ollut valineiden kehittyminen seka karttojen parantuminen.
Varusteina ovat lahtokohtaisesti vapaan hiihtotavan valineet ja nykypaivan
kartat ovat luettavia kovassakin vauhdissa. Nykypaivan tekniikka mahdollis-
taa karttojen tekemisen kohtalaisen nopealla aikataululla mistd tahansa
maastosta edellyttden, ettd luvat ovat kunnossa ja kartalle on tarvetta. Tama
on hyva asia lajille, koska kilpailun jarjestaminen ei jaa ainakaan kiinni kartan

tekemisesta.

Sprinttimatkan tultua ohjelmaan kansainvélisissa kilpailuissa 2002 ja suo-
messa 2007, yleistyivat hiihntokeskukset kilpailupaikkoina ja se toi lajille lisaa
nakyvyytta ja lajia enemman yleison néhtaville. Hiihtokeskusten latuverkosto
luo hyvan pohjan hiihtosuunnistusuraston tekemiselle ja ratojen suunnittelul-
le. Nykypaivan valineilla urien teko on mahdollista [&hes millaiseen maastoon
tahansa, kun vaan lunta on riittdvasti. Kilpailujen seurattavuutta on paranta-
nut huomattavasti GPS —tekniikan kayttdoonotto, jolloin kisamaaston tapahtu-

mat saadaan yleison nakyville kilpailupaikalla ja haluttaessa tv-lahetyksina.
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Kansainvalisen lajiliton (IOF) urheilijakomission yhtena tavoitteena on saada
hiihtosuunnistus olympialajiksi ja se on mahdollista aikaisintaan vuonna
2022.

Tassa tyossa kerrotaan tasatydnnon merkittavyydesté hiihtosuunnistuksessa
ja siita kuinka tarke&a on kasien ja keskivartalon voimaominaisuudet. Jalko-
jen voimaominaisuudet ovat myos erittéin tarkeéat, koska tasatydbnnossa kay-
tetdan myos jalkoja ja etenkin kapeilla ja epatasaisilla urilla edetessa jalkojen
merkitys korostuu. Pumpputekniikkaa kaytetaan jyrkissa maissa kapeilla uril-
la ja silloin reidet joutuvat koville. Voimaa siis pitda olla ylamaissa, mutta
voimaa tarvitaan myos alamaissa. Erityisesti kapeilla mutkikkailla urilla ja vie-
lapa jyrkassa alamaessa tarvitaan jalkojen voimaa ja keskivartalon pitoa.
Alamékia voi olla kisassa paljon, jolloin hyvat taito- ja voimaominaisuudet
omaava urheilija voi voittaa néissa kohdin rataa paljonkin. Jotta urheilija pys-
tyy kayttamaan kaiken laskutaidon ja voimakapasiteetin alamaissa, on hanel-
l& oltava rohkeutta laskea vauhdikkaasti. Harjoittelun ohjelmoinnissa onkin
Kiinnitettava huomiota lajinomaiseen voimaharjoitteluun seka lajiteknisiin asi-

oihin, kuten laskemiseen kapeilla ja mutkikkailla urilla.

Nykypaivan hiihtosuunnistuksessa suunnistustaidon osuus on suuri, koska
urastot ovat kehittyneet siind suhteessa, ettd ne voivat olla erittdin tiheita.
Uria voi olla tihein& ryppéaina siella taalla tai koko kilpailualueen kattaen. Téal-
I6in kartanluku korostuu ja kilpailun paremmuuden ratkaisee suuremmaksi
osaksi suunnistustaito kuin fysiikka. Taytyy muistaa, ettéa harvallakin urastolla
suunnistustaidolla on merkitysta, mutta reitinvalinnat korostuvat intensiivista
kartanlukua vahvemmin. Usein tihealla urastolla on vaikeampi pelkistaa
suunnistusta, vaan on luettava karttaa koko ajan risteys risteykseltd. Nyky-
paivan taitovaatimukset onkin otettava huomioon harjoittelussa ja suunnistus-

taitoharjoitteluun on panostettava koko vuoden ajan.

Hiihtosuunnistustaitoon kuuluu olennaisena osana kartanluku. Hiihtosuunnis-
tuksessa kartanluku tapahtuu hiihtdessa, jolloin kadet eivat pitele karttaa,
eikd kartalla voi pitda mitd&dn merkkind omasta sijainnista, niin kuin esimer-

kiksi kesasuunnistuksessa peukaloa. Oma sijainti on Idydettava aina uudel-
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leen, kun katse kaantyy karttaan. Tama niin sanottu silmé-karttakoordinaatio
vaatiikin paljon lajiharjoittelua, jotta itse kilpailussa kartanluku olisi sujuvaa.
Pydrasuunnistus, rullahiihtosuunnistus ja sauvajuoksusuunnistus ovatkin hy-

vid harjoitusmuotoja taman taidon harjoittamiseen.

Olisi mielenkiintoista selvittaa huippuhiihtosuunnistajien hapenottokykya suh-
teessa menestykseen arvokilpailuissa. Koska hiihtosuunnistus on myos taito-
laji, heikommallakin hapenottokyvylla voi mahdollisesti saavuttaa arvokisois-
sa mitalin. T&han vaikuttaa oleellisesti urheilijan anaerobinen kynnys ja kilpai-
lun suunnistuksellinen vaativuus. Jos urheilija on saanut nostettua anaerobi-
sen kynnyksensa lahelle maksimia ja kilpailu ei ole "hiihtokisa” vaan suunnis-
tuksellisesti vaativa, on mahdollista menestya vaikka kuinka hyvin. Toki ha-
penottokyvyn on oltava hyvaa tasoa, mutta sen taso ei valttamatta ole ainoa

ominaisuus, joka ratkaisee kilpailumenestyksen.

Tama tyo antaa kattavan kuvan hiihtosuunnistuksesta lajina, sen vaatimuk-
sista sekd harjoittelun ohjelmoinnista. Tyd sopii hyvin materiaaliksi hiihto-

suunnistuksesta kiinnostuneille urheilijoille ja valmentajille.
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