KOULUTUSAINEISTOA

HIIFHDON 1I-TASON LAJIKOHTAINEN
KOULUTUSMATERIAALI




TUL:n MARSSI

Kulje ndin, kulje ndin, kulje pystypdin,
silmd kirkas hehkuen,

askel varma voitokas, ryhti uljas uskalias.
Pelko pois, pelko pois, kuka jddda vois.
Kutsu kuuluu luokkamme.

¢, ¢ Nuorin innoin, riemurinnoin

siskot, veljet marssimme :,:

Kdsky saa. Kuunnelkaa: Aika odottaa.

Rdntd isdin seuratkaa.

Kutsu kuuluu oikeuden, yhteisvoiman veljeyden.
Taistella, rakentaa tdmd joukko saa,

valon vuoresta valloittaa.

:,: Voima nuori, valtaa vuori,

valo voita, sampo saa :,:

Isku 1yd, taltta syd, kohta pois on yé.
Nuori voima voittohon.

Rinta rinnan kulkien, luomme uuden huomenen.
Y16spdin, kdsikkdin, uutta pdivdd pdin,
ikivaloon aurinkoon.

¢, Uuden uskon, aamuruskon

lipun viemme voittohon:,:



LUKIJALLE

Téamd II-tason lajikohtaisen koulutuksen materiaali ei ole
tarkoitettu miksikddn koko hiihtovalmennuksen tyhjentdvésti
selventdvdksi valmennusoppaaksi. Siind on 1&hinnd tarkas-
teltu seura- ja piiritason ndkokulmasta II-tason koulutuk-
sessa esille tulevia asioita. Ne on kuitenkin esitetty
hieman laajemmin kuin mitd luennoilla tullaan kdsittele-
mddn, Jjotta ndistd asioista jdisi my6s kotona luettavaa
kdsikirja-aineistoa. ‘
II-tason - jatkoseminaareissa, I-tason- koulutuksessa, val-
mentajakoulutuksessa ja niiden jatkoseminaareissa tarkas-
tellaan tdstd pois jadvid asioita joko teemakohtaisesti
tai muuten syventden.

Tdllaisia asioita ovat mm. valmennuksen psykologia, ope-
tusoppi, tekniikka ja sen opetus, nuorten valmennus, nais-
ten valmennus jne. Harjoituspdivdkirjasta on Kari Kyrdn
tekemd malli saatavana liitosta ja siind on mukana sen
kdyttotarkoitus ja niin tarkat ohjeet, ettd en katsonut
tarpeelliseksi toistaa tdssd yhteydessa.

‘Malliohjelmia ei ole kuin kilpailukaudelta, koska ne usein

itsendistd lukijaa johtavat vain harhaan, mutta kaytdnndn
ryhmdtoissd niitd tehdddn osanottajien omien urheilijoiden
mallin mukaan ja tarkennukset siltd osin tulevat sielld.

Vdlineet ja voitelu ovat niin muuttuvaa tietoa, ettd niistd
annetaan aina viimeinen tieto koulutustilaisuuksien yhtey-
dessd ja ei siksi ole katsottu aiheelliseksi laittaa tahdn
materiaaliin.

Nuorten urheilijoiden osuus on suhteellisen vdhdinen, joh-
tuen kirjoittajan toiminnasta viimeiset vuodet aikuisten
parissa ja nuorten harjoittelu kaipaisi aikaa erikseen ja
aivan oman materiaalinsa. Hiihtokouluista ja muutenkin
nuorten valmennuksesta on tulossa oma pakettinsa.

Kaikessa urheilussa tdrkein tuloksiin vievd seikka on UR-
HEILIJAN TAHTO. Ilman sitd eivdt mitkddn ulkoiset olosuh-
teet tai valmennusmetodit auta. Olkoon mottona urheiluval-
mennuksellemme seuraava:

JOKA TAHTOO TEKEE TULOKSIA, JOKA EI KEKSII SELITYKSIA!
Lannevede11d heindkuun 19 pédivdand 1989

Mauri Repo
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1
MITA VALMENTAMINEN ON?

1.1

MAARITELMA Urheiluvalmennuksen tehtdvdnd on urheilijan suunnitelmal-
linen suorituskyvyn kohottaminen, nousujohtaisesti ja tar-
koituksenmukaisesti.

1.2

URHEILUVALMENNUKSEN PAATEHTAVAT

Urheiluvalmennuksen péatehtdvéd on valmistaa urheilija par-
haaseen mahdo11iseen suoritukseen. Tdssd tehtdvdssd voidaan
DDR:n kasityksen mukaan erottaa seuraavia tekijoita:

1.2.1
Ruumiillinen valmistautuminen

Tahén kuuluu fyysisten kykyjen kehittdminen (kestdvyys,
voima, nopeus jne.), joista kaikista voitaisiin kdyttda
yhteisnimitystd KUNTO. Naiden kehittémiseen 1iittyy oleel-
lisesti terveyden sdilyttdminen ja ylldpitaminen.

1.2.2
Henkinen valmentautuminen

Psyykkisten kykyjen kehittdminen on varsin oleellinen asia.
Har joitusohjelman laatu ja henkiset vaatimukset on pystyt-
tdvd perusteellisesti ja riittdvédn havainnollisesti selvit-
témdédn urheilijalle, silloin hdn vie 1dpi vaikeat ja ika-
vidtkin harjoitukset.

Terve itseluottamus kehittyy vain onnistuneitten harjoi-
tusten kautta. Ennen kilpailuja on harjoitusten avulla
voitava luoda urheilijalle tuntemus, ettd hdn on harjoi-
tellut kovaa, riittdvdsti, oikein ja ettd hdn on pystynyt
hyvin ldpiviemdan kovatkin harjoitukset.

Urheilijan ympdaristostd on pyrittdvd poistamaan kaikki
hdiridtekijat, liittyivdtpd ne sitten perheeseen, tydpaik-
kaan, kouluun tms.

Henkinen valmentautuminen on véhintdan yhtd tdrkedd, kuin
konsanaan ruumiillinen valmentautuminen.



1.2.3

Urheilutekninen ja -taktinen valmistautuminen

1.2.4

Oikea tekniikka varmistaa taloudellisen ja parhaan suori-
tuksen. On kuitenkin muistettava, ettd jos joku fyysisen
suorituskyvyn osa-alue paranee, on tekniikan parannuttava
vastaavalle tasolle. Kunnon ja tekniikan parantaminen kul-
kevat kdsi kddessd. Ndihin 1iittyy oleellisesti kilpailui-
hin taktinen valmistautuminen, jonka pohjana ovat tiedot
omista edellytyksistd suhteessa vastustajiin.

Yksilé11inen valmistautuminen

1.2.5
Kasvatus

1.3
VALMENTAJAN VASTUU

Urheilijaa ei saa tdysin sitoa valmentajan neuvoihin ja
ohjeisiin vaan hdnelta on vaadittava tiettyd itsendisyyttd.
Onhan kilpailu kuitenkin suoritettava yksin ja sen aikana
osattava arvioida omat voimavarat ja mahdolliset tarvit-
tavat taktiset muutokset. Voidakseen menestyksellisesti
ndin tehdd, on hdnet jo harjoituksissa totutettava arvioi-
maan omia suorituksiaan ja harjoittelun vaikutuksia itseen-
sd.

Kasvatuksella on aina useita pdamddrida, joita ei useinkaan
voi erottaa toisistaan. Tdssa voitaisiin ottaa esille mo-
raalinen ja poliittis-ideologinen kasvatus.

Valmentajan on otettava tiukka ja tinkimdtoén kielteinen
kanta urheilun "vippaskonsteihin" kuten doping, verenvaih-
dot jne.

Urheilijalle on my6és selvitettdvd TUL:n historia ja synty,
sen merkitys nyky-yhteiskunnassa ja jokaisen urheilijan
tulisi selvittdd itselleen kenen ja milld ehdoilla hén
haluaa urheilla.

VALMENTAJA ON VASTUUSSA HANEN HUOSTAANSA
USKOTTUJEN URHEILIJOIDEN SEKA FYYSISESTA
ETTA HENKISESTA KEHITYKSESTA.




Jotta hdn voi vastuunsa hoitaa, hdnelld tulee olla riit-
tdavdsti tietoja ja taitoja ja hdnen on jatkuvasti pyrittdvd
kehittédmddn itsendd, voidakseen suorittaa tdmédn vastuul-
lisen tehtdvdn. Jokaisen valmentajan on selvitettdvd itsel-
leen, mitd hdnen pitdd tehdd ja mitd hédn voi tehdd. Muista
ottaa itsellesi vain sen verran valmennettavia, ettd jaksat
tdmdn vastuusi hoitaa.

JOKAISEN VALMENTAJAN VASTUU!

1.3.1
Vastuu harjoittelun oikeasta
suunnittelusta ja toteutuksesta

Valmennusohjeimat on suunniteltava sellaisiksi, ettd urhei-
lijalla jatkuu koko ajan systemaattinen kehitys ja hén
sddstyy loukkaantumisilta. Muista huomioida aina myds ur-
heilijan mielenterveys. A1d aseta niin kovia vaatimuksia,
ettd urheilijan kehitys ihmisend vaarantuu tai ettd nuoren
urheilijan valmistuminen ammattiin urheilu-uran jialkeen
vaarantuu.

1.3.2
Vastuu kilpailutuloksista

Tappion hetkella, d1d 1y6 lyotyd, vaan mieti olenko tehnyt
itse riittdvdasti ja oikein, vai onko jotain oleellista
jddnyt tekemattd. Voitot ja tappiot ovat aina yhteisid,
jos urheilija on toteuttanut valmennusohjelmat.

1.3.3
Vastuu urheilijan kehittdmisestd
my6s ihmisend

Koko valmennustapahtuma tulee olla siten suunniteltu, ettd
urheilijan persoonallinen tasapaino sdilyy.

1.3.4
Vastuu urheilijan ymparistoolosuhteiden
parantamisesta

Valmentajan on autettava mahdollisuuksiensa mukaan tyd-,
koulutus-, ym. asioissa, jopa perheasioissa niin paljon,
ettd urheilijalla on turvattu toimeentulo ja ettd perheen
suhtautuminen urheiluun on positiivista.



1.3.5

Vastuu urheilijasta tydldisurheilijana

Kasvata urheilijasta moraalinen, rehti ja reilu, yhteis-
tyokykyinen ja -haluinen tydldisurheilija.

TAMA VASTUU URHEILIJASTA ON VALMENTAJALLE HEN-
KILOKOHTAINEN. SITA EI VOI SIIRTAA KENENKAAN
MUUN VASTUULLE: MUIDEN APUA TOKI VOI KAYTTAA
TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMISEKSI.

1.4

MITA VALMENTAJAN ON TIEDETTAVA

*

hénen on tiedettdvd parhaat valmennusmenetelmit
- miten hiihtoa valmennetaan?

hédnen on tunnettava hiihdon tekniikka tdysin
kaikissa olosuhteissa

hdnen on hallittava opetusmetodiikka - miten
opetan asiat urheilijoille?

" hénen on tiedettdvd, mitd hiihtovalineiltd vaadi-
taan ja osattava véhintdan perusasiat voitelusta.
Hanen on seurattava tarkasti vdlineiden kehitysté
hénen on tunnettava tarkasti hiihtosdannot
hdnen on tunnettava hiihdon kilpailutoiminta

hdanen on mydés tunnettava lajin historiikkia ja
sen kehitysta.

KAIKKI NAMA ASIAT OVAT SELLAISIA, ETTA KOSKAAN
NIITA EI OSAA TARPEEKSI, VAAN ASIOITA ON AINA
KERRATTAVA JA SEURATTAVA MENETELMIEN KEHITYSTA,
OPETELTAVA UUSIA ASIOITA. OLE AINA AVOIN UUSILLE
VAIKUTTEILLE, MUTTA HARKITSE TARKOIN, MITKA  _
ASIAT SOPIVAT SINUN VALMENNUSIDEOLOGIAASI, ALAKA
SOKEASTI JUOKSE MUOTIVILLITYSTEN PERASSA.




1.5
HYVAN VALMENTAJAN OMINAISUUKSIA

Seuraavassa listattuna hyvédn valmentajan ominaisuuksia:

* ok o ok &

* F % F F

*

ehdoton lajituntemus

voimakas kunnianhimo ja eteenpdinpyrkimisen tahto
muutoshalukkuus

jarjestelmallisyys ja pitkdjdnnitteisyys

hyvé kontro11i ja tunteiden hallinta my6s kriisi-
tilanteissa

avoin, luottava suhde kanssaihmisiin

hyvdt johtajaominaisuudet

vahva psyykkinen sietokyky

hyvd ja sytyttdvd suullinen esitystaito

kyky vihata hdvidmistd ja tarve tavoitella voit-
toa

kyky tehdd kaikki mahdollinen ja usein vield
paljon mahdotontakin

on tyoskenneltdvd vain sellaisten urheilijoiden
kanssa, joista tulee jotakin ja joilla on oikea
asenne - muu on "kuntoliikuntaa"

valmentajan tydén perusolemus on OPTIMISMI, pie-
nistdkin onnistumisista pitdd osata nauttia
urheilijalla on harjoitusvastuu - sitd ei voi
delegoida - valmentaja ei voi harjoitella urhei-
lijan puolesta. Valmentajalle on urheilijan har-
joitusten seuranta tdrkedmpi kuin oma lenkkeily!

TAISTELUA PITAA AINA JATKAA - ELLEI TANAAN,
NIIN EHKA JO HUOMENNA KAIKKI ONNISTUU.
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TUL:N HIHIHDON ORGANISAATIO

(KEVAT 1989)

Kaavio 1: TUL:n hiihdon organisaatio

HITHTOJAOSTO

TYOVALIOKUNTA

LAJIPAALLIKKO

VALMENNUS- JA KOULUTUSVALIOKUNTA

PAAVALMENTAJA

0TO-VALMENTAJAT

KOULUTTAVAT VALMENTAJAT

I
VASTUUVALMENTAJAT

RENKAIDEN HIIHTAJIEN
HENKILOKOHTAISET
VALMENTAJAT

PIIRIVALMENTAJAT

SEURAVALMENTAJAT




Tdhan on poimittu valikoituja kohtia hiihtdjdé koskevista
kansainvdlisistd ja kotimaisista sddnndistd. Kilpailujen
jarjestamistd ja teknistd asiantuntijaa koskevia sddntdja
on jatetty pois.

Sddnndt muuttuvat varsin nopeassa tahdissa, joten valmen-
tajan on tarkasti seurattava sddntéjen kehitystd, jotta
hdn osaa antaa urheilijoille oikeat toimintaohjeet.

3
HIIHTOSAANNOT
3.1
OSALLISTUMISOIKEUS KISOIHIN
*
%*
*
3.2
KILPAILUIHIN ILMOITTAUTUMINEN
%*
*
%*
*
%*
%*

SM-kilpailuihin osallistumisoikeus kiintididen
ja karsintojen puitteissa

Piirinmestaruuskilpailuihin saavat osallistua
piirin alueella toimivien TUL:n seurojen jdsenet
(huom! johonkin seuraan on kuuluttava)

SHL:n kaikki kilpailut ovat avoimia mydés TUL:n
hiihtdjille. TUL:11a on sekd avoimia ettd suljet-
tuja kilpailijoita.

kilpailuihin ilmoittautumisen tekee kilpailijan
seura SHL:n ilmoittautumislomakkeella. Puheli-
mella tai sdhkeelld tehdyt ilmoittautumiset on
aina vahvistettava 1ilmoittautumislomakkeella
samana paivana

KILPAILIJA EI SAA ITSE ILMOITTAUTUA KILPAILUUN

kilpailulisenssi on pakollinen kaikissa avoimissa
kilpailuissa maakuntaviestia lukuunottamatta

mikdali jdlki-ilmoittautuminen erikseen hyvdksy-
tddn, on ilmoittautumismaksu kaksinkertainen

jkédsar jakilpailuissaon ilmoitettava my6s kilpai-
1ijoiden syntymédajat

kilpailijan saa samana pdivénd ilmoittaa maasto-
hiihdossa vain yhteen kilpailuun ja yhdelle kil-
pailumatkalle



3.3

LAMPOTILA *
*
*

3.4

KILPAILIJA KILPAILUN AIKANA

*

OSALLISTUMISILMOITUS ON KILPAILIJAA SITOVA. Kil-
pailuihin ilmoittautunut voi vapautua ainoastaan
ladkdrin lausunnon tai muun patevdksi katsottavan
estymistodistuksen perusteella

yldikdaraja luonnollisesti tarkoittaa sitd, ettd
sddnndissd mainittua vuosimddrda vanhempi henkilo
ei voi osallistua kilpailuun. Sitdvastoin yldika-
raja ei muodosta alaikdrajaa eli nuorempikin
hiihtdjd voi osallistua ylempiin sarjoihin, vaik-
ka hdnelld samoissa kilpailuissa olisi omakin
sarja. Ilmoittavalla seuralla on tdysi oikeus
valita, mihin sarjaan hiihtdjd osallistuu.

jos lampotila on tuntia ennen hiihtokilpailujen
alkua -20 astetta tai sitd alhaisempi, ei kilpai-
luja saa jarjestdd. Jos lampétila on -17 - -20
astetta, tulee kilpailutuomariston kokoontua ja
tehda pdatos kilpailujen pitdmisestd huomioiden
radan, tuulen ja kosteuden vaikutukset kilpaili-
joihin. Kilpailun johtajan tulee mitata l1émpdtila
maalialueella tuntia ennen kilpailua, varjossa
ja metrin korkeudessa

kilpailutuomaristo voi poikkeustapauksessasallia
kilpailemisen kuivassa ja tuulettomassa sddssé
vaikka lampdtila olisi alhaisempi kuin -20 astet-
ta, ei kuitenkaan alle 16 vuotiaiden sarjoissa.
Kilpailijoita ei voida td116in velvoittaa osal-
listumaan eikd kilpailulla saa olla luokittelu-
tai katsastusmerkitysta

lampdtilanmittaus on suoritettava léhddssd, maa-
lissa sekd paikoissa, joissa on odotettavissa
ddriarvoja.

kilpailijoiden on seurattava latua, luistelussa
uraa, lahdostd alkaen ja ohitettava kaikki tar-
kastusasemat. Rata on hiihdettdvd omin voimin
ja merkityilld suksilla. "Kirittdjda" ja tyon-
tédjdn apua ei saa kayttaa.

Sama kielto pdtee myds viestin vaihtoon ja juot-
totapahtumaan pitkissd kilpailuissa.

Kiellettyd on myés huoltajan juoksemalla kirit-
tdminen 1iian pitkddn kilpailijan rinnalla (esim.
Lahdessa on sovittu, ettd rinnalla juostava matka
on korkeintaan 10 metrid)



3.5
LAHTOTAPAHTUMASTA

kilpailun aikana saa vaihtaa molemmat sauvat.
Henkil6kohtaisessa kilpailussa ei yhtdan suksea
saa vaihtaa. Viestissd ja yhdistetyssd kilpai-
lussa saa vaihtaa yhden suksen, kun sérkynyt
suksi tai vahingoittunut side voidaan ndyttda
toteen kilpailutuomaristolle

kilpailija saa voidella suksensa kilpailun aika-
na, mutta ilman toisen henkilén apua. Hénelld
on kuitenkin oikeus kdyttad toisten hankkimia
voiteita, puhalluslamppua ja voidekaavinta kuin
my6s virvokkeita (ndin ollen havuja saa laittaa,
mutta niistd ei saa pitdd kiinni, kun hiihtdja
ohittaa, sama pdtee jalassa olevaan sukseen)

kilpailijan, jonka toinen kilpailija haluaa ohit-
taa, on annettava latua ensimmdisestd kehoituk-
sesta, vaikka paikalla olisi rinnakkaislatu. Sama
patee vapaaseen hiihtotapaan, ohittavalle on
annettava tietd, ettei ohitus hdiriinny

maalia edeltdvan 200 m matkan tulee olla mahdol-
lisimman suora ja perinteisen kilpailussa varus-
tettuna kahdella ladulla, sekd vapaan hiihtotavan
kilpailussa ainakin 6 m:n levyinen, joka alue
on vdrimerkein jaettava kahteen kaistaan. Eri-
tyistapauksissa tatd matkaa voidaan lyhentda.

Kilpailijan on saapuessaan tdlle alueelle valit-
tava se rata tai kaista, jota hdn tulee kdytta-
mdén maaliin asti. Ladun tai kaistan vaihtaminen
on sallittua td11d alueella vain siind tapaukses-
sa, ettd samalla ladulla on joku edel1d hiihtdva
kilpailija, jonka ohittaminen kdy tarpeelliseksi.
Td1161inkin vaihto on sallittu vain siind tapauk-
sessa, ettei vaihdosta aiheudu vdhdisintdkddn
haittaa jdljempdna seuraavalle kilpailijalle.

valvonnan takia molemmat sukset on merkittdvad
vdlittomasti ennen 13&ht6d. Kilpailijan, numero
kiinnitettynd, on tultava henkilokohtaisesti
hyvissd ajoin viralliselle suksien merkitsemis-
paikalle

ennen lahtdkaskyd on kilpailijan jalkojen oltava
lahtdviivan takana, sauvat saavat olla 1dht6é1in-
jan etupuolella



3.6
MAALTINTULO

3.7
VIESTINHIIHTO

3.8
VARUSTEIDEN PITUUDET

10

Jjos kilpailija kdsiajanotossa 1dhtee 1iian aikai-
sin, hanet kutsutaan takaisin ja td@116in hénen
on ylitettdvd 1dht6linja uudelleen. Lahtdaikana
pdatee td116in ennalta mddrdtty aika

kdytettdessd sdhkéistd ajanottoa, pdtee tarkal-
leen se ldhtdaika, joka on kolme sekunttia ennen
tai kolme sekunttia jdlkeen mddrdtyn lahtdajan.
Mikd1i 18htd tapahtuu enemmén kuin kolme sekunt-
tia liian aikaisen, on kysymyksessd virheldhtd,
joka on tehtdvd uudelleen, kuten edelld.

kdsiajanotolla otetaan aika kilpailijan etunmai-
sen jalan saavuttaessa maalilinjan. Sahkdisessa
ajanotossa aika otetaan yhteyden katketessa.
Valokennon tai optiikan mittauskohdan tulee olla
25 cm latupohjan yldpuolella.

vapaan hiihtotavan 1ldhdéssd 100 m on mentavd
ilman luistelua

vaihto on suoritettava vaihtoalueella (30 m)
kdade11d koskettamalla. Vauhdin tyéntdminen vaih-
totilanteessa on kielletty

vapaan kilpailussa Tluistelu vaihtoalueella on
sallittu

lahtevdt kilpailijat saavat tulla vaihtoalueelle
vasta kutsuttaessa

jos vaihto tapahtuu vaihtoalueen ulkopuolella,
tulee vaihtoalueen tuomarin kutsua molemmat kil-
pailijat takaisin vaihtoalueelle, josta lahtevd
kilpailija saa ldhted vasta vaihdon tapahduttua
oikein (pitkdksi mennyt vaihto, ei siis automaat-
tisesti johda hylkdykseen, vaan siitd aiheutuu
ajanhukkaa, kun se on palattava tekemddn oikein)

vaihtoalue tulee olla selvdsti merkitty.

sauva saa olla pisimmill&an hiiht&jan pituinen.
Mitattaessa sauva asetetaan sukselle hiihtdjin
eteen ja td1161n se ei saa olla hiihtdjda pitempi

sauvojen on oltava yhtd pitkid
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* sukset saavat olla pisimmilldédn 230 cm ja lyhim-
millddn niiden tulee olla vdahintddn hiihtdjan
pituiset (on huomattava, ettd kaupassa suksen
pituus tarkoittaa pohjamateriaalin pituutta, eika
suksea mitattaessa taivuteta suoraksi, vaan kun
suksi tasaisella alustalla on hiihtdjdn edessd,
sen kédrjen on oltava hiihtdjén péilaen tasalla)

3.9

MAINOSSAANNOT Koska mainossdannét muuttuvat vuosittain huomattavasti,
en tdssd ota tarkennuksia esille. Totean vain, ettd valmen-
tajan on ennen kilpailuja otettava selville voimassa olevat
mainossddanndt ja huolehdittava, ettd urheilija tietdad ne
ja toteuttaa niitd, ettei turhia hylkdamisid tule.

3.10

SEURAN VAIHTO Kilpailukausi on 1.9. - 31.8., jolloin saa edustaa vain

yhtd seuraa. Témd ei koske alle 16 vuotiaita. Liiton vaih-
to on mahdollista mihin aikaan vain vuodesta. Vanhaa seuraa
saa edelleen edustaa paikkakunnan muuton jdlkeen, jos on
ollut kolme vuotta edellisessd seurassa. Seuran voi valita
piirin alueelta.
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4
URHEILUVALMENNUKSEN PERUSTEITA

4.1
URHEILIJAN URA PAAPIIRTEISSAAN

Urheilussa tielld huipulle ei oikotietd ole. Harjoitus on
suunniteltava sopivassa mddrin nousujohteiseksi ja ikdkau-
teen sopivaksi. Urheilijan ura voidaan karkeasti ottaen
jakaa kolmeen péddvaiheeseen: 1) perusharjoituskausi, 2)
lajiharjoituskausi ja 3) huippukausi. On syytd tarkoin
itselleen selvittdd kausien mahdollisuudet ja tavoitteet
ja edetd pitkan tdhtdyksen mukaan. Lopettaneet nuoret ovat
esimerkkind valmennuksesta, jossa liian aikaisin on siir-
rytty huippukauden valmennustapoihin.



Kuva 1:

Urheilijan ura

13

///
17
el
/
(,/4
/

A ot Lajikoh-

T tainen
har joitus%

’30/35 40 | |45 | |50 | |55 | |60 | |65 | |70

*) Peruskunto-
70 | |65 | |60 | |55 |1 |50 | |45 | |40 | {35 | [30 | harjoitus%

10v 11v 12v 13 v 14 v
*) leikit ym.

1. PERUSHARJOITUSKAUSI
Padmaarat (10 - 14 v.)

a) peruskunto
- monipuolinen ruumiil-
linen kehitys
- yleiskunnon kehitta-
minen
b) perustaidot
- liikeaistin kehittami-
nen
- perustaitojen oppiminen
c) perustiedot
- fysiologiset ym.

Harjoitustavat:

Paljon aerobisia kestdvyys-
suorituksia.

15v 16 v 17 v 18 v 19-20v

2. LAJIHARJOITUSKAUSI
Piamaarat (15 - 18 v.)

- lajikohtaisen valin-
nan aikaa

- lajikohtaisen kunnon
hankkiminen

- systemaattinen laji-
suoritusten paranta-
minen

Harjoitustavat:

- aerobisten harjoitus-
ten rinnalle myds
anaerobisia suorituk-
sia

- voimanhankinta alkaa
systemaattisena

- perustaitojen edelleen
kehittaminen jatkuu

3. HUIPPUKAUSI
P&admddra (19v-)

- yksildllinen
huippusuoritus

Harjoitustavat:

- peruskunto-
asioiden mak-
simointi

- lajikohtaisen
suorituksen
maksimointi
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Urheilijan ura - lajikohtaisuus

4.2

Urheilijan uran alkuvaiheissa nuoruusvuosina on muistettava
siis, ettd puuhun ei pidd pyrkid latvasta, vaan ettd moni-
puolinen harjoittelu takaa kaikki tarpeelliset perusval-
miudet ja menestys samaan aikaan on varmasti riittdvd.
Katso myds kappaleesta Voimaharjoittelu, kuinka se etenee
urheilijan uran eri vaiheissa.

Sama pdtee hiihtotavan valintaan ja erikoistumiseen. Vaikka
luistelutyyli onkin mullistanut hiihtourheilua, ei se tar-
koita sitd, ettd jotkut nuoret jo varhain erikoistuisivat
tahén hiihtotapaan. Edelleen on ratkaisevan tdrkeda nuoren
urheilijan todella monipuolinen harjoittelu aina 17 - 18
v. ikddn saakka ja 19 - 20 v. idssd aletaan sitten harkita
erikoistumista hiihtotapaan ja eri hiihtomatkoille. Moni-
puolisuus pitdd sisd11d@an myds rytmin kehittamisen jne.

LUISTELUTYYLIN OPPII PARHAITEN RYTMILLISESTI
LAHJAKAS, MONIPUOLISET VALMIUDET OMAAVA
URHEILIJA.

HOMEOSTAASIN ELI TASAPAINON JARKYTYS

4.2.1

Kaikki urheiluharjoitusten lopulliset ja ratkaisevat vaiku-
tukset tapahtuvat SOLUN SISALLA, 1&hinnd valkuaisaineiden
muutoksina. Elimistdssd on vallalla solun sisdl1d ja ulko-
puolella eri aineissa tasapaino, joka jarkkyy ja muuttuu
har joituksen seurauksena. Kuinka suuresti tasapaino jarkkyy
Jja kauanko kestdd tasapainon palautuminen riippuu ensisi-
Jaisesti harjoituksen rasittavuudesta.

Harjoituksen seurauksena tapahtuvia muutoksia on kahden-
laisia:

Toiminnalliset muutokset

Ne tapahtuvat elimistdn tasapainon muuttuessa ja téhtddvat
siihen, ettd elimistd selvidd uusista vaatimuksista. Tdl-
laisia ovat mm. sykeen nousu, hengitystiheyden 1isddntymi-
nen, 1&mmbén nousu Jjne.



4.2.2
Rakenteelliset muutokset

Ne tapahtuvat ldhinnd solun sisdlld valkuaisaineissa. Némd
muutokset sdilyvdt pitkdan ja niiden avulla tulee suorituk-
sen lopullinen paraneminen ja niihin on harjoituksella

pyrittava.

4.2.3
Urheiluharjoitusten vaikutus

15

Kaavio 2: Urheiluharjoitusten vaikutus

HOMEOSTAASI TASAPAINON ELIMISTON

= elimistdon [—> | JARKYTYS REAKTIOT

tasapaino ;

’[ SOPEUTUMINEN
Muutokset:
* suorituksen aikana tapahtuvat toiminnalliset
muutokset

* LEVON AIKANA TAPAHTUVAT RAKENTEELLISET MUUTOKSET

Pitkd11d aikavdlilla tapahtuvat rakenteelliset
muutokset ratkaisevat lopullisesti urheilullisen
Levon aikana palautuu mm. entsyymi- ja
ravintotasapaino. Tdtd tapahtumaa voidaan nopeut-
taa palautustoimenpiteilld.

tason.

TIETYIN AIKAVALEIN ON HARJOITUSMENETELMAA SEL-
VASTI MUUTETTAVA, JOS HALUTAAN VIELA SAADA
AIKAAN HOMEOSTAASIN JARKKYMINEN JA URHEILUKUNNON
PARANTUMINEN.
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YLIKORVAUTUMINEN ELI SUPERKOMPENSAATIO

Termi tarkoittaa elimiston energiavarastojen kdyttdytymi-
seen harjoituksen yhteydessa. Varastojen, erityisesti gly-
kogeenin osalta, suurentaminen on hyddyl1istd, koska tilan-
ne energiavarastojen lisddmisessd on aivan kuin autoon
asetettaisiin isompi polttoainetankki.

Ylikorvautumisessa tapahtuu siten, ettd kun elimistén tasa-
painoa on jarkytetty ja harjoituksessa kulutettu energiava-
rastoja, niin palautumisen aikana varastot hetkeksi korvau-
tuvat yli lahtdtason palatakseen jonkun ajan kuluttua nor-
maalitasolle.

Kuva 2:  Suorituskyvyn muuttuminen kuormitusdrsykkeen

jélkeen.
N\
+
ENERGIA- -_ PN
PRSTOEN [N\ 2. -7 "7 AIKA
~ V'd
7~ tEpo
¥ KUORMI- !
TUS

Suorityskyky ja energiavarastojen médrd voidaan rinnastaa
toisiinsa.

1. urheilusuorituksen heikkenemisen vaihe

2. urheilusuorituskyvyn uudelleen kohoamisen vaihe

3 ylikorvautumisvaihe, jolloin suorituskyky on
lahtétason yldpuolella

Kuvassa 2 ndkyy my6s (katkoviivaesitys), ettd mitd raskaam-
pi harjoitus on ollut ja mitd enemmédn suorituskyky ja ener-
giavarastot ovat vdhentyneet, sitd suurempi ylikorvautumi-
nen on seurauksena, mutta sen tulo kestdd kauemmin.

Elimisté pyrkii sopeutumaan niin, ettd se kestdisi ndmd
kuormitusdrsykkeet mahdollisimman hyvin. Jos d&rsykkeitd
tuotetaan 1iian harvoin, superkompensaatiovaihe on ehtinyt
jo kadota ja harjoittelu on tehotonta (katso kuva 2).
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Optimaalisesti ajoitetussa harjoittelussa uusi drsyke tuo-
tetaan silloin, kun edellisen jdlkeen on ehditty superkom-
pensaatiovaiheeseen (kuva 3).

Kuva 3: Optimaaliseesti ajoitettu harjoitus

KUORMITUSARSYKKEET

\
\
Y/

On muistettava, ettd energiaa saadaan kahdesta eri ldhtees-
ta. Voidaan kdyttdd aerobista tai anaerobista energiatuo-
tantoa. Silloin, kun toisen osalta on menossa palautumis
= tdydentymisvaihe, toista voidaan kuormittaa ldahes maksi-
maalisesti. Ndin oikein harjoitukset rytmittamd114 voidaan
har joitusmaarid lisdta kuormittamatta elimistoa.

Jos taas harjoitustiheys on liian suuri ja palautuminen

ei ole vield ehtinyt tapahtua ennen uuden kuormituksen

%u]emisga, johtaa t&md ennen pitkdd yliharjoitustilaan
kuva 4).

Kuva 4:  Urheilusuorituskyvyn heikkeneminen kuormitusten
seuratessa toisiaan liian nopeasti.

KUORMITUSARSYKKEET

~
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Huipputasolla harjoittelua voidaan tehostaa aiheuttamalla
perdttdisilld, nopeasti toistuvilla kuormitusdarsykkeilld
ensin voimakas suorituskyvyn aleneminen ja sitten reilulla
palautuksella saadaan aikaan suuri ylikorvautuminen. Tdtd
periaatetta voidaan soveltaa yhteen harjoitukseen (inter-
valliharjoitus), perdttdisiin harjoituksiin, harjoituspdi-
viin tai viikkoihin (kuva 5).

Kuva 5:  "Kertyvdn tehon" vaikutus

KUORMITUSARS YKKEET
IV Vo4 LV

ENERGIAN MUODOSTUSPROSESSIT

4.4.1
Perustaa

Kestdvyyshar joituksen energiansaantia voidaan verrata auton
polttoaineeseen. Autossahan on polttoaineena bensaa, joka
palaa ilman kanssa sekoituksena tulppien antaman kipinén
jdlkeen. Tdmd polttoaineen palaminen 1liikuttaa mantid ja
mintien 1liike muutetaan vipujen vdlitykselld eteenpdin
vievdksi liikkeeksi. Jos ilmaa ja sen sisdltdmdd happea
ei saataisi bensan joukkoon, ei palaminen voisi tapahtua.
Toisaalta, jos polttoaine loppuu, niin matkanteko loppuu
yhtd varmasti.

Ihmisel11d vastaavasti 1lihaksissa ravintoaineet palavat
hapen avulla ja tdstd palamisesta saadaan liikkeeseen tar-
vittava energia. E1lei happea saada riittédvdsti tai ravinto
= polttoaine loppuu, on suoritus pakko keskeyttdd. Kestd-
vyyssuorituksissa on siis kaksj hyvin térkedd osaa HAPEN-
SAANTI ja RAVINTOVARASTOJEN MAARA, ajateltuna puhtaasti
energiansaannin kannalta. Mitd suurempi on hapenottokyky,
sitd enemmdn voidaan ravintoaineita polttaa ja sitd parempi
on suorituskyky. Toisaalta, mité suuremmat ravintovarastot
ovat, sitd kauemmin ne riittévdt ja sitd kauemmin tehokasta
suoritusta voidaan jatkaa.
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4.4.2
Energian muodostusprosessit

4.4.2.1
Anaerobinen energiamuodostus
(i1man happea tapahtuva)

a) Lihaksen vdliton energianldhde on ATP = adeno-
siinitrifosfaatti, mutta ndin saatava energia
riittdd vain parin sekunnin suoritukseen. Kaikki-
en muiden prosessien avulla muodostetaan uutta
ATP:td lihasten energianldhteeksi.

b) Kun Tihaksessa ollut ATP on loppu ja suoritusta
on vield jatkettava, saadaan nopeimmin uutta
ATP:td 1ihaksissa olevasta kreatiinifosfaatista.
Myb6s ndmd varastot ovat pienet ja riittdvdt vain
8 - 10 s tdysivauhtiseen suoritukseen.

c) ATP:td saadaan 1isdd prosessissa, jossa lihaksen
glukoosista = varastoituneesta sokerista muodos-
tetaan palorypdlehappoa, joka muuttuu vélittomis-
ti maitohapoksi. Ndin voidaan suoritusta jatkaa
vauhdista riippuen 60 - 120 s.

Kaikilla ndilla tavoilla saadaan energiaa, vaikka happea
ei olisikaan riittdvdsti saatavilla. Haittatekijénd on
epdtaloudellisuus ja maitohapon muodostuminen, joka lopulta
katkaisee suorituksen.

4,4.2.2
Aerobinen energianmuodostus
(hapen avulla tapahtuva)

Aerobinen energianmuodostus eli aerobinen ravintoaineiden
hajoitus tapahtuu lihassolujen sisd11d olevissa mitokondi-
oissa. P&dasiassa kdytetddn hiilihydraatteja (erilaisia
sokereita) ja rasvoja ja vain poikkeustapauksessa valkuais-
aineita. Ta116in happea saadaan energianmuodostukseen riit-
tdavdsti ja happivelkaa tai maitohappoa ei tarvitse muodos-
taa. Mitd hiljaisempi vauhti on, sitd enemmén kdytetdan
energianldhteend rasvoja. Kun vauhti kiihtyy anaerobisen
kynnyksen tasolle, kdytetdédn 1dhes yksinomaan hiilihydraat-
teja ja tdstd syystd ne yleensd ovat urheilijan tédrkein
energianlihde. Pitkissd hiihdoissa (50 km ja yli), tulee
sitten mukaan elimiston kyky kdyttdd rasvoja energianldh-
teend ja ndin sddstdd hiilihydraattivarastot riittdmddn
mahdol1lisimman kauan.

AEROBINEN ENERGIANMUODOSTUS ON N. 12 KERTAA TA-
LOUDELLISEMPAA KUIN ANAEROBINEN ENERGIANTUOTANTO.
TOISAALTA SAMALLA HAPPIMAARALLA SAADAAN GLUKOO-
SISTA N. 13 % ENEMMAN ENERGIAA KUIN RASVOISTA.
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Eri energianldhteiden kayttd

4.4.2.4

Jos suorituksen teho on tarpeeksi alhainen kdytetdan ener-
gianldhteend yksinomaan aerobista energianmuodostusta.
Keskisuurilla nopeuksilla kdytetddn molempia energianldh-
teitd ja kummankin osuus riippuu kdytetystd tehosta. Kun
vauhti 1dhenee maksimia joudutaan lopulta kdyttdmddn yksin-
omaan anaerobista energiantuotantoa.

Taulukko aerobisen ja anaerobisen
energianhank innan mdardstd eri
ajan kestdvissd suorituksissa

4.4.2.5
Yhteenveto

suorituksen anaerobisen aerobisen
kesto energian osuus energian osuus
60 s 70 % 30 %
5 min 30 % 70 %
15 min 10 % 90 %
30 min 5% 95 %
60 min 2 % 98 %
180 min 0,5% 99,5 %

Hiihtokilpailusuoritukset ovat siis pddosin aerobisia.
Usein erityisesti aikuisilla syke ainakin lyhemmilld mat-
koilla pysyttelee anaerobisen kynnyksen tienoilla, laskuja
lukuunottamatta. Siksi suurin osa harjoituksista on oltava
aerobisia ja anaerobisten harjoitusten mddrdai on kaiken
aikaa tarkkailtava. Samoin harjoituksen oikeaa vauhtia,
ettei turhaan ylitetd AnK:n lukemia.

MITA SUUREMPI ON URHEILIJAN HAPENOTTOKYKY, SITA
ENEMMAN HAN VOI KAYTTAA HAPPEA AEROBISEEN ENER-
GIANTUOTANTOON JA SITA PAREMPI ON SUORITUS.

Mitd pienempi on hapenottokyky, sitd l&hempdnd anaerobisen
kynnyksen rajaa han joutuu tydskentelemddn tietyl1a nopeu-
della (verrattuna suuren hapenottokyvyn omaavaan urheili-
jaan). Tekniikalla on jossain mddrin tietysti mahdo11lisuus
korvaamiseen.
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Tosin laskuissa voidaan osa muodostuneesta maitohaposta
hajottaa ja urheilijan onkin tiedettdvd kuinka kovaa yldma-
ki voidaan mennd, jotta seuraavassa laskussa voidaan liiat
maitohapot saada pois. Tdméd edellyttdd tietysti radan tun-
temista etukdteen. Harjoituksissa on vedettdvd vdlilld
"ajvan jumiin®", jotta urheilija tietdisi millainen tunne
on elimistéssd silloin, kun vaarallinen raja ldhestyy.

NOUSUA EI KOSKAAN SAA VETAA NIIN TIUKOILLE,
ETTEI SEURAAVASSA LASKUSSA VOI OTTAA OIKEAA
LASKUASENTOA.

4.5
MUISTA VALMENTAJA!

VALMENNUKSESSA ON KESKITYTTAVA TULOKSEN KANNALTA
OLEELLISEEN JA JATETTAVA TURHA RIHKAMA JA MENE-
TELMILLA KIKKAILU POIS - VALMENNUSSYSTEEMI EI
SAA OLLA NIIN MONIMUTKAINEN, ETTA OLEELLINEN
HAVIAA RIHKAMAN SEKAAN.

KERTAA JOKA VUQSI LAJIANALYYSI ELI HIIHDON VAA-
TIMUKSET - SEKA EDELLA OLLEET VALMENNUKSEN PERUS-
TOTUUDET - NAIN MONET HARHAAN JOHTAVAT MUOTIVIL-
LITYKSET EIVAT SEKOITA VALMENNUSLINJAASI - ASIAT
PYSYVAT OIKEISSA MITTASUHTEISSA TOISIINSA.

4.6

KESTAVYYSURHEILIJAN HARJOITUSTASOT

4.6.1

Kdsitteitd * AerK = aerobinen kynnys

Suoritustehon ollessa niin pieni, ettd syke pysyy
tdmédn rajan alapuolella riittdd hapensaanti vas-
taamaan kulutusta ja maitohapon mddrd ei nouse.
Tehon ylittdessd tdmén rajan maitohappoa alkaa
muodostua hieman enemmdn, mutta ei suoritusta
rajoittavassa mddrin.
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N AnK = anerobinen kynnys

Kun teho ylittdd tdmén tason, alkaa voimakas
maitohapon tuoton lisddntyminen ja suoritus on
pian keskeytettdvd 1iian runsaan maitohapon tuo-
ton takia.

Anaerobisen kynnyksen korkeus riippuu elimistdn
kyvystd eliminoida maitohappoa eli kyvystd pusku-
roida happamuutta.

4.6.2
Har joitustasot Katso kuvaa kynnykset ja niiden mdarittely (kuva 6).

Nykyinen kestdvyysharjoittelu voidaan jakaa fysiologisiin
vaatimuksiin perustuen neljddn tasoon:

Kuva 6: Kynnykset ja niiden mddrittely

maitohappo
10¢
8 +
! I
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Aerobisen peruskestdvyyden harjoittelu

4.6.2.2
Anaerobisen kynnyksen

*

aerobisen peruskestdvyyden harjoittelu on pohjana
muulle harjoittelulle

harjoitusteho on niin alhainen, ettd maitohappoa
ei tule lainkaan

teho on pidettdvd koko harjoituksen ajan aerobi-
sen kynnyksen alapuolella. HUOM: suuremmissa
yldmdissd on "pantava kdvelyksi", jotta teho ei
nouse liikaa

suoritetaan tasatehoisia, -vauhtisia harjoituk-
sia helpossa maastossa

harjoituksen kesto on oltava pitkd, aikuisilla
n. 2 tuntia, muuten ei tule riittdvid entsyymiak-
tiivisuuden muutoksia. Jos harjoitus on tdlld
teholla lyhyt 20 - 60 min, niin harjoitus on
varttuneemmilla silloin 1dhinné palauttava har-
joitus

monet valmentajat ja urheilijat keskittyvdt vali-
tettavasti liikaa hyvien tulosten saavuttamiseen
nuorten sarjoissa, eivdatkd kdytd tarpeeksi aikaa
kehittdvaan harjoitteluun. AEROBISTA KAPASITEET-
TIA VOIDAAN KUITENKIN KEHITTAA ETUPAASSA VAIN
SILLOIN, KUN URHEILIJA KASVAA.

kehittaminen

*

voidaan samalla puhua pitkdaikaisen vauhtikesté-
vyyden kehittémisestd

maitohappoa muodostuu, mutta se kyetdan eliminoi-
maan

hajroitusteho vaihtelee jatkuvasti harjoituksen
aikana aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vélilla
kdytetddn mieluimmin lajispesifisid 1ihaksia

tehoa voidaan vaihdella esim. maaston mukaan ja
harjoitus kestdd esim. 30 - 60 min tai 2 x 30 min

HUOM: harjoituksen lopussa syke ei endd ole tark-
ka, koska syke nousee kehon lampotilan noustessa
(10 sykettd/1 aste)
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Maksimaalisen hapenoton kehittaminen

*

4.6.2.4
Anaerobinen kapasiteetti

*

4.6.3

voidaan puhua myds lyhytaikaisesta vauhtikesta-
vyydestd

har joituksen teho on vdhintdadn anaerobisen kyn-
nyksen tasolla, mieluimmin vdhdn yli

suoritetaan mieluimmin lajikohtaisia harjoituk-
sia, jotta védltetddn paikallisten lihasten liian
suuri happamoituminen

harjoitus on yleensd intervallityyppinen esim.
3 - 10 min/2 - 5 min palautus tai lahes kilpailu-
vauhtia 15 - 30 min

vauhti siis anaerobisen kynnyksen ja maksimiha-
penottoa vastaavan sykearvon vdalilld

hiihdossa kokonaiskapasitetti on tédrkedmpi kuin
teho

voidaan puhua kyvystd tydskennelld happo-emds
tasapainon muuttuessa.

Mahdol1isuudet arvioida kynnysten

korkeus ilman testia

4.6.3.1

Kynnyssykkeet eri ikdisilla
(keskiarvona ja muista suuret

yksiléiden vdliset erot)

alle 16 v. 16-20 v yli 20 v

aerobinen kynnys 151 153 156
anaerobinen kynnys 176 175 176
maksimisyke 195 193 190
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Kynnyssykkeet harjoittelutavan mukaan

* vdhemmdn harjoitelleilla ja AnK = maks - 20
tehoharjoittelijoilla AerK = maks - 40-45

* hyvdkuntoisilla ja Ank = maks - 15
mddrdhar joittelijoilla AerK = maks - 30-35

4.6.3.3
Harjoittelu omatoimisesti

*

sovelletaan keskimddrdisid sykearvoja. Seurataan
maksimisykettd eri harjoituksissa ja kysytdan
lisdksi urheilijan omia tuntemuksia. Muista:
mieluummin hieman liian hiljaisella vauhdilla
kuin jatkuvasti vdhdn liian kovaa

maksimihapenottokyvyn har joittelussa suuri ongel-
ma on siind, ettd pienetkin muutokset tehossa
aiheuttavat suuret muutokset harjoituksen vaiku-
tuksiin. Myds huipputasolla on ndissd harjoituk-
sissa runsaasti toivomisen varaa. SHL:n tutkimuk-
sissa on todettu, ettd harjoitusvauhdit ovat
olleet selvdsti virheellisid, vaikka urheilijat
ovat olleet "harjoittelevinaan" oikein.

HARJOITUKSEN LAADUSSA JA TEHOSSA ON SAATAVA LISAA

JA TARKEMPIA TIETOA

MIKALI HARJOITUKSESSA EI NOUDATETA OIKEITA TEHO-
JA ON HARJOITTELUN VAIKUTUS AIVAN ERILAINEN KUIN
MITA ON SUUNNITELTU.
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HIIHDON LAJIANALYYSI

5.1
YLEISTA

5.2

(Esitys perustuu pitkdlti Rusko - Kantola kirjoihin "Hiihto
syddmen asiaksi" ja "Sykettd 1ladulle" sekd F.Reichert
"Hiihtourheilu".)

Jotta harjoittelu ja valmentaminen veisivdt asetettuihin
tuloksiin, tdytyy meilla olla tarkka analyysi siitd, missd
mddrin eri kuntotekijidt vaikuttavat hiihtotuloksiin. Hiih-
dossa tulokseen vaikuttavia ulkoisia tekijoitd on enemmédn
kuin monessa muussa lajissa, koska latujen profiilit vaih-
televat, sddtila vaihtelee ja joudutaan kdyttdmddn lisdvé-
lineitd sekd kdsissd, ettd jaloissa. Luistelutekniikka on
sitten tuonut aivan uusia vaatimuksia voimantarpeen, sen
kdytdon ja hydtysuhteen osalle. Siksi hiihtdjé tarvitsee
lujan ja monipuolisen 1ihaskunnon lisdksi nopeita lajikoh-
taisen hiihtotekniikan erikoisharjoitteita ja entistd ko-
vempaa kdsien tasatydntokykyd. Lisdksi maastojen vaikeu-
tuessa ja vauhdin lisddntyessd psyykkisen tahtokestédvyyden
merkitys tulee entisestdan kasvamaan.

HITHTOTULOKSEEN VAIKUTTAVAT

KUNTO-OMINAISUUDET

KESTAVYYDESSA ON LAJISTA JA SUORITUKSEN KESTOSTA
RITPPUMATTA KAKSI PUOLTA: KYKY TUOTTAA ENERGIAA
LIHASSUPISTUKSIIN MAHDOLLISIMMAN SUURELLA TEHOLLA
- JA KYKY VASTUSTAA VASYMYSTA.

Jos energiaa yritetddn tuottaa omaan suorituskykyyn ndhden
liijan tehokkaasti on seurauksena vdsyminen - se puolestaan
joko pienentdd tehoa tai keskeyttdd suorituksen. Mutta,
koska kestavyyssuoritus kuitenkin kestdd kauemmin kuin mité
maksimaalista energiantuottoa voidaan y1ldpitdd, on urhei-
1i jan pakko sddtéd energiantuotto eli kilpailuvauhti alem-
malle tasolle. Tason korkeus mddrdytyy sitten puolestaan
sekd kuntotekijoistd (aerobinen ja anaerobinen kynnysteho)
etta energiavarastojen riittévyydestd. Lisdksi siihen vai-
kuttavat energia-aineenvaihdunnan teho ja elimiston hor-
monaalisen sddtelyn toiminta.
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Tuotettu energia tdytyy kuitenkin muuttaa 1iikuntasuorituk-
seksi ja tata hermoston ja lihaksiston yhteisestd suoritus-
kyvystd riippuvaa omaisuutta kuvaa HYOTYSUHDE. Sama voidaan
kuvata ldhes sanoilla taito, tekniikka ja taloudellisuus.
Mitd pienemmdlld energiankulutuksella pédastddn haluttuun
vauhtiin, sitd kauemmin suoritusta voidaan jatkaa tai sitd
kovempaan suoritukseen omilla ominaisuuksilla voidaan pdds-
td.

HUIPPUKESTAVYYSURHEILIJAN SUORITUSKYVYSTA N.
50 % SELITTYY PERINTOTEKIJOILLA JA 50 % HAR-
JOITTELUN VAIKUTUKSELLA.

Kilpailumatkan pituuden merkitys
kestdvyysvaatimuksille

5.2.1.1

Matkat 5 - 10 km (11 - 35 minuuttia)

5.2.1.2
Matkat 15 - 30 km (35

* energiantarve tyydytetddn etupddssd aerobisesti:
sen osuus on n. 80 - 90 %

* hapenotto kdytetddn maksimaalisesti hyvdksi

* ratkaisevaksi tulee maksimaalisen hapenottokyvyn

1isdksi kyky tyoskennel1d voimakkaasti happamissa
oloissa ja siihen liittyen elimiston happo-emés
tasapainon puskurisysteemien toimiminen

* hiilihydraatteja kdytetddn runsaasti, mutta ne
riittdvdt eivdtkd siten ole suoritusta rajoittava
tekijd. Rasvoja sen sijaan kdytetddn véhdn

* hiussuonitus kasvaa, Jjotta laktaattivirta ja
energiansubstraatien saanti maksasta varmistuu

90 minuuttia)

= aerobisen aineenvaihdunnan osuus on yli 90 %:a

* hapenottokyvysté kdytetddn enda 85 - 95 %
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glykogeenivarastot tyhjenevdt enemmdn vaikka
rasvojen kdytto kasvaa ja siksi saattaa hiilihyd-
raattivarastojen suuruus olla kilpailutulosta
rajoittava tekijd, erikoisesti pitemmilld mat-
koilla. Tdstd syystd ravinnon ja nesteen antami-
nen on yli 20 km:n matkoilla perinteiselld tyy-
1i11d tédrkedd. Luistelukisoissa on jatkuvasti
pienennetty nesteen kdyttdd erikoisesti luista-
villa keleilld

hormonaalisen sddtelyn merkitys on térkedd glu-
koosin saannin varmistamiseksi

hydtysuhteen merkitys kasvaa energian sdastami-
seksi

Matkat n. 50 km (y1i 90 minuuttia)

*

glykogeenivarastojen suuruus ja niiden taloudel-
linen hyvdksikdytto ovat ratkaisevia. Siksi hyd-
tysuhteen merkitys korostuu entisestddn ja on
erds tulosta merkittdvdsti ratkaiseva tekijd.
Samasta syystd ravinnon ja nesteen korvaaminen
kilpailun aikana on vdlttématon

anaerobisen energiatuoton merkitys on hyvin vé-
hdistd, sen osuus voi olla jopa alle 1 %:n

vapaiden rasvahappojen kdytto energianhank innassa
lisddntyy

proteiinikatabolia eli valkuaisaineita hajottava
aineenvaihdunta on hyvin voimakasta - joten suo-
rituksesta palautuminen kestdd kauan

*

YHTEENVETO:

MATKAN PIDETESSA HAPPAMEN ELIMISTON SIETAMISEN
MERKITYS JA ANAEROBISEN ENERGIANTUOTON OSUUS
PIENENEE

MAKSIMAALISEN HAPENOTTOKYVYN KUORMITUSASTE
PIENENEE MATKAN PIDETESSA

AEROBISEN ENERGIANTUOTON MERKITYS JA NIIDEN
VARASTOJEN RIITTAVYYS RATKAISEVAT MATKAN PI-
DETESSA. SAMALLA RASVA-AINEENVAIHDUNNAN MER-
KITYS KASVAA JA VAPAIDEN RASVAHAPPOJEN KAYTTO
LISAANTYY
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Maksiminopeudella ei neuvostoliittolaisten tutkimusten
mukaan ole eroa energiankulutuksessa perinteisen tai luis-
telutyylin vdlill4. Keskinkertaisella nopeudella sen sijaan
kokonaiskulutus on Tluistelutyylilld selvdsti pienempi,
mutta glykogeenin kulutus on silti suurempi.

* JOS HALUTAAN KESKITTYA VAIN TIETYILLE MATKOIL-
LE, NIIN HARJOITUSTA ON PAINQTETTAVA EQ. VAA-
TIMUSTEN MUKAAN. HUIPPUHIIHTAJA VOI TOSIN ME-
NESTYA KOHTALAISESTI KAIKILLA MATKOILLA, MIKA-
LI HANELLA ON HYVA HYOTYSUHDE. MUTTA KYLLA
HARJOITUKSEN RAKENTEESTA OLISI OLTAVA NAHTA-
VISSA PAAMATKAT )

*  VAUHTIHARJOITUKSIA ON OLTAVA NIILLA HIIHTO-
TAVOILLA, JOILLA HALUTAAN MENESTYA. NOPEAN
HIIHDON MALLIT OLISI OLTAVA MOLEMMISTA

Eri maastokohtien merkitys
hiihdon fyysisille vaatimuksille

Hiihto kilpailusuorituksena on interva]]isuoritus, jossa
1askupa1autukset katkaisevat vdalilld nousujen ja tasaisten
maastojen tybosuudet. Latujen profiili ratkaisee lopulliset
fyysiset vaatimukset.

SHL:n tutkimusten mukaan nousujen osuus ajallisesti on n.
40 - 50 %. Vaikka laskuja on matkana suunnilleen saman
verran, niin aikaa niihin kuluu kokonaisajasta vain 20-
30 %:a. Kun laskuja koko ajan vaikeutetaan, niin todelli-
seen palautumiseen jddvd aika jatkuvasti pienenee. Siksi
nopean palautumisen merkitys kasvaa. Nousun kokeminen tasa-
maata rasittavammaksi johtuu siité, ettd potkun tydvaihe
pitenee kolmin - nelinkertaiseksi ja tydvaiheet seuraavat
toisiaan tihemdmmin, kuin 1iukuvaihe huomattavasti lyhenee.
Silloin myds suhteellisen palautumisen vaihe jdd lyhyeksi
ja lihastyd on ldhes jatkuvaa. Tmd puolestaan aiheuttaa
aineenvaihdunnalle ja verenkierrolle yhd suurempia vaati-
muksia. Kun kaksipuoliluistelu nousuissa vaikeuttaa kasi-
voimien kdyttdéd entisestddn, niin kaikki vaatimukset siind
kohdistuvat voittopuolisesti jaloille.

NIINPA NOUSUT KUORMITTAVAT MAKSIMAALISESTI ENNEN-
KAIKKEA KESTAVYYTTA. JUURI KESTAVYYS EIKA VOIMA
ONKIN SITEN NOUSUISSA RATKAISEVA SUORITUSTA RA-
JOITTAVA TEKIJA.
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Nousun loivetessa voidaan kaksipuoliluistelussa huomatta-
vasti lisdtd kdsien voiman kdyttod. Suurempi voiman maksi-
miarvo tasaisella maalla on mahdollista myds sen vuoksi,
ettd tydvaiheiden vdliset palautumistauot ovat pitemmdt.

TASAISELLA HIIHDETTAESSA TARVITAAN SIIS PIKAVOI-
MAA ELI KYKYA LYHYEEN, SUURELLA VOIMAMAKSIMILLA
TEHTYYN POTKUUN. KUN TAAS NOUSUISSA ON_RATKAISE-
VAA PYSTYA PITEMPAAN, JATKUVAAN LIHASJANNITYK-
SEEN TOISIAAN TIHEASTI SEURAAVISSA PQTKUISSA,
JOISSA VOIMAN HUIPPUARVO JAA PIENEMMAKSI.

SHL:n tekemdt vdliaikatutkimukset osoittavat selvdsti, ettd
nousut ovat yleensd ratkaisevin maastokohta lopputuloksen
kannalta, kuluuhan niihin aikaakin 1&hes puolet koko hiih-
toajasta. Korostunein taméd on miesten 15 km:114 ja naisten
20 km:118. Tekniikalla laskuosuuksilla on merkitystd eniten
naisten 5 km:114. Pitkissd hiihdoissa vasymys aiheuttaa
huomattavia eroja loppumatkasta myds tasaisilla osuuksilla.

Hapenkulutus ja syke kilpahiihdossa

5.2.4
Maitohappopitoisuudet

Koska toistaiseksi ei ole laitteita, joissa hapenkulutusta
voitaisiin mitata maastossa ja eri vauhdeilla on tehtdva
arviot vertailtuna sykkeiden ja hapenkulutuksen vastaavuut-
ta laboratorioissa. Tdlld perusteella voidaan arvioida,
ettd hapenkulutus kilpailuissa vaihtelee 70 - 98 % vélilla
matkasta ja kuntotasosta riippuen. Luistelutekniikalla
tehdyissd kilpailuissa saattavat tekniikassa olevat erot
aiheuttaa vield sitdkin suurempia vaihteluja.

Syke esim. 15 km:n hiihdossa on tydosuuksilla urheilijasta
ja kelistd riippuen 5 - 10 1yonti& alle maksimin eli toisin
sanoen menndén véhintddn anaerobisen kynnyksen tasolle.
Laskuosuuksilla syke saattaa laskea jopa 15 - 20 lydntia
matalammalle tasolle hiihtdjan palautumiskyvystd ja laskun
pituudesta riippuen.

hiihdon aikana

Verryttelyn tehosta riippuen kestdd kilpailusuorituksen
alussa 2 - 4 min ennen kuin syke ja hapenkulutus ehtivat
nousta vauhdin edellyttémélle tasolle. Ténd aikana on siksi
tehtdavd happivelkaa ja lihasten ja veren maitohappopitoi-
suus alkaa nousta.
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MAITOHAPPOPITOISUUDEN NOUSU KILPAILUN ALUSSA ON
SITA SUUREMPI, MITA HUONOMPI ON ALKUVERRYTTELY
ENNEN LAHTOA: SAMOIN ALKUVAUHTI SUHTEESSA OMAAN
SUORITUSKYKYYN VAIKUTTAA MAITOHAPPOPITOISUUDEN
NOUSUUN KILPAILUN ALUSSA.

Kun nousuissa hiihtdjdn hapenkulutus nousee maksimiinsa,
niin energiaa joudutaan tuottamaan myds anaerobisesti ja
samalla muodostetaan maitohappoa. Hiihtdjdn kokemuksesta
ja taktisesta kyvystd sitten riippuu se, ettd hdn antaa
happivelan nousta vain niin suureksi kuin matkan seuraava
osa sallii. Happivelan suuruuden on vastattava odotettavis-
sa olevaa palautumismahdollisuutta. Tdmd puolestaan edel-
lyttdd luonnollisesti radan tarkkaa tuntemista.

Maitohappopitoisuus nousee ensimmdisen 1 - 1,5 km:n hiihdon
aikana n. 60 - 70 %:iin yksi1611isestd maitohappomaksimis-
ta. Loppumatkalla maitohappopitoisuus nousee asteittain
maaston mukaan. Mikdli yksilél1linen maitohapon sietoraja
saavutetaan ennen maalia, alkaa hiihtovauhti hidastua ensin
nousuissa ja sitten myés tasaisella ja laskuissa.

MUTTA ON MUISTETTAVA, ETTA MAITOHAPON SIETOKYKY
SELLAISENAAN EI HITHDOSSA OLE SUORANAISESTI YH-
TEYDESSA MENESTYKSEEN.

Hiihtdjdn harjoittelua ajatellen eo. asiat merkitsevat
sitd, ettd mddrdllisen harjoittelun lisdksi hiihtdjén on
painotettava harjoitustaan my6és maksimaalisen hapenottoky-
vyn kehittamiseen, anaerobisen kynnyksen kohottamiseen ja
kilpailukauden ldhestyessd@ myds anaerobisen kapasiteetin
parantamiseen. Kunnollisen peruskestdvyyden on vain oltava
tamédn vaiheen pohjana. Vaatimukset ovat suunnilleen saman-
laiset molemmilla hiihtotavoilla.

Nousuaikoihin ja niiden rasittavuuteen vaikuttaa varsinais-
ten kunto-ominaisuuksien Tlisdksi myds hiihtotekniikka
(1u1ste1ussa ehkd Jopa perinteistd enemmén). Hyvdn nousu-
tekniikan ja siten myds hyvdn hyétysuhteen omaava hiihtdjé
ei tarvitse samalla nopeudella niin paljon happea ja ener-
giaa kuin huonomman tekniikan omaava hiihtdjd.
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KAYTANNOSSA TAMA MERKITSEE SITA, ETTA YLAMAKEEN
HITHTOA ON HARJOITELTAVA MY(S TEKNISESSA MIE-
LESSA.

Té116in Tliikeratojen hioutumisen ja taloudellistumisen
(hermotoiminnan paranemisen) 1isdksi tapahtuu sopeutumista
lihasten kapillarisaatiossa ja verenvirtauksessa Jjuuri
oikeissa lihaksissa ja lihassoluissa.

Yhteenveto kestdavyyden merkityksestd

hiihdossa

5.3
VOIMA

HIIHTO KAIKILLA KILPAILUMATKOILLA JA MOLEMMILLA

HITHTOTAVOILLA ON TYYPILLISESTI AEROBINEN KESTA-
VYYSLAJI, JOSSA MAKSIMIVOIMALLE JA ANAEROBISELLE
SUORITUSKYVYLLE ASETETAAN MELKO VAHAISET VAATI-

MUKSET. SEN SIJAAN KESTAVYYDEN ERI OSATEKIJOIDEN
MERKITYS LOPPUTULOKSELLE ON ERITTAIN TARKEA.

Hiihdossa tarvittava 1ihasvoima edel1yttda tietyn, suhteel-
lisen pienen, voiman tuottoa yhd uudelleen ja uudelleen.
Tuotettava lihasvoima on sitd pienempi, mitd pitempikestoi-
nen suoritus on.

Jalkojen huippuvoimapiikit ovat maastosta riippuen 2 - 3
kertaa kehonpaino ja sekd jalkojen ettd kdsien voimien
vaikutusajat ovat 0,5 s:n kahta puolta. Naisten 5 km:n
hiihdossa tapahtuu n. 1000 tyont6d ja vastaavasti miesten
15 km:n hiihdossa n. 3000 tyontod.

KESTOVOIMAHARJOITTELUSSA EI VALTTAMATTA TARVITSE
LISATA MAKSIMIVQIMAA, VAAN PARANTAA KESTOVOIMAA
NIIN, ETTA KYETAAN TYOSKENTELEMAAN PITKAN AIKAA
LAHEMPANA MAKSIMIVOIMATASOA.
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Vaikka kestdvyyslajeissa tarvittava voima on kestovoimaa,
ei se tarkoita sitd, ettd pikavoimaa ei tarvittaisi. Pdin-
vastoin kestovoimasuorituksissa kdytettdvd suhteellisen
pieni voimataso mahdollistaa suuren 1liikenopeuden. Siksi
harjoituksissa on oltava runsaasti pikavoimaharjoituksia.
Koska vésymys heikentdd aina nopeutta, joudutaan tdssd
yhteydessa korostamaan vield peruskestdvyyden merkitystd.

Voimaharjoittelun vaikutuksesta Tlihasvoima tavallisesti
kasvaa. Osa lihasvoiman paranemisesta selittyy hermostol1i-
sen ohjauksen ja suoritustekniikan paranemisesta ja osa
1ihasmassan kasvusta. Samalla opitaan suorituksissa kdyttd-
mddn hyvdksi ns. elastisuutta, jolloin suoritukseen on
saatavissa "ilmaista energiaa" eli energiaa, jota ei ole
tarpeen tuottaa hapen ja ravinnon avulla. N&in samalla
kulutetulla energialla pystytddn tekemdén enemmén tyotd.
Vuorohiihdossa parhaimmillaan saatu 1isdhydéty on jopa
20 %:n luokkaa. Luistelun elastisuutta ei ole vield riittd-
visti tutkittu, mutta todenndkdisesti siind ei ihan ndin
korkeisiin prosenttilukuihin paastd.

VOIDAAN TOISAALTA SANQA, ETTA HIIHDON VOIMA ON
HERMOSTON KEHITTYNYTTA TOIMINTAA JA SUORITUS-
TEKNIIKKAA.

YHTEENVETO:

HITHDOSSA TARVITAAN KESTOVOIMAA, JOKA TAYTYY
TUOTTAA NOPEASTI JA TOISTAA ALLE SEKUNNIN VALEIN
TUHANSIA KERTOJA. VOIMANTUOTOSSA ON LISAKSI KAY-
TETTAVA "ESIVENYTYSTA" ELI ELASTISUUTTA (= KIM-
MOISUUTTA).

Voimaa ja nopeutta pidetddn saman ominaisuusryhmédn vastak-
kaisina ilmenemismuotoina. Paljon voimaa vaativa suoritus
on hidas kuin taas vahdn voimaa vaativa suoritus voidaan
tehdd hyvin nopeasti.

Hiihdossa ei tarvita kummassakaan ominaisuudessa daripditd,
vaan liikutaan niiden molempien osalta 40 - 60 %:n osuuk-
sissa maksimista. Nopeus ei puhtaana ominaisuutena ole
siten kovinkaan suuresti lopputulokseen vaikuttava tekija.
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Tavallisesti hiihtdjat kylld pystyvdt riittdvén nopeisiin
suorituksiin ja kestdvyydestd sitten riippuu, kuinka suuren
osan voimastaan tai nopeudestaan urheilija pystyy kédyttéd-
mddn.

NOPEUSHARJOITUKSIA ON SILTI OLTAVA OHJELMASSA
YMPARI VUODEN, SILLA NE TAKAAVAT PERUSNOPEUDEN
SAILYMISEN, TERAVAT RYTMINMUUTOKSET JA OVAT
OMALTA OSALTAAN KAYNNISTAMASSA JA PARANTAMASSA
PALAUTUSPROSESSIA.

HYOTYSUHDE (TEKNIIKKA, LIIKKUVUUS)

Hyvéd hydtysuhde tarkoittaa sitd, ettd sama suoritus voidaan
tehdd pienemmd11d energiankulutuksella tai ettd samalla
kulutuksella voidaan tehdd enemmdn tyotd (pitada kovempaa
vauhtia). Tdhdn 1iittyy oleellisesti elastisen energian
hyvéksikaytto.

Hyétysuhteen merkitys on kasvanut entisestdan kaksipuoli-
luistelun my6td, silld siind saavutetaan todenndkdisesti
kaikkein suurimmat edut ja energiansddstdé hyvdlld teknii-
kalla. E1lei kunto-ominaisuuksia harjoiteltaessa tehda koko
ajan tarkkailua myds tekniikan suhteen kdy niin, ettd kun-
to-ominaisuuksien parantuessa taloudellisuus heikkenee.

Hyétysuhteen heikkeneminen tapahtuu ilmeisesti mybs yli-
rasitustilassa ja huonossa 1ihaskunnossa, eli silloin kun
lihashuolto on laiminly6ty. Liikkuvuuden sédilyttdminen koko
ajan on erds hydtysuhteen séilymisen elinehto. Hiihto toi-
saalta ei vaadi mitdén erikoisen suurta notkeutta, normaali
liikelaajuuksien sdilyttdminen riittda.

HYOTYSUHDE ON KESTAVYYDEN OHELLA NYKYISILLA
HITHTOTAVOILLA AIVAN KESKEISESSA ASEMASSA. SEN
PARANTAMISEKSI ON HUIPULLAKIN TEHTAVA JATKUVAA
TEKNIIKKAHARJOITTELUA JA OLEMASSA OLEVAN HYQOTY-
SUHTEEN SAILYTTAMINEN RIITTAVALLA VENYTTELYLLA
JA KAIKKINAISELLA LIHASHUOLLOLLA ON OLTAVA SAAN-
NOLLISTA JA JOKAPAIVAISTA.
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Ketteryyden merkitys tulee esille 1dhinnd vaikeissa las-
kuissa ja epdvakaisissa latuolosuhteissa kykynd vastata
nopeasti ympariston muutoksiin. Nuorilla hiihtdjilla kette-
ryysharjoitukset toimivat samalla monipuolisen harjoittelun
erddnd osana ja tuovat nopeutta ja irtiottoa ja parantavat
tasapainoa.

PSYYKKISET OMINAISUUDET

Koska hiihto on pitkdkestoinen yksilosuoritus, siind vaa-
dittavat psyykkiset ominaisuudet eroavat selvdsti esim.
palloilulajeissa tarvittavista. Seuraavassa muutamia tar-
vittavia ominaisuuksia:

* PITKAJANTEISYYS

- mddrdtietoista harjoittelua on toteutettava
useita vuosia ja toisaalta lyhyt kilpailu-
kausi aiheuttaa tarvetta harjoituksenmoti-
voinnin vahvistamiseen

* KOVUUS

- urheilijalla on oltava kyky vastustaa vdsy-
mystd pitkissd raskaissa harjoituksissa

X TAHTO VOITTAA

- tdmd ominaisuus on tietysti tarpeen kaikes-
sa urheilussa, mutta hiihdossa olisi ldhes
aina yllettdvd maksimiin, koska vdliaika-
14hd611d lopullinen tulos selvidd vasta
Jdlkikateen

* ITSENAISYYS JA PAATTAVAISYYS

- ei saaolla liian riippuvainen valmentajas-
ta, vaan usein pitkissd harjoituksissa on
oltava oma piiskurinsa

- on tultava pitkidkin aikoja toimeen poissa
kotoa ja vieraissa olosuhteissa

- urheilijan on tunnistettava ja kuunneltava
itse elimistdén vastauksia rasitukseen

* KESKITTYMISKYKY JA RENTOUTUMISKYKY
F LUOVUUS
- on osattava tehdd nopeita ratkaisuja yl1&t-
tdvissd tilanteissa, kelitietojen, vdliai-
katietojen jne. perusteella

* HENKINEN TASAPAINO
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Taktiikan merkitys lopputulokselle vaihtelee kilpailumat-
kasta riippuen. Pienimmilld&n sen merkitys on naisten 5
km:114, joka periaatteessa on mentdvd tdysilld alusta lop-
puun ja suurimmillaan viestinhiihdossa, jossa oikea hiihto-
Jarjestys saattaa ldhes kokonaan ratkaista lopputuloksen.

Taktiset tiedot hankitaan ja sovitaan yhdessd valmentajan
kanssa ja sitten sovitaan 1 - 3 eri vaihtoehtoa taktiikan
toteuttamiselle vdliaikojen ym. tietojen mukaan.

Urheilijalla on oltava harjoitellut taktiset valmiudet ja
kyvyt noudattaa taktiikkaa ja toisaalta sopeutua kilpailun
kuluessa tuleviin yllattdviin tilanteisiin.

Taktiikan suunnitteluun vaikuttavat mm.:

N 1&hténumero

* matkan pituus ("on tiedettdvd, missd maali on
* rataprofiili

* pitkilld matkoilla mahdolliset "peesit" jne.

VAIKKA TAKTIIKAN MERKITYS VAIHTELEEKIN ERI KIL-
PAILUISSA, ON SE AINA HUOLELLISESTI SUUNNITEL-
TAVA YHDESSA VALMENTAJAN KANSSA.

Sen merkitys hiihtotuloksille on varsin minimaalinen. Kai-
kenkokoiset hiihtdjdt ovat saavuttaneet varsin mittavia
tuloksia. Erdiden mielestd luistelutyyli suosii "pienid
ja vikkelia", mutta se ei pidd paikkaansa. Kaiken kokoiset
voiva%lmenestyé oikealla harjoittelulla molemmilla hiihto-
tavoilla.

Ainoastaan rasvaprosentilla on merkitystd silloin, jos se
on liian suuri. Se on syytd tutkia ja oikealla ravinnolla
ja harjoittelulla saattaa kuntoon.

MATERIAALIS-TEKNISET TEKIJAT

Viime aikoina on ndyttanyt siltd, ettd oikeilla véline-
ja varustevalinnoilla on ollut erittdin suuri merkitys
lopputulokselle. Hiihdostakin on valitettavasti tullut
vdlineurheilu. N&istd on puhuttava tarkemmin védlineet,
varusteet ja voitelu otsikon yhteydessd ja siksi ei tdssd
sen enempaa.
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HARJOITUKSET JA NIIDEN LYHENTEET

6.1
PERUSKESTAVYYSHARJOITUKSET

6.1.1
Kestdvyysharjoitus 1 (KH 1)

*

TAVOITE

Aerobinen kestdvyys. Harjoitus parantaa ldhinnd
verenkiertoa (ja sitd kautta myds hapenottoa)
1isddmd11d kapillaarien (= pienten hiussuonten
middrdd). Samalla se kohottaa aerobista kynnysta
1dhemmdksi maksimia. Tehostaa myds aineenvaihdun-
nan toimintaa ja erikoisesti rasva-aineenvaihdun-
taa. Namd peruskestédvyyshar joitukset ovat pohjana
muulle harjoittelulle.

SUORITUS

Tehddan tasavauhtinen tai tasatehoinen harjoitus
usein helpohkossa maastossa. Kesdlld juosten ja
talvella suksilla. Jotta teho ei nouse liian
suureksi, on suurimmissa nousuissa kdveltdva sekd
kesd11d ettd talvella. Edistyneemmdt hiihtdjat
voivat tehdd tdmdn myds lajinomaisesti sauvojen
kanssa, jolloin helpot osuudet juostaan ja nousut
menndédn sauvakdvelynd. (Lyhenne on td116in KHS
1). Syksy114 voidaan hyvdkuntoisilla ja Tyhemmil-
14 lenkeilla kdyttad lisdrasituksena painoliive-
jda.

Mik&li suoritus tehdé&an rullasuksilla on lyhenne
KHR 1, polkupydrdlléd tehtynd lyhenne on KHP 1
ja uiden KHU 1 jne.

SUORITUKSEN KESTO

Se riippuu urheilijan iéstd ja kunnosta, mutta
td11d teholla harjoituksen olisi kestettdvd ai-
kuisilla vdhintddn 60 min ja mieluimmin yli 2
tuntia. Lyhyt ndin alhaisella teholla tehty har-
joitus onkin palauttava harjoitus, koska silloin
ei saada aikaan riittévid entsyymiaktiivisuuden
muutoksia.

SUORITUKSEN TEHO

Teho on sellainen, ettd syke pysyy koko ajan alle
aerobisen kynnyksen.
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6.1.2
Kestdvyysharjoitus 3 (KH 3)

* TAVOITE
Kuten KH 1 harjoituksessa.
* SUORITUS

Harjoitus tehddan vaihtelevalla vauhdilla, osaksi
rauhallisesti syke esim. vain 110 - 130 syk./min,
osaksi juosten reippaammasti, jolloin menn&én
n. aerobisen kynnyksen vauhtia. Vaihtelu tehdaan
joko maaston mukaan, urheilijan mielialan mukaan
tag valmentajan antamien matka- tai aikamuutosten
mukaan.

Mikd1i sauvat ovat mukana on lyhenne KHS 3, rul-
lasuksilla KHR 3, polkupyordlld KHP 3 jne.

* SUORITUKSEN KESTO

Kuten KH 1 harjoitus vihimmaistavoitteena. Yleen-
sd pisimmdt harjoitukset tehdddan td&l11a tavalla.

* SUORITUKSEN TEHO

Teho vaihtelee siis kevyestd - aerobisen kynnyk-
sen tasolle saakka. Suurimmillaan voi olla hetken
vdhén yli aerobisen kynnyksen.

6.1.3
Suokdvely (SK) i TAVOITE

Lajikohtainen peruskestdvyys. Harjoitus 1lisaa
aerobista peruskestdvyyttda rasittaen luustoa
erittdin vdhdn. Rauhallisena ja lyhyend harjoi-
tuksena se on erittdin hyvd palauttava harjoitus
jopa osin lihashuollollinen harjoitus.

* SUORITUS

Harjoitus tehddén hiihtokdvelynd (mikd1i mahdo1-
lista sauvojen kanssa) yleensd tasaisella vauh-

dilla.

. SUORITUKSEN KESTO
Harjoitus kestda idstd ja kunnosta riippuen 15-
90 min.

L SUORITUKSEN TEHO

Syke pidetdan koko ajan alle aerobisen kynnyksen.
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6.2
KYNNYSKESTAVYYSHARJOITUKSET

6.2.1

Yleista Namd harjoitukset siirtdvdt anaerobista kynnystd 1ahemmaks i
maksimia. Suorituksissa on kdytettdavéd mielellddn koko aero-
bisen - anaerobisen kynnyksen vélistd aluetta. Alkukesdsta
vield suurin osa ldhempdnd aerobista kynnystd ja syksyd
kohti suhteessa kovennetaan harjoitusta 1dhemméksi anaero-
bista kynnysta.

Namé harjoitukset oikein tehtynd antavat jo tietyntyyppisté
vauhtikestdvyytta ja toimivat "irrottelevina" harjoituksina
peruskestdvyysharjoitus jaksojen jdlkeen.

Tekniikkaharjoituksena ndmd harjoitukset opettavat jo ta-
loudellisen ja vauhdikkaan etenemisen ja nditd olisi kdy-
tettdva runsaasti ennen kilpailuvauhtisia suorituksia.

6.2.2
Kestdvyysharjoitus 2 (KH 2)

' TAVOITE

Harjoitus parantaa aerobista kestdvyytta 1isda-
méd11d hiussuonien mddrdd ja suurentamalla sydamen
kokoa. Tdsta syystd harjoitus parantaa jonkin
verran myds maksimihapenottokykyd. Harjoitus
siirtdd anaerobista kynnystd 1ahemméksi maksimia.

* SUORITUS

Tasaisella vauhdilla juostaan/hiihdetddn suurem-
malla teholla kuin KH 1 harjoituksessa.

Jos se tehdddn rullasuksilla on lyhenne KHR 2,
uiden KHU 2, polkupydrdlld KHP 2 jne.

* SUORITUKSEN KESTO
Idstd ja kunnosta riippuen 20 - 90 min.
L4 SUORITUKSEN TEHO
Syke vaihtelee kynnyssykkeiden vdlisel1d alueel-

la, joko maaston mukaan tai pienilla rytminmuu-
toksilla.



6.2.3
Sauvakavely (SAK)

6.2.4
Sauvajuoksu (SJ)
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TAVOITE

Tdmd on hyvd ja monipuolinen harjoitus, joka
1isdd aerobista peruskestdvyyttd, on jo hyvd
maks imihapenoton harjoitus, osittain lajikohtai-
nen voimaharjoitus, lajikohtainen koordinaatio-
harjoitus ja se parantaa nopeaa palautumista.

SUORITUS

Harjoitus tehdddn reiluun yldamdkeen sauvakavely-
nd, mahdol11isimman paljon hiihtonousua mukaillen.
Kdytetddn pitkdd sauvatyontdéd ja perusteellista
ponnistusta. Ponnistus voidaan tehdd myds luiste-
luloikilla. Kdytetddn samaa nousua yl6s ja alas,
tietty sovittu aika. Mden pituus ei ole niin
ratkaiseva, koska suoritusta tehddén "aikakauppa-
na". Jos on pitempi rinne, niin harjoitus on
tehokkaampi hapenottoa ajatellen ja 1yhyemmdsséd
rinteessd korostuu nopea palautumisen paranemi-
nen. Alastulopalautus tehddan joko kdvellen tai
hyvakuntoisilla juosten.

SUORITUKSEN KESTO
Idstd ja kunnosta riippuen n. 20 - 90 min.
SUORITUKSEN TEHO

Nousuosuuksilla syke vaihtellen kynnyssykkeiden
viliselld alueella. Alastulopalautusvaiheessa
syke laskee vdlille 120 - 130. Vauhtia on pidet-
tdvd sen verran, ettd syke ei laske alle 120:n.

TAVOITE

Parantaa aerobista kestdvyyttd samoin perustein
kuin SAK:kin. On liikeradoiltaan ja rytmiltaén
hyvin lajikohtainen (mybés VH) ja samalla erittdin
tehokas nopean palautumisen harjoitus.

SUORITUS

Kadytetddn suhteellisen 1lyhytt& rinnettd esim.
n. 30 - 60 s, joka noustaan sauvaloikilla tyyli-
tellen yl6s. Té116in ponnistukseen ja sauvatyén-
to6n tulee enemmdn tehoa kuin SAK:ssa. Alastulo-
palautus kunnon mukaan, joko kdvellen tai juos-
ten. Tédssdkin uuteen nousuun ldhdettédessd syke
valilla 120 - 130.
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SUORITUKSEN KESTO

Idstd ja kunnosta riippuen 15 - 60 min.
SUGRITUKSEN TEHO

Nousuosuuksilla syke n. anaerobisen kynnyksen

tasolla tai siitd vdhdn alle. Palautussyke siis
n. 120 - 130.

Kestdvyysintervalliharjoitus (KIH)

*

TAVOITE

Aerobisen peruskestdvyyden 1isdksi tédssd harjoi-
tuksessa on tavoitteena tottua nopeaan palautuk-
seen ja terdviin rytminmuutoksiin.

SUORITUS

Kdytetddn lyhyttd n. 60 s matkaa, juosten tai
suksilla helpossa maastossa, usein ldhes tasai-
sella. Vauhti vedossa sellainen, ettd syke ana-
erobisen kynnyksen tasolla ja palautusta vain
sen verran ettd syke laskee valille 120 - 130,
jolloin se tavallisimmin on 30 - 90 s. Toistoja
runsaasti 5 - 40 kpl. Talvella usein tehddan
herkkyyden hakemisessa vdhdn toistoja 10 - 15
tpl ja pitkin palautuksin ja joskus jopa alamd-
een.

SUORITUKSEN KESTO

Yhdessd vedossa n. 60 s.

SUORITUKSEN TEHO

Vauhti vedoissa siis alle anaerobisen kynnyksen.
On varottava liian kovaa vauhtia, koska silloin
tulee tehokas anaerobinen harjoitus.

Mikd1li harjoitus tehddan rullasuksilla on lyhenne
KIHR.



6.2.6
Vauhtileikittely (VL)
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TAVOITE

Kunnon "herkistely", irrotteleva harjoitus, to-
tuttaa nopeaan palautukseen ja terdviin rytmin-
muutoksiin.

SUORITUS

Vauhtia vaihdellaan joko mielialan mukaan tai
maaston mukaan tai valmentajan antamien ohjeiden
mukaan. Palautusta vetojen vd1i11d kuitenkin niin
paljon, ettd seuraava rytminmuutos tulee levdn-
neeseen elimistéon ja silloin suoritus on koko
ajan rento ja eteenpdin vievd. Kuitenkin yleensd
pysytelldan kynnysten vdliselld alueella vetojen
aikana. Palautusosuudella syke aerobisen kynnyk-
sen alapuolella jonkin verran.

SUORITUKSEN KESTO

Koko harjoituksen kesto kunnon mukaan n. 20-
90 min. Vetojen médrdssd ja luonteessa painote-
taan haettavia ominaisuuksia.

SUORITUKSEN TEHO

Katso suoritus kappale.

Mikd1i tdmd harjoitus tehddidn rullasuksilla on
1yhenne VLR.

MAKSIMAALISEN HAPENOTON/VAUHTIKESTAVYYDEN

HARJOITUKSET

6.3.1

Maksimaalisen hapenoton harjoittaminen (MH)

*

TAVOITE
Maksimaalisen hapenottokyvyn harjoittaminen.
SUORITUS

Vaihtelevassa maastossa n. 4 - 5 min veto (syke
3 min y1i anaerobisen kynnyksen), 3 min palautuk-
sella. Vetojen mddrd 3 - 10 kpl. Harjoitus voi-
daan toistaa kaksi kertaa saman pdivdn aikana.
Mikdli harjoitus tehddédn sauvakdvelynd on lyhenne
MHS tai rullasuksilla, jolloin lyhenne on MHR.



6.3.2
Vauhtikestadvyysharjoitus (KH 4)

*
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Erikoisesti alkukesdstd tehdddn harjoitus usein
yhtédjaksoisena, jolloin teho on koko ajan noin
anaerobisen kynnyksen tasolla ja vaikutus on
erittdin suuri nopeiden solujen kestévyysominai-
suuksiin.

Huomaa, ettd harjoitus on niin kova ja tehokas,
ettd se on ehdottomasti tehtdvd levénneeseen
elimistéon. Harjoituksella voidaan lisdatd myds
psyykkistd kilpailukovuuteen tottumista jamikali
riittdvid nousuja joko sauvarinteeseen tai rul-
lille ei ole olemassa, on td11a tavalla helpompi
saada syke pysymddn riittdvén korkealla.

SUORITUKSEN KESTO

Vetoina tehtdvdssd mallissa selvidd edellisestd
kappaleesta. Yhtdjaksoinen harjoitus kestdi 15-
45 min.

SUORITUKSEN TEHO

Veto-osuuksilla hieman yli anaerobisen kynnyksen
eli 0 - 5 sykettd yli kynnyksen eli 10 - 20 sy-
kettd alle maksimin. Palautussyke normaali, eli
uuteen vetoon ldhtiessd védlilld 120 - 130. Jos
se palautuksen aikana on laskenut sen alle, on
viimeisen minuutin aikana verryteltdvd sen ver-
ran, ettd saadaan oikealle korkeudelle. Ndin syke
nousee har joituksen aikana nopeammin vaadittaval-
le tasolle.

TAVOITE

Vauhtikestdvyys, eli kovempaan kilpailuvauhtiin
totuttautuminen ja kilpailuvauhdin séilyttéminen
koko kilpailun ajan. Harjoitus parantaa samalla
maksimihapenottoa.

SUORITUS

Kdytetddn 8 - 10 min vetoa (joskus harvemmin 15
min, naisilla joskus 6 min, jotta saadaan toisto-
ja enemmén), joka juostaan t. hiihdetddn hieman
senhetkistd kilpailuvauhtia kovempaa. Syke nousee
td116in hieman yli anaerobisen kynnyksen, on
lahes pidennetty MH-harjoitus. Palautus normaa-
listi vetojen vdalillda 3 - 4 min., mutta jos halu-
taan kilpailuvauhdin tiukkaa parantamista myds
ldhtovauhdin osalta, tehddan usein pitemmdlla
palautuksella 8 - 10 min tai tehddan esim. rytmi-
tyksellda 2 km veto - 2 km palautus.



6.4
ANAEROBISET HARJOITUKSET

6.4.1
Maitohappoharjoitus (AH)

*

a4

Pitemmdn palautuksen kohdalla on taas muistetta-
va, ettd syke uuteen vetoon ldhdettdessa on vi-
hintdédn 120.

Mikéd1i harjoitus tehdddn rullasuksilla on lyhenne
KHR 4.

SUORITUKSEN KESTO
Katso eo. kappale.
SUORITUKSEN TEHO

Syke vedossa oltava vdhintdan anaerobisen kynnyk-
sen tasolla, ellei tdtd pystytd pitdmddn, on
har joitus sellaisenaan keskeytettdvd ja tehtdvi
rauhallisen vauhdin peruskestédvyysharjoitus.

TAVOITE
Anaerobinen kestdvyys ja teho.
SUORITUS

Kdytetddn 1 min suoritusta, ja se mennddn tiydel-
14 vauhdilla. Palautusta kesdisin 5 min, mutta
talvella kylmissd olosuhteissa lyhennetdén palau-
tus ldhes alaslaskupalautukseksi. Tédmédkin harjoi-
tus on syytd tehdd erilaisilla rytmeilld eli ei
aina samaan mdkeen, vaan joskus tasaisella ja
vaihdellen muutenkin har joituspaikkaa. Muistetta-
va loppuverryttely palautuksen kdynnistamiseksi.
Toistoja 1 - 8 kpl.

Sauvojen kanssa tehtynd on lyhenne AHS ja rullil-
la AHR.

SUORITUKSEN KESTO

Katso edellinen kappale.

SUOCRITUKSEN TEHO

Maksimiteholla. Jos palautus on 5 min, tarvitaan
taas viimeisen palautusminuutin aikana pieni

verryttely ja ndin paastéén mahdollisimman pian
maksimisuoritukseen.



6.4.2
Kestdvyysharjoitus 5 (KH 5)

*

6.4.3
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TAVOITE

Anaerobisen kestdvyyden ohella on tavoite totut-
taa elimistd voimakkaasti happamaksi muuttunee-
seen happo-emds tasapainoon.

SUORITUS

Vauhtia vaihdellaan suunnitelmallisesti siten,
ettd vedon pituus on 2 minuuttia ja palautus
har joituskunnon perusteella 2, 4 tai 6 minuuttia.
Veto menndéan ldhes tdysilld, n. 95 % maksimista.
On kuitenkin syytd pyrkid sdilyttdmddn mahdo11i-
simman hyvd ja taloudellinen tekniikka ja rytmi.
Toistojen méarda 4 - 10 kp1, kuitenkin niin, ettd
vdahintddn kilpailuvauhti sdilyy, eikd mennd niin
"tonkkiin" kuin AH harjoituksissa. Maasto suh-
teellisen tasainen, ehkd loppua kohti kiristyvd.

SUORITUKSEN KESTO
Katso edellinen kappale.
SUORITUKSEN TEHO

MH-vauhdin ja maksimin vdlissd useimmin n. 5
sykettd alle maksimin.

Rullasuksilla tehtynd lyhenne on KHR 5.

Kilpailuun totuttautumisharjoitus (KT)

*

TAVOITE

Totuttautua kilpailua vastaavaan rasitukseen ja
kehittdd kilpailuominaisuuksia. On osittain ana-
erobinen har joitus. Voidaan kdyttda kuukausittain
testiharjoituksena.

SUORITUS

Mennddn kilpailua vastaavaa aika t. matka parasta
mahdollista vauhtia niin, ettd usein lopussa on
tdydellinen uupuminen.

Jos se tehddin rullasuksilla on lyhenne KITR.



6.4.4

Mak i juoksu sauvojen kanssa (MJS)

*
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SUORITUKSEN KESTO

Joko ajallisesti tai matkallisesti tulevan talven
pdamatka.

Joskin Tuonnollisesti 30 km:n ja 50 km:n erikois-
miehetkin kdyttdvdat 1&hinnd 15 km:n matkaa.

SUORITUKSEN TEHO

Pyritddan maksimiin ja oikeaan voimien jakoon
niin, ettd lopussa jaksetaan rutistaan maksi-
misykkeeseen.

TAVOITE

Anaerobinen kestdvyys, kimmokestdvyys ja nopea
palautuminen sekd tottuminen nopeisiin rytminmuu-
toksiin.

SUORITUS

Kdytetdan 20 - 60 s mittaista rinnettd. Mden
Jyrkkyys sellainen, ettd voidaan tehokkaasti
loikkia yl16s ja tulla reilulla juoksulla alas.

Alastulopaikka on oltava niin tasainen, ettei

toyal]a vauhdilla alastullessa tule nilkkavahin-
oja. -
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Méki mennddn yldés sauvaloikilla. Vauhti
ei ole térked, vaan tehokas kédsityd ja
loppuun viety ponnistus

Mden pddlld palauttavaa verryttelyd sama
aika, mikd meni yl6s loikkiessa

Juostaan mdki alas mahdollisimman kovalla
vauhdilla, rennosti ja pitkd114 askeleella

Lyhyt palautusverryttely
Terdvd rytminmuutos 30 - 50 m

Kierroksia toistetaan niin kauan, kuin sovitussa
ajassa ehditdan.

SUORITUKSEN KESTO

Kunnon mukaan 20 - 60 min.

SUORITUKSEN TEHO

Tehokkaammissa vaiheissa syke nousee anaerobisen
kynnyksen vaiheille ja palautusvaiheissa védlille
120 - 140.



6.5
MUUT HARJOITUKSET

6.5.1
Voimaharjoitukset (VH)

6.5.2
Huuhteluharjoitus (HH)

6.5.3
Nopeusharjoitus (NH)
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Katso erillinen kappale koskien voimaharjoittelua.

*

TAVOITE

Elimiston palauttaminen ja vdsymysaineiden
poishuuhtominen.

SUORITUS

Kevyt lenkki (kdvely, juoksu, hiihto, pyordily,
uinti tms.). Lenkin pituus yleensd lyhyt ja sitd
seuraa hyvd verryttely.

SUORITUKSEN KESTO
Matkassa n. 3 - 10 km, ajallisesti 20 - 60 min.
SUORITUKSEN TEHO

Harjoitus ei saa védsyttdd, pitda tulla pieni
hiki, joka on merkki verenkierron vilkastumises-
ta. Syke n. 110 - 130 syk/min.

TAVOITE
Nopeuden lis&aminen tai sen sdilyttdminen.
SUORITUS

Matka on oltava niin lyhyt, ettd suoritus on
varmasti nopeudeltaan 100 %:n, eli n. 30 - 50
m. Suksilla tehtynd on varottava kuitenkin turhaa
hosumista - tekniikan on sdilyttdvd. Palautusaika
on pitkd 5 - 10 min tai syke on laskenut alle
90:n. Toistoja vdhdn 3 - 5 kpl. Harjoitus on
tehokkainta tehdd palautuspdivan jalkeen verryt-
telyn jdlkeen ensimmdisend harjoituksena.



6.5.4

Nopeuskestdvyyshar joitus (NK)

*

6.5.5
Loikkaharjoitukset (LO)
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SUORITUKSEN KESTO
Katso edellinen kappale.
SUORITUKSEN TEHO

Liikenopeudeltaan 100 %:n, sykkeen mdard sivu-
seikka.

TAVOITE

Nogeuskestﬁvyyden kehittéminen (samalla pikavoi-
ma

SUORITUS

Lyhyt matka (15 - 20 s), joskin pitempi kuin
varsinaisessa NH:ssa. Toistoja 5 - 15 kpl ja
palautus 2 -~ 5 min.

SUORITUKSEN KESTO

Katso edellinen kappale.

SUORITUKSEN TEHO

Pyritddn ldhes maksimaaliseen nopeuteen, alussa
pienemmd11d teholla ja loppua kohti 100 %:ksi.

Tarkempi selvitys VH:n yhteydessd.

6.5.6

Kuivaluisteluharjoitukset (KL)

Samoin erillinen selvitys.

6.5.7
Erilaiset vetolaitteet

EG
VE
KU

Exer Genie
varsinaiset vetolaitteet
erilaiset kumien vedot



6.5.8
Lajikohtaisia voimaharjoituksia
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SS = jos veto kestdd 8 - 10 s/1&hinnd maksimivoimahar joitus
VHR = jos veto rullilla kestdd n. 20 s/pikavoimaharjoitus

OPETTELEMALLA KAYTTAMAAN LYHENTEITA NOPEUTUU
VALMENTAJAN OHJELMAN TEKO JA URHEILIJAN HARJOI-
TUSPAIVAKIRJAN TAYTTO JA SILTI HE PUHUVAT SA-
MOISTA ASIOISTA JA YMMARTAVAT TOISIAAN.

7

VALMENNUKSEN OHJELMOINNIN PERUSTEET

7.1

MAARITELMA Ohjelmoidulla urheiluvalmennuksella tarkoitetaan urheilijan
suorituskyvyn suunnitelmallista ja jarjestelmdllistd kohot-
tamista urheiluladketieteellisten ym. tutkimusten ja entis-
ten kdytdnnon kokemusten perusteella.

7.2

OHJELMOINNIN KARKEA KAAVAKUVA

Kaavio 3: Valmennuksen ohjelmointi

VALMENNUKSEN
~har joitusyksikon
SUUNNITTELU

l

TARVITTAVAT
MUUTOKSET

TOTEUTUSSEURANTA

!

UUDET VALMENNUS-
TIEDOT JA IDEAT

PALAUTE

I}

ARVIOINTI JA
JOHTOPAATOKSET
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VALMENNUKSEN LOPPUTULOKSEN KANNALTA RATKAISEVAA
ON SEKA YKSITTAISEN HARJOITUKSEN, ETTA KOKO HAR-
JOITUSVUODEN REURANTA JA ARVIOINTI.

I Seurannan, arvioinnin, testien ja urheilijalta
saadun palautteen avulla suunnataan valmennusta
asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi.

* L&htdkohtana on arvio urheilijan edellytyksistd
ja harjoitustilasta eri ominaisuuksien suhteen,
lajianalyysi lajin vaatimuksista, tiedot harjoit-
telun mahdollisuuksista eri ikdkausina ja eri
harjoitusten fysiologisista vaikutuksista. Nousu-
johteisella ja pitkajdnteiselld tyo11d pdadstddn
sitten asetettuihin tavoitteisiin.

7.3
VUOSISUUNNITELMA (LTS) JA SEN JAKO
HARJOITUSKAUSIIN

Koska erds valmennuksen perustekijéistd on elimiston tasa-
painon = homeostaasin jarkyttéminen ja sitten uuteen tilan-
teeseen sopeutuminen, ei ole jarkevdd harjoitella saman-
tyyppisesti vuoden ympdri. Toisaalta muutoksia ei saa tehdd
niin nopeasti, ettd sopeutumista ei ehdi tapahtua.

Harjoittelu jaetaan tavallisesti viikon mittaisiin perusyk-
sikkdihin. Ndistd muodostetaan harjoitusvuoden vaiheesta
riippuen joko kolmen tai neljdn viikon mittaisia harjoitus-
jaksoja.

Némé harjoitusjaksot yhdistetddn sitten viideksi harjoitus-
kaudeksi. Jokaisella harjoituskaudella on oma tavoitteensa
ja keinonsa, Jjoilla ndihin tavoitteisiin pyritdan.
Testeilld kausien alussa ja lopussa sitten varmistetaan,
edetddnkdé harjoittelussa tavoitteiden mukaisesti.

Hiihtdjén vuosi aloitetaan useimmin toukokuun alussa, jos-
kin eteldssd erddt aloittavat uuden kauden ohjelmoinnin
jo huhtikuun alusta.

Tavallisimmin vuosi jaetaan seuraaviin harjoituskausiin:

siirtymikausi (SK)

peruskunto I (PK I)

peruskunto II (PK II)
kilpailuunvalmistautumiskausi (KVK)
kilpailukausi (KK)

* % F F ¥
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Seuraavassa liitteend muutamia erilaisia malleja vuosisuun-
nitelmaksi erilaisen harjoitustaustan omaaville urheili-

Joille.

Kuva 7:

Vuosisuunnitelma aloittelijoille ja nuorille
urheilijoille

Tdassd SK kausi on keskittynyt erikoisesti voima-
hankintaan, jota on 3 x viikossa. Muuten tédnd
aikana harjoitus on mddrdlitddn vdhdistd ja moni-
puolista ja hapenoton sdilyttelya.

Kesdkausi, kun on aikaa harjoitella, keskittyy
mddrdharjoitteluun. Siitd rullasuksihiihtoa on
idstd riippuen 10 - 50 %. Voima sdilytetddn 1 x
viikossa tapahtuvalla harjoittelulla. Teho on
edelleen alhainen ja keskitytddn peruskestdvyyden
hankk imiseen. Hapenottoa n. 1 - 2 x viikossa ja
lisdksi yksi KH 2/KHR 2 tyyppinen harjoitus.
SK- ja PK I-kausilla rytmitys 3:1 eli kolme ko-
venevaa viikkoa ja sitten palautusviikko.

PK II-kaudella seuraa tehossa kiristyvd vaihe
ja haetaan jo tietynlainen huippukunto ennen
lumille siirtymistd. Rytmitys on tehon noustessa
muutettava 2:1, koska palautusta tarvitaan enem-
min. Joskus kdytetddn jopa muutaman viikon kovaa
prdssikautta tdssd vaiheessa. Sitten seuraa 1-
2 viikon kevyt kausi ennen lumille siirtymista.

KRIITTISTA ON TASSA SYSTEEMISSA LUMILLE SIIRTY-
MISEN VAIHE. KOSKA KUNTO ON HYVA, ON VAARANA
LIIAN KOVA HARJOITUSVAUHTI JA KUNNON TULO LIIAN
AIKAISIN: JOS ON PELATTAVISSA, ETTA URHEILIJA EI
MALTA PITAA VAUHTIA OIKEANA, ON KUNTO "PILATTAVA"
PITKILLA JALKALENKEILLA ENNEN LUMILLE MENOA.

KVK on kuten yleensékin uusi méddrdvaihe ja samal-
la tehokas lajiharjoitusvaihe, jossa nuorilla
on erikoishuomio tekniikkaan. Tarvittaessa on
kdytettdvd sauvoittahiihtoa, jos jalkojen tek-
niikka ei muuten tule kuntoon.

Kilpailukausi aloitetaan joko vuoden vaihteessa
tai n. 6 viikkoa ennen tarkeimpid kilpailuja.
Kilpailla voi toki aikaisemminkin, mutta niihin
menndén ilman erityistd keskittymistd ja ilman
kilpailukauden rytmitystd.

Katso eri kausien harjoittelusta tarkemmin jdljessd seuraa-
vista kappaleista.
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Kuva 8:

*

Kuva 9:
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Lahe11d huippua olevan urheilijan harjoittelu

Erona edelliseen on ennen kaikkea siind, ettd
mddrdn ja tehon vaihtelu tapahtuu vuorotteluna
2 - 3 viikon jaksoissa, joiden vélissd on palau-
tusviikko.

Har joittelu on mielekkdampdd, kun vaihtelua ta-
pahtuu useimmin, eikd koko kesd ole mddrdharjoi-
tusta (erikoisesti kuumana kesdnid). Kunto on
kesd11da parempi kuin edellisessd systeemissa.
Vaarana on liian kova vauhti harjoituksiin, kun-
non noustessa aikaisemmin.

Tarkennettu kesdharjoittelu, jossa VH mukaan
ohjelmoitu

Témd kaavio 1dhelld nuorten huippua olevalle.
Siind VH on ohjelmoitu ennen kaikkea 18 - 20
vuotiaalle. Lahinnd kestovoima- ja KP-harjoitte-
lua ja vasta syksyllda mahdollisesti pika- t.
maksimivoimaa.

Samoin kaaviosta ndkyy eri harjoitteiden karkea
%-osuus koko harjoituksesta.

Vield voidaan pylvdiden sisd116std havaita, ettd
on juoksupainotteisia viikkoja, rullasuksipainot-

.teisia tai jopa pybrdilypainotteisia harjoitus-

viikkoja.
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Kuva 10:
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Huippuaikuisen kesdharjoittelu erikoisesti VH:n
kannalta '

Témd on tarkoitettu aikuiselle naiselle tai mie-
helle, joka tavoittelee valmennusrengaspaikkaa
ja jolla perusvoima on kunnossa ja voidaan hakea
lajikohtaista ja pikavoimaa.

Samalla siihen on sovitettu viimeisin nakemys
hapenoton harjoittelun sovittamisesta kesé&har-
joitteluun.

TTR:

* kestovoimajaksolla: 5 km/10 km/15 km/20

km/ t. 10 - 12 x 1 min/2 min

* nopeusvoima (pika) jaksolla: 10 - 20 x 15-
20 s/1 - 2 min

* maksimivoimajaksolla: 10 - 20 x 8 - 10 s

- nopeusvoimaharjoitus helppo maasto, osin
jopa alamdkeen, jotta saadaan nopeita ja
terdvid suorituksia

- maksimivoimaharjoitus loivaan ylémdkeen,
ylaméki, jotta voidaan tyontdon saada voi-
maa, mutta ei liian jyrkkddn, jotta ei mene
vakisin punnertamiseksi

Maksimihapenoton harjoittelu:

* PK-kaudet: 2 x KH 2

* VK-kaudet: 1 x MH + 3 x KH 2

* MK-kaudet: 2 x MH + 2 x KH 2 + KT

(1ajikohtaisesti, jos maasto ja vdlineet sallii)

HUOMAA KUUKAUSIMAARIEN VAIHTELUT TEHOSTA RIIPPUEN.

Kaaviossa 4. esimerkki KTS.
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7.4
HARJOITUSTAVOITTEET ERI IKAISILLE

On muistettava, ettd tdssd esitetyt luvut ovat vain suuntaa
antavia ja esimerkiksi se, kuinka juoksu/KHR ja hiihto
suhtautuvat keskendan, riippuu tietysti asuinpaikasta ja
vuosittaisesta lumitilanteesta. Erikoisesti hiihtokilomet-
rit riippuvat kelistd yleensdkin, mutta seuraamalla myds
har joitukseen kdytettyd aikaa saadaan molempia lukuja tar-
kastelemalla luotettavampi kuva harjoittelusta ja sen ke-

hittymisestd.

MIEHET/POJAT

ikd Juoksu KHR % hiihto yhteensd tunnit
20 v- 2200- 1800- 50 4000- 7500-8000 750-800

a 20 v 1850-2000 1550-1750 50 3400-3750 6800-7500 650-750
al9v 1550-1750 1250-1600 50 2950-3400 5750-6750 550-650

al8v 1600-1750  900-1150 40 2500-2850 5000-5750 480-550
a 17 v 1550-1700 700-800 35 2250-2500 4500-5000 350-450

a 16 v 1500-1800  200-300 15 1300-1600 3000-3700 270-325
al5v 1000-1300  150-200 15 950-1250 2200-2750 175-250

aldv 700-1200 100-100 700-800 1500-2200 150-200
NAISET/TYTOT
ikd Juoksu KHR % hiihto yhteensd tunnit

20 v-  1800-1900 1500-1600 50 3200-3500 6500-7000 650-700

a 20 v 1450-1600 1200-1400 40 2600-3000 5250-6000 525-600
al9v 1570-1700  730-800 35 2200-2500 4500-5000 450-500

al8v 1500-1600  700-800 35 1800-2100 4000-4500 385-450
al7v 1300-1600  450-600 30 1500-1800 3200-4000 280-380

al6v 1350-1475  200-225 15 950-1100 2500-2800 225-280
alsv 1135-1220 165-180 15 700-800 2000-2200 180-220

alav  800-1050 100-100 600-650 1500-1800 150-180
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7.5

VIIKKORYTMITYKSET
Harjoitusviikossa on tasapaksusta harjoittelusta paddstdvd
ehdottomasti eroon. On oltava keveitd pdivid ja raskaita
pdivid ja vaikka harjoiteltaisiin kuinka kovaa, ei yleensd

ole jadrkevdd harjoitella perdkkdin useampaa kuin kolmea
paivaa.

HARJOITUSRYTMITYKSET ON SOVELLETTAVA URHEILIJAN
MUIHIN TEHTAVIIN SOPIVIKSI. JALJESSA SEURAAVAT
OVAT VAIN OHJEELLISIA MALLEJA. TARKEINTA ON
PAASTA POIS TASAPAKSUSTA HARJOITTELUSTA JA ETTA
MUISTETAAN VALILLA LEVATAKIN.

Koska palautuminen eri harjoitusten jalkeen on hyvin yksi-
1611istd - niin tietyilld rytmityksilld voidaan karkeasti
16ytdd superkompensaatio ainakin pitemmdl1d aikavdlilla
tarkasteltuna.

7.5.1
Perusharjoittelukauden normaali viikkorytmitys

(mitd korkeampi pylvds, sitd suurempi rasitus)

* on muistettava, ettd pdivdn rasitus voi olla
aivan muuta kuin pelkkd harjoitusrasitus. Siksi
rytmityksessdkin tarkoitetaan pdivdn kokonais-
rasitusta.

(DDR:n malli)

—

ma ti ke to pe la su

(N-1iiton malli)

7 lepo

ma ti ke to pe la su
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* DDR:nkin mallissa voi esim. ma t. to olla lepo-
paivid. Viime aikoina TUL:n ykkdsryhméssd on
hyvin paljon kdytetty alla olevaa neuvostoliitto-
laista mallia. Vaikka kevyt harjoitus onkin hyvd
palauttaja, niin henkisesti on vdlilld hyvd olla
tdydellisid lepopdivid, silloin ei ainakaan tule
vahingossakaan harjoiteltua 1liikaa (verr. ja
venyttely toki sopii).

7.5.2
Uusi tehokkaan painotuksen viikkorytmitys

Viime kaudella, kun haluttiin tehostaa mm. voimaharjoituk-
sia ja hapenoton harjoittelua, kédytettiin tehojaksoilla
rytmitystd, jossa merkittdvampda harjoitusta oli vain nel-
jand pdivdnd viikossa. Varmistettiin, ettd palautuminen
tapahtuu ja ettd tehoharjoituksissa elimisté on valmis
siihen. Saatiin my6s hieronnan vaikutus varmistettua.

RYTMITYKSIA VALITTAESSA ON MUISTETTAVA, ETTA
KILOMETRIT EIVAT RATKAISE TULOKSIA, VAAN HARJOI-
TUKSISTA ON SAATAVA TODELLINEN TEHO IRTI.

—

ma ti ke to pe la su

* Tdssd rytmityksessd maanantai on lepopdivd ja
silloin on hieronta. Tiistai ap. edelleen lepoa
ja ip. kevyt harjoitus esim. VH. Ke ja erikoises-
ti la ovat tehopdivid esim. hapenoton harjoituk-
siin ja to ja su palauttavia ja mddrdpdivid.

7.5.3
Kilpailukauden viikkorytmityksia

* On testattava erilaisia rytmityksid ja valittava
urheilijalle sopiva, koska juuri viimeisten pdi-
vien harjoittelu ennen kilpailuja on erikoisen
yksilé1linen ja yleiskaavat eivdat varmasti sovi
kaikille.

Lisdksi viimeisten viikkojen rytmitys ja harjoit-
telu riippuvat tilanteesta, jossa ollaan, mika
on se viimeistely, mitd vailla huippukunnon tulo
on?
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Se, kuinka hyvin kilpailun alussa pddstédan vauh-
tiin mukaan, antaa osviittaa viimeisten pdivien
tehosta. Toisille sopii 1 - 2 16ysda pédivdd ennen
kilpailua ja toiset taas tarvitsevat kilpailua
edeltdvdnd pdivand tiukan paikkojen aukaisuhar-
joituksen.

kilp.

ma ti ke to pe la su

kilp. kilp.

]

ma ti ke to pe la su

tyhjennys kilp. kilp.

ma ti ke to pe la su

* KOKEILE, VERTAA, VALITSE - IAN, KUNNON, TARVITTA-
VAN "Tlisdpotkun" MUKAAN.
7.5.4
Siirtymdkauden voimaharjoituspainotteinen
rytmitys

ma ti ke to pe la su
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7.5.5

Leirirytmityksiad

7.5.5.1

7 vrk:n leiri 3 pv harj. - palautus - 3 pv harj.

7.5.5.2

10 vrk:n leiri 3 pv harj. - palautus - 2 pv harj. - lepo - 3 pv harj.

7.5.5.3

12 vrk:n leiri 3 pv harj. - palautus - 2 pv harj. - lepo - 2 pv harj.-
palautus - 2 pv harj.

7.6 -

KUUKAUSIRYTMITYKSIA

* Peruskuntokaudella kdytetddn rytmitysta 3:1.
Toisin sanoen on kolme kiristyvdn viikon harjoi-
tusta ja sitten palautusviikko, joka on korkein-
taan 40 - 50 % kovimmasta viikosta. Se voi olla
vdhemmdnkin, jos satsataan jakson lopussa olevaan
testihiihtoon ja halutaan saada vertailtava tu-
los, niin viikko on koko kesdkauden tdsmdlleen
samanlainen.

* PK-II kaudella ja KVK-kaudella suhde on 2:1.
Koska teho ja mddrd nousevat lujasti, on myds
palautusta oltava enemmén.

i Kilpailukaudella kdytetdan usein 1l:1. Toisin
sanoen joka toinen viikko on kovempi joko midréa-
tai tehoviikko. Tosin kilpailukaudella saattaa
rytmitys muutella enemménkin kilpailujen mukaan.
PALAUTUSJAKSON EI HUIPUILLA TARVITSE OLLA KOKO
VIIKKOA, VAAN SE VOI OLLA ESIM: 3 - 5 PAIVAA TMS.
TARPEEN JA EDELTAVAN HARJOITUKSEN MUKAAN.

7.7

MUITA ERILAISIA PAINOTUSMAHDOLLISUUKSIA

*

Jos halutaan viikoittain painottaa harjoituksta
voidaan kdyttdd esim. seuraavia malleja:

1. palautus 2. voimaviikko 3. tehoviikko 4. mdd-
raviikko

1 2 3 41 1 4 31 4 3 21
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Tehokasta on myds vaihdella mddrdd ja tehoa esim.
3 viikon jaksoissa. Voidaan painottaa myds juok-
sua tai rullahiihtoa:

— — KHR

juoksu
mddrdjakso tehojakso juoksuj. rullajakso
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8
SAMANA PAIVANA TEHTAVAT HARJOITUKSET

Mikd1i samana pdivdnd tai jopa samassa harjoituksessa teh-
dadn useita erityyppisid harjoituksia, on parhaan tuloksen
saavuttamiseksi harjoitukset oltava tietyssd jarjestykses-
sd.

1. NOPEUS- JA TAITOHARJOITUKSET
2. VOIMAHARJOITUKSET
3. KESTAVYYSHARJOITUKSET

Kun harjoitusmddrdd halutaan lisdtd tehdddn toinen harjoi-
tus pdivdssd kohdistuen esim. jalkoihin ja sitten toinen
hqrjoitus, Jjossa pddpaino on kdsien ominaisuuksien kehitta-
misessd:

* Esim. ap. vaellus ja ip. TTR-harjoitus
tai ap. So ja ip. KH 1 tai KHR 1 harjoitus
tai ap. KHR-harjoitus ja ip. SK jne.

Yleensa paivan tehokkaampi harjoitus tehddan aamupdivalld,
koska silloin ollaan palautuneemmassa tilassa ja on pidempi
vdli edelliseen harjoitukseen.

Siis: ap. tehoharjoitus ja ip. palauttava harjoitus

* Esim. ap. KTR ja ip. pal. uinti
t. ap. pienempi kestoharjoitus ja ip. kevyt
perus VH

DDR:n kasityksen mukaan kevyt palauttava uintiharjoitus
VH-har joitusten jélkeen on erittdin tehokas voiman kehitty-
miselle.

Kdsivoimien harjoittelu on nykyisin erittdin tdrkeda molem-
milla hiihtotavoilla. Kertaa kappaleesta voimaharjoitus).
Palautan tédssd yhteydessd mieleen, ettd pdivdn pdatteeksi
voi kdsilla tehdd Tisdvoimaharjoituksia (muut voimaharjoi-
tukset mukaan lukien) jopa 5 kertaa viikossa. Koska kdsissd
on pienet lihasryhmdt - tapahtuu palautuminen normaalisti
hyvin nopeasti, jos jokaisessa harjoituksessa ei vedetd
kdsid aivan "puhki". Hyvid lisdharjoituksia siis mm.: EG,
Di, KHU, ME, SO, erilaiset punnerrukset jne.
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8.1
MAKSIMAALISEN HAPENOTON HARJOITTELU

Tutk imusten mukaan on erikoisen tehokasta harjoitella mak-
simihapenottoa kaksi kertaa pdivdssd. Silloin kerrallaan
tehtdvd tehokas osa ei voi juurikaan ylitdd 30 minuuttia
yhdessd harjoituksessa, edes huippukuntoisillakaan.

Harjoituksen suoritustapaa voi toki vaihdella esim:

* ap. MHS ja ip. KHR 2 ap. MHS ja ip. MHR
ap. MH ja ip. MHS t. MHR ap. MH ja ip. MH jne.

MUISTA, ETTA TOISTOJA VAIN SEN VERRAN, ETTA TEHO
PYSYY OIKEALLA TASOLLA, EIKA NOUSE KUITENKAAN
LITAN SUUREKSI.

8.2
ERILAISTEN SAUVARINTEIDEN YHDISTAMINEN

Normaalisti liikutaan helpommasta tehokkaampaan. Edellinen
harjoitustapa toimii samalla vield alkuverryttelynd tehok-
kaammalle. Toisaalta sauvarinteet ovat aina niin tehokkai-
ta, ettd tehoharjoituksesta helpompaan ei voida siirtyad,
koska palautumista ei varmasti ole riittdvdsti tapahtunut.

d SAK - SJ SS - SJ
SAK / SJ - AHS KHS 3 - AHS jne.

8.3
RASVOJEN KAYTTOHARJOITUS

Hyvd rasvojen kéyttokyky on aikuishiihtdjille erittdin
térked ominaisuus ja sen merkitys korostuu hiihtomatkan
pidetessd. Erds mahdollisuus t&médn ominaisuuden harjoitte-
luun on seuraava: ap. pitkd 2 - 3 tunnin kestoharjoitus
t. vaellus ja ip. aerobinen intervalliharjoitus esim. KIH,
jossa toistoja niin monta kuin kohtuudella menee n. 15-
30 kappaletta.

Harjoituksessa ensin aamupdivdlld tyhjennetdén hitaat solut
ja silloin joudutaan iltapdivén harjoituksessa turvautumaan
nopeiden solujen energiavarastoihin ja rasvoihin. Muista
kuitenkin, ettd tdllaisesta harjoituksesta palautuminen
vie kauan 2 - 3 vrk.
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ERTAA PAIVASSA HARJOITTELU

Se sopii harjoitusvuoden tehojaksoille, erikoisesti kesdlld
hyvékuntoisille aikuisille. Naisille se on erityisen teho-
kas lyhyitd matkoja ajatellen ja miehille viestiharjoituk-
siin. Harjoitusten pituus on silloin 1 - 1,30 tuntia ja
teho alhainen, muuten harjoitusten vd1il11d ei palautumista
ehdi tapahtua riittdavdsti. Muita hieman tehokkaampi harjoi-
tus voidaan tehdd pdivdn viimeisend (jos voimia on). MikaTi
keskimmdinen harjoitus on tehokkaampi, silloin viimeinen
harjoitus on vain kevyt palauttava.

Tdllainen harjoittelu on erikoisen tehokas palautumisen
edistdmisen kannalta. Noin tunnin rauhallisesta harjoituk-
sesta tulee ylikorvautuminen keskimddrin 3 - 4 tunnissa,
joten harjoittelu on siltdkin osin tehokasta.

Harjoitukset on oltava tdssd tapauksessa vaihtelevia ja
eiy&t saa mielellddn rasittaa perdkkdin samoja 1ihasryhmid,
esim.:

KILPAILUKAUDELLA HUIPPUKUNTOA HAETTAESSA ESIM.

* 1. KH1 t. KH 3 2. KHR 3. SK

1. KHR 2. SK 3. KHU

1. KHR 2. KH1 / SK 3. KHU

1. KH1 / KH 3 2. VH 3. KHU / SK

1. VH 2. SK 3. KHU jne.
* ap. alimatka KT ip. alimatka KT

ap. alimatka KT ip. verr. + AH

ap. MH ip. KIH

ap. TTR ip. SS Jjne.

KESKIMITTAISEN KESTOLENKIN JALKEEN ON TEHOKASTA
HARJOITELLA KIMMOISUUTTA - SIIS LO-HARJOITUS.
VAIKKA VH-HARJOITUS ON OLTAVA ENNEN KESTAVYYS-
HARJOITUSTA.

TAITOA_JA TEKNIIKKAA ON HARJOITELTAVA MY(QS VA-
SYNEENA. EI KUITENKAAN LIIAN USEIN. KESTAVYYS-
HARJOITUKSEN PAATTEEKSI VOI LOPPUKIRIHARJOI-
TUKSENA TEHDA JOTAKIN NOPEUSKESTAVYYSHARJOI-
TUKSIA
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8.3
RASVOJEN KAYTTOHARJOITUS

Hyvd rasvojen kdyttokyky on aikuishiihtdjille erittdin
tdrked ominaisuus ja sen merkitys korostuu hiihtomatkan
pidetessd. Erds mahdol1isuus td@mén ominaisuuden harjoitte-
luun on seuraava: ap. pitkd 2 - 3 tunnin kestoharjoitus
t. vaellus ja ip. aerobinen intervalliharjoitus esim. KIH,
jossa toistoja niin monta kuin kohtuudella menee n. 15-
30 kappaletta.

Harjoituksessa ensin aamupdivéd11d tyhjennetddn hitaat solut
ja silloin joudutaan iltapdivédn harjoituksessa turvautumaan
nopeiden solujen energiavarastoihin ja rasvoihin. Muista
kuitenkin, ettd tdllaisesta harjoituksesta palautuminen
vie kauan 2 - 3 vrk.
8.4 oo
3 KERTAA PAIVASSA HARJOITTELU
Se sopii harjoitusvuoden tehojaksoille, erikoisesti kesdlld
hyvékuntoisille aikuisille. Naisille se on erityisen teho-
kas lyhyitd matkoja ajatellen ja miehille viestiharjoituk-
siin. Harjoitusten pituus on silloin 1 - 1,30 tuntia ja
teho alhainen, muuten harjoitusten vdlilld ei palautumista
ehdi tapahtua riittédvésti. Muita hieman tehokkaampi harjoi-
tus voidaan tehdd paivén viimeisend (jos voimia on). Mikali

keskimmdinen harjoitus on tehokkaampi, silloin viimeinen
harjoitus on vain kevyt palauttava.

Td1lainen harjoittelu on erikoisen tehokas palautumisen
edistamisen kannalta. Noin tunnin rauhallisesta harjoituk-
sesta tulee ylikorvautuminen keskimdarin 3 - 4 tunnissa,
joten harjoittelu on siltdkin osin tehokasta.

Harjoitukset on oltava tdssd tapauksessa vaihtelevia ja
eivdt saa mielellddn rasittaa perdkkdin samoja 1ihasryhmia,

esim.:
ke 1. KH1 t. KH 3 2. KHR 3. SK
1. KHR 2. SK 3. KHU
1. KHR 2. KH 1/ SK 3. KHU
1. KH 1/ KH 3 2. VH 3. KHU / SK
1. VH 2. SK 3. KHU jne.
8.5
KILPAILUKAUDELLA HUIPPUKUNTOA HAETTAESSA ESIM.
i ap. alimatka KT ip. alimatka KT
ap. alimatka KT ip. verr. + AH
ap. MH ip. KIH

ap. TTR ip. SS Jjne.
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9.2

MAARITELMA

9.2.1

Maksimivoima Suurin voima, jonka hermo-lihasjdrjestelmd pystyy tuotta-
maan maksimaalisessa tahdonalaisessa supistuksessa.

9.2.2

Kestovoima Elimistdon kyky vastustaa vdsymystd pitkdkestoisissa voi-
masuorituksissa.

9.2.3

Pikavoima Kyky tuottaa mahdollisimman suuri voima lyhyessd ajassa.

9.3

LIHAKSEN VOIMANTUOTTOLAJIT

9.3.1

Dynaaminen Tassd tapauksessa suorituksen aikana 1ihaksen pituus lyhe-
nee. Suurin osa hiihdon voimantuotosta on dynaamista, lihas
vuorotellen supistuu ja rentoutuu.

9.3.2

Staattinen Td116in lihaksen pituus ei muutu, lijhas vain jannittyy.
Tdllaisia suorituksia on hiihdossa vdhdn, mutta esimerkkina
voitaisiin ottaa tasatyonndssd sekd vatsa- ettd selkdlihak-
set, jotka ovat tukilihaksia, joiden pituus ei tydnnén
alkuvaiheessa muutu, ne vain jdnnittyvit.

9.4

MUISTETTAVIA PERUSPERIAATTEITA VOIMAHARJOITTELUN

SUORITUKSESSA

Jos halutaan todella kehittdd voimaa, niin kova
voimaharjoitus on ohjelmoitava wmédardllisesti
pieneen harjoitusjaksoon.

- liséksi voimaharjoitus tehdddn silloin
mieluummin helpon pédivdan jélkeen ensim-
mdisend harjoituksena ja ennen kovia kestd-
vyyshar joituksia.

Voimaharjoituskaudella nautitaan normaalia enem-
mén valkuaisaineita, jotka ovat lihaksiston ra-
kennusaineita.

Voimaharjoituksessa, kuten muussakin harjoitte-
lussa, on muistettava progressiivisuus. Harjoi-
tusta on kovennettava sddnndllisin vdliajoin,
jotta voima lisddntyisi (1isdtdin toistoja tai
suurennetaan vastusta).



Kuva 11:

200 ¢

voiman
1isdys

(%)

100 A

0
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Samoin on muistettava elimiston tasapainon jarky-
tys ja sopeutuminen, eli 6 - 8 viikon vdlein on
viimeistddn muutettava viomahar joitustapaa, muu-
ten kehitys pysdhtyy.

My6s voimaharjoituskaudella on muistettava sdén-
né1linen venyttely. Ellei venytelld 1ihasten
pituus lyhenee ja silloin voimantuotto pienenee
eli harjoittelu menee hukkaan. Sddnndlliselld
venyttelylld on Tlihasten pituus sdilytettdva
ennallaan.

Saksalaisen Hettingerin tutkimusten mukaan sa-
moilla harjoituksilla voiman lisd@ntyminen eri
vuodenaikoina on hyvin erilaista.

Voiman lisdantyminen eri kuukausina

Tammi Touko §yy§ ' ‘Joulu
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Kuten kuvasta n&hddan on voiman lisddminen tehokkainta
syksyl1d. Téméd selitetddn johtuvan auringon ultravioletti-
valon mydhdstyneestd vaikutuksesta. Syksyl1d on siksi olta-
va tehokas voimajakso kaikilla, jotka voimanlisdystd kai-
paavat ja mdérdharjoittelua on silloin vdhennettdva. Kevdan
voimajakso voidaan tehdd, vaikka ajankohta ei ole paras,
kehitystd tapahtuu silti ja se on sopivaa vaihtelua talven

jadlkeen.

*

9.5
VOIMAHARJOITTELUN LAJIT

Perusvoimaharjoittelu on erittdin hyvd palauttaja
kestdvyysharjoittelun lomassa, ellei silloin
harjoituksia tehdd aivan uuvuksiin asti.

Lisddntynyt voima aiheuttaa vdlittomasti tarvetta
seurata ja parantaa tekniikkaa. Tekniikkaharjoi-
tukset ovat siksi aina vdlttdmdttomia kaikenikdi-
sille.

Oikean voimaharjoittelun ohjelmoinnin perustana
on perusteellinen ja monipuolinen urheilijan
edellytysten selvitys. Yleensd se tehddan eri-
laisten testien avulla. Ndiden pohjalta ja la-
jianalyysi muistaen voidaan tehdd Tlopulliset
ratkaisut.

Voimaharjoittelut voidaan jakaa kolmeen lajiin:

1)
2)
3)

*

Yleinen voimaharjoittelu (YVH)
Erikoisvoimaharjoittelu (EVH)
Lajikohtainen voimaharjoittelu (LVH)

Yleisessd voimaharjoittelussa kehitetdin perus-
harjoituksilla tasaisesti jamonipuolisestikaik-
kia 1ihasryhmid. Harjoituskuormana on aluksi
kehon oma paino ja idn ja kunnon karttuessa voi-
daan kdyttdd levytankoa tai muita lisdpainoja.
Téma on erityisesti nuorten harjoitusmuoto ja
monipuolisuudella valtetddn 1ihaksistolle tulevat
yksipuoliset rasitukset. Myds huipputasolla ke-
vddlla kilpailukauden jdlkeen aloitetaan uuden
harjoittelun pohja yleisel1d voimaharjoittelulla
Jja sitd kdytetddn palauttavana harjoitteluna 1dpi
koko vuoden.
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Erikoisvoimaharjoitteluonvédlivaihe siirryttdes-
sd lajikohtaiseen voimaharjoitteluun. Sen tarkoi-
tus on vahvistaa kilpailusuorituksessa tarvitta-
via lihasryhmid ja parantaa valmiutta kovenevaan
lajikohtaiseen voimaharjoitteluun. Tdssd 1iikkei-
den valinta alkaa kohdistua lajinomaisiin har-
joitteisiin. Tdmd aloitetaan n. 16 - 17 v. idssd
ja se on suurimmillaan ennen siirtymistd huippu-
kauteen.

» Lajikohtainen voimaharjoittelu toteutetaan laji-
harjoittelussa tai lajin liikeradoilla kdyttden
hyvdksi lisdvarustuksia tai muuten vaikeutettua
suoritusta.

9.6
YLEIS- JA ERIKOISVOIMAHARJOITTELUTAPOJA

kuntosaliharjoittelu

voimistelu kiertoharjoitteluna

kuntoradat ja kuntopiirit

loikat ja hyppelyt (tasainen - ylamédki - portaat)
soutu - melonta - pyérdily

vaellus (raskas maasto)

* F * * * %

9.7
VOIMAHARJOITUKSET URHEILU-URAN ERI VAIHEISSA

Kuva 12: Voimaharjoitukset urheilu-uran eri vaiheissa.
N

VOIMA

(YVH) [YVH/EVH):(LVH=

=11 v. X 19-20 v.
URHEILIJAN KEHITYSTASO
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Vaihe A:

Kestdda syntymdstd n. 11 vuoden ikdan asti. Tdl-
16in kaikki liikunta on voimaharjoitusta ja mi-
tddn erityistd ei tarvita. Tarkeintd on, ettd
lapsi 1iikkuu ja harrastaa kaikkea mahdo11isimman
monipuolisesti.

Vaihe B:

Tamd kestdd n. 11 v. idstd vaiheeseen x= murros-
idn kasvukirin ohimenovaiheeseen. Voimaharjoi-
tus on tdssd vaiheessa oman painon avulla tapah-
tuvaa yleisvoimahar joitusta (kuntopiirinomaises-
ti, voimistellen tai kiertoharjoituksena). Esim.
rullasuksihiihto ei ole tédrked tdssd vaiheessa,
vain tekniikkaa jonkin verran harjoitellaan ja
tehdadn vain tutustumismielessd.

Muista, ettd paikallisen lihaskestdvyyden kehit-
taminen on erittdin edullista 10 - 16 v. idssd
(kuntopiiri).

Vaihe C:

Témé vaihe kestdd 18 - 19 v, ikddn saakka. Téand
aikana on luotava kestdvd perusta kaikille eri
voimalajeille. Perusta olisi oltava niin vahva,
ettd niiden hankintaan ei tdmdn jdlkeen tarvitsi-
si kiinnittda huomiota, vaan voitaisiin keskittyd
lajikohtaisen voiman 1lisddmiseen ja perustan
sdilyttédmiseen.

Aloitetaan yleisvoimaharjoituksilla levytankoja
tai muita apuvdlineitd kdyttden ja jakson loppu-
puolella erikoisvoimahar joitteiden mddrd 1isddan-
tyy. Esim. rullasuksilla harjoittelua tulee tassd
vaiheessa lisddntyvdsti n. 15 - 35 %.

Vaihe D:

Témd vaihe kest&d koko huippusuoritusidn. P&ai-
painopiste on lajikohtaisen voiman ja pikavoiman
kehittédmisessd ja siksi esim. rullasuksihiihdon
mddrd on normaalisti n. 50 % kesdkauden harjoit-
telusta. On vain valittava oikeat (herkyys) rul-
lat ikd, kunto, maasto ja harjoituksen Tlaatu
huomioiden.
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MUISTA, ETTA MENNAAN TYVESTA PUUHUN. EI LAHDETA

LIIAN AIKAISIN LAJIKOHTAISIIN VOIMAHARJOITUKSIIN
(RULLAT, SAUVARINTEET) VAAN LUODAAN OIKEA JA

MONIPUOLINEN POHJA JA VASTA HUIPPUSUORITUSIASSA

KESKITYTAAN LAJIKOHTAISEEN VOIMAAN.

9.8
MIKSI TEHDAAN ERIKOIS- JA
LAJIVOIMAHARJOITUSTA?
Tdssd muutamia perusteluja ndiden harjoitusten valintaan:
* oikeat lihakset ja lihasfiberit (-sdikeet) tule-
vat harjoitetuksi
* vastalihaksille = antagonisteille ei tule vastus-
ta
* Tisddntynyt entsyymiaktiivisuus oikeissa Tihak-
sissa
* veri jakautuu oikeisiin lihasfibereihin
* ei tarpeetonta hapenkdytttd véddrissd lihaksissa
MUISTETTAVA NAISSAKIN: RYTMI MAHDOLLISIMMAN SA-
MANA KUIN TALVELLA. HIIHTO ON KESTAVYYSLAJI =
TOISTOJA MAHDOLLISIMMAN PALJON. LIIKERADAT AINA
MAHDOLLISIMMAN OIKEIN = OIKEAT MALLIT AIVOIHIN.
9.9
YLEISEN VOIMAHARJOITTELUN VOIMAVAIKUTUKSEN
SUUNTAAMINEN

Kaavio 5: Voimavaikutuksen suuntaaminen

NOPEUSVOIMA MAKSIMIVOIMA AEROBINEN KESTO
KEHITTYY KEHITTYY VOIMA KEHITTYY

T N ™

Kuorma 0 - 50 % K: 50 - 90 % K: 10 - 50 %
Toistot 5 - 50 T: 3 -12 T: 20 ja enemmdn
Nopeus 90 - 100 % N: 60 - 90 % N: 40 - 60 %




9.10
LAJIVOIMAHARJOITTELU

9.10.1
Tasatyonto

9.10.2
Vuorohiihto

9.10.3
Luistelu
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HUOM: TARVITTAVA MAKSIMIVOIMATASO SAAVUTETAAN
N. 10 TOISTON SARJOISSA. MYQS PIKAVOIMAHARJOI-
TUKSET KEHITTAVAT MERKITTAVASTI MAKSIMIVOIMAA.

Jos palautusta lyhennetddn epdtdydelliseksi ja 1lisdtddn
nopeutta aerobisen kestovoiman harjoituksissa - kohdistuu
harjoitus silloin anaerobiseen kestovoimaan.

Kun lajivoimaharjoittelua kdytetddn ratkaisee maasto, no-
peus ja toistojen mddrd harjoituksen vaikuttavuuden.

*

helppo maasto - herkdt rullat jne. - paljon tois-
toja - pitkd aika = vaikutus kestovoimaan

15 - 20 s suoritusaika - 1 - 2 min palautus-
helppo maasto tai alamdki ja ldhes maksiminopeus
= vaikutus pikavoima

raskas maasto tai vdlineet - lyhyt aika 8 - 10 s
- pitkda palautus - pyrittynd maksimaaliseen voi-
mankdyttéon = vaikutus maksimivoima.

KHR (yladmdki, tasainen, alamdki - painoliivit)
Ergo Ski

erilaiset vetolaudat (vinolaudat) tai vetokumit
hiihtonousut tasatyonndin

ns. "Wassberg-tyyli" jne.

sauvarinne (SAK, SJ - painoliivit)
hiihto painoliivien kanssa

hiihto luistamattomat - pitopohjasukset
haarakdyntinousut "suorilla” jne.

luistimet

luisteluloikat (myds sauvojen kanssa)
liukulauta

yliraskaat vdlineet luistelussa (myds rullat)
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9.11
VOIMAHARJOITUKSEN OHJELMOINTI

Voiman kehittymisen kannalta harjoitustiheys on hyvin
oleellinen asia.

i jos harjoitellaan kerran viikossa - se on 1&hinnd
voiman sdilyttdmista

b jos harjoitellaan kaksi kertaa viikossa - voima
lisdantyy hieman

b jos harjoitellaan kolme kertaa tai enemmdn vii-
kossa - voima lisdantyy hyvin.

Jos harjoitellaan maksimivoimaa on DDR:n kdsityksen mukaan
harjoituskertojen vdli samoilla lihasryhmilld oltava 48
tuntia.

Mutta esim. lajikohtaisissa kestdvyysharjoituksissa voidaan
mm. kdsid harjoittaa 5 x viikossa aivan hyvin. Esim. nor-
maalien kestoharjoitusten yhteydessdé loikkia, dippejd,
vetolaitteilla jne. Muista kuitenkin harjoitusten suoritus-
jarjestys, eli jos todella halutaan kehittdd voimaa, on
har joitukset tehtdvd helpon pdivan jalkeen ja ennen kovia
kestdvyysharjoituksia.

9.11.2
Voimahar joitusten ohjelmointi
vuosisuunnitelmaan eri ikdsilla

9.11.2.1
Hopeasompaikdiset ja varhaisnuoret

Tdssd idssd voimanlisdyksen tarve on suuri ja muun monipuo-
lisen harjoituksen merkitys samoin, joten on edullisinta
sijoittaa 2 - 3 voimaharjoitukseen panostavaa jaksoa vuo-
dessa.

* kevdd11d (SK-kaudella ja osin ehkd PK I:114 on
ensimmdinen jakso). Sitten kesd sdilytellddn
kerran viikossa tehdylld harjoituksella ja syk-
syl1d PK II-kaudella ja ehkd KVK:n alussa pide-
tdén téarkein voiman lisdyskausi. Tarvittaessa
on jopa hiihtokilometristd tingittdvd voiman
lisdyksen hyvédksi. Hopeasompaikdisilld, joilla
talven tdrkeimmét kilpailut ovat vasta maalis-
kuussa voidaan ottaa tammikuussa vield kolmas
voiman lisdysjakso.
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9.11.2.2
Nuoret ja aikuishiihtdjat

Tarvittavan lisdvoiman laadun mukaan rytmitetddn voimahar-
joitus muuhun harjoitukseen sopivaksi (kts. esim. LTS).

On muistettava, ettd voimaharjoituksen on oltava sopusoin-
nussa muuhun harjoitukseen, mddrdjaksoilla tehddan myds
kestovoimaharjoitusta, tehojaksoilla tai palautusjaksoilla
pikavoimaa tai maksimivoimaa. Mddrdjaksoilla voidaan tehdd
myds keveitd pika- tai maksimivoimaharjoituksia, mutta
silloin ei ole tarkoitus voimanlisdys vaan osin sdilyttelyn
lomassa palauttavan harjoituksen tarkoitus.

9.11.2.2.1
Lajikohtainen voimaharjoitus

Lajikohtaisissa voimaharjoituksissa noudatetaan myds yo.
periaatetta. Mddrdjaksoilla tehddan esim. TTR:ssd pitkid
suorituksia vaikka 5/10/15 km tai 3 x 5 km tai 3 - 56 x 3
km jne. tai lyhimmillddn 5 x 1 km jne. (mddrdt aikuishiih-
tdjille).

Palautus- ja tehojaksoilla alkukevddstd 10 - 12 x 1 min
tai 6 x 90 s jne. Nuorilla lyhennetddn vdhdn matkaa ja
vdhennetddn toistoja. Kaikki yo. vedot tehddan pitkilld
palautuksilla.

Syksy11d sitten tehojaksoilla tehddén pikavoimaa esim. 10-
15 x 20 s 1 - 2 min palautuksella ja palautusjaksoilla
maksimivoiman suuntaan 10 - 20 x 8 - 10 s/1 - 2 min palau-
tus.

Samaan tapaan voidaan rytmittdd sauvarinteiden pituuksia.

Kuten muuallakin on todettu rullien herkkyys voidaan valita
tehtdvdn harjoituksen mukaan, samoin maasto ja harjoituksen

intensiteetti.
9.11.2.2.2
Esimerkki voimaharjoitustapojen
sijoittamisesta

Voimaharjoitukset voidaan esimerkiksi seuraavasti sijoittaa
ohjelmiin: pidetddan 3 x 3 kuukauden jaksot, jotka osin
menevat pddllekkdin eli tapahtuu joustava siirtymd harjoi-
tusmuodosta toiseen. Ndiden 3 x 3 kuukauden jaksojen jil-
keen kilpailukaudella seuraa hankittujen ominaisuuksien
sdilytys.
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Kuva 13: Voimaharjoitustapojen jaksottelu

> N
2 3 JAKSOT”
1 (kuukausia)
1. Totuttava kuukausi: kestovoima/pitkét hyppelyt/
totuttavat kuntopiirit
2. Voiman hankintakuukausi: kestovoima/maksimitois-
tomenete Imé
3. Nopeusvoimavaihe: kevennetty kestovoima/pikavoima

Kertaa voimaharjoitusten sijoittamisesta kappaleesta val-
mennuksen ohjelmointi kuva 4. LTS erikoisesti voimaharjoi-
tusten kannalta.

9.11.2.2.3
Painopisteen muuttaminen harjoituksen
suoritusta muuttamalla kiertoharjoituksessa

Harjoituksen suoritusta on tarkasti seurattava, muuten
tulos saattaa olla aivan erilainen kuin on toivottu.

Esimerkit kiertoharjoittelusta

* Kestovoima /matala teho eli tempo/2 - 3 kierros-
ta, jokaisella 7 - 8 suorituspaik-
kaa/suoritusaika 20 - 60 s/palautus
30 - 60 s

F Pikavoima /maksimitempo/pieni vastus/2kierros-
ta, Jjokaisessa 6 - 8 paikkaa/15-
20 s suoritusaika/40 - 60 s palautus

* Maksimivoima/suuri vastus/norm. rytmi/2 kierros-
ta, 6 - 7 paikkaa, 8 - 10 s suoritus/
n. 60 s palautus.

Liséksi seuraa mukana pari esimerkkid kuntopiiri- ja kunto-
rataharjoittelusta.
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Kuntopifri 1 (salissa)
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Suoritus: esim.
alkuverryttely
1. narulla hyppelyd 50 krt
2. vatsalihasliike 10 "
3. rijpuntaa rekilla 30 sek
4. askeltaminen penkille (40 cm/lisdpaino) 15 krt
5. selkdlihasliike (lisdpaino 5 kg) 10 "
6. moniloikka (esim. viisiloikka) 6 x 5 krt
7. pyordilyd ja ravistelua olkaseisonn. 60 sek
8. tasajalkahyppelyd penkille

(1isdpainot 2 x 5 kg) 15 krt
9. etunojapunnerrus 10"
10. péadpuskuja pendelilld 15 "
11. kuntopallovoimistelua 60 sek
12. pybréhdyksid vuorottain 60

Palautumisajat tydsuorit.
Jilkiverryttely ja voimistelu jélkeen 0,5 - 2 min.

Esimerkin mukainen alkuannostus on vain kevyt ladhtokohta,
jota voi kokeilla. Jokaisen tulee kuitenkin seurata suori-
tuksia ja ohjelmoida mddrdt sen mukaisesti.

Ko. kuntopiirid voidaan ajatella suoritettavaksi 2 - 3
kertaa viikossa peruskunto I-II kausilla.
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Kuntopiiri 2 (kenttamuunnelma)
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Alkuverryttely ja voimistelu esim.
1. pddpuskuja hypdten (ilman palloa) 25 krt
2. pddlyonteja selinmakuulta nousten

(istumaan) tov. heittdi palloja 10 *
3. riipuntaa maalin poikkipuussa 30 sek
4, toverin kantamista seldssd (vuorott.) 60 "
5. selkdlihasliike (tov. avustaa) 10 krt
6. moniloikkaa (vuorottain) 6 x 5 krt
7. pybrdilyd ja ravist. olkaseisonnassa 60 sek
8. padlyonteja ilmaan hypdten (tov. heitt.) 20 "
9. etunojapunnerrus 10 krt
10. pukkihuppyja ja tov. jalkojen vélistd

ryomimistd - sarjana 10 "
11. kuntopallovoimistelua 60 sek

12. Pyordhdyksid suuntaa ja nopeutta vaihd. 30 "
Jalkiverryttely ja voimistelu

Jokaisen tydsuorituksen jdlkeen pidetddn 0,5 - 2 min palau-
tumisaika.

Suoritetaan muuten samoin kuin kuntopiiri 1 (salissa).
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Nopeus- ja ketteryysharjoitus

1 verryttely + voimistelu 10 min
2 NH 2 -4 x
3 sik-sak -juoksua tolppien lomitse 10 min
4 14htdjd istuviltaan tai pitkdl-

tddn pillin mukaan 5 min
5 loppuverryttely, juoksu +

voimistelu 10 min

Suoritus 2 - 3 kierrosta.

Kuntorata Pituus esim. 1 km, suorituskohteita 9:
Verryttelyjuoksua Jja irroittavia voimisteluliikkeitd
10 - 15 min.
palautus Tisdksi
sek holkaten

1. SJ-rinteesséd 3 x 30 200 m

2. etunojapunnerrus 3 x 30 !

3. rentoa juoksua yldmékeen 100 m - "

4, tdysivauhtinen pydrahdys

vastamékeen 50m - "

5. vatsalihasharj. penkilld 3 x 15 !

6. lekalydnti auton kumiin 3 x 30 !

7. selkdlihasharj. penkilla 3 x 15 !

8. exer-genie 3 x 30

9. loppuverryttely 5-10 min
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Se kestdd yleensd joko 1.4. - 31.5. tai 1.5. - 15.6.

1.

MUISTETTAVA SK-KAUDELLA

*

Pdatavoite on peruskunto sdilyttden hoitaa ras-
kaan kilpailukauden jalkeen AKTIIVINEN PALAUTUS.

Perusvoiman palauttaminen tai lisddminen (vaikka
ajankohta ei olekaan paras mahdollinen).

Hapenoton ja aerobisen kestdvyyden sdilyttéminen
kohtuullisella tasolla.

Mahdollisimman monipuolinen harjoittelu, joka
sdilyttdd kuntoa, mutta tarjoaa virkistystd.
Tarkkaa viikko-ohjelmaa ei vdlttdmadttd tarvita,
sovitaan vain harjoituksen kokonaistavoitteet
jakehka ohjelmoidaan tarkemmin vain voimaharjoi-
tukset.

Katso kappaleesta voimaharjoitukset.

Etupddssd KH 2 tyyppisesti, vdliin keskiraskaita
MH t. MHR harjoituksia ja kerran kuussa KT, tai
jokin maastojuoksukilpailu. Suunnistus sopii
erinomaisesti myds hapenoton sdilyttdmiseen sa-
moin uinti.

Siirtymd hiihdosta jalkalenkkeihin on tehtdvé
varovasti ja lisdttdvd juoksun mddrad vdhitellen,
ettei tule kipeytymisid. Aluksi runsaasti kdvelyd
ja siitd lisdtddn vdhitellen juoksun mddrdd.

Kuitenkin n. joka neljds pdivd olisi oltava hen-
gitystd jonkin verran rasittava harjoitus, jotta
hapenottokyky ei putoa 1iikaa. Hapenottokyvyssé
n. 5 % pudotus olisi sopiva. Jos se putoaa yli
20 %:n on vaikeuksia parantaa vuoden aikana enti-
sid arvoja, pddstddn 1dhinnd vain entiseen ta-
soon.

Rullasuksihiihto aloitetaan kauden loppupuolella
totutellen, jotta seuraavan kauden alussa voidaan
aloittaa se tosi mitassa.
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* Kevdd11d hiihdetddn mahdo11isimman pitkdan, niin
kauan kuin intoa ja lumia riittdd. Erikoisen
tarkedd olisi kevadlld tehdd tekniikkaharjoituk-
sia, korjata kilpailukaudella ehkd kdrsinyt tek-
nijtta kuntoon ja harjoitella alamden laskutek-
niikkaa.

. Samoin lihashuolto kuntoon - elimistén "vuositar-
kastus". Siihen sopisi lddkdrintarkastus ja 1da-
kdrin johdolla aikuisilla myds lyhyt paasto eli-
mistén puhdistamiseksi.

¥ Katso kappaleesta valmennuksen ohjelmointi perus-
kuntoharjoittelun viikkorytmitykset.

¥ Voidaan kéytt&a mydés voimaharjoitteluun panosta-
villa seuraavaa:

VH heng.| VH VH heng.

ma ti ke to pe la su

VH-pdivat voivat olla tietysti yhtd hyvin ma-ke-
pe.

Kuukauden sisdlld harjoitus vaihtelee siten, ettd kolme
viikoa kovennetaan harjoitusta ja sitten neljas viikko on
palautusviikko, Jjolloin harjoitusmddrd on korkeintaan
30 - 50 % kovimmasta harjoitusviikosta.

Esim. alle 16 vuotiaalla pojalla saattaisi olla seuraava:

180 km

45 km | 50 km | 60 km | 25 km

KAUDEN JALKEEN ON OLTAVA 100 %:N HENKINEN JA
FYYSINEN VIREYS ALOITTAA UUSI HARJOITTELU
TULEVAAN KAUTEEN.
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HARJOITTELU PERUSKUNTO I-KAUDELLA (PK 1)

11.1
AIKA

11.2
TAVOITTEET

1.3 _
MENETELMAT

o= w N
) . .

4.,

Témd kausi kestdd yleensd 15.6. - 15.8. (joskus
1.6. - 15.8.).

Peruskestdvyyden hankkiminen - aerobisen kynnyk-
sen kohottaminen

Urheilijan tasosta riippuen perusvoiman t. laji-
kohtaisen voiman (tai molempien) lisddminen
Hapenoton parantaminen (nopeiden solujen oksida-
tiivisuus)

Lihashuollon ja kimmoisuuden 1isddminen (luodaan
pohjaa syksyn kovalle PK-II vaiheelle)

KH 1, KHS 1, KHS 3, KHR 1, PP 1, SK, KHU 1 jne.
(huom: aerobinen kynnys nousee vain, jos vauhti
pitkil1d lenkeil1d on ehdottomasti alle aerobisen
kynnyksen)

Kts. kappale voimaharjoitus.

KHR 1 - 2, VH, PP 1 - 2, tyd, SO, ME, DI, VE,
KP, Jjne.

TTR: yhtédjaksoiset pitkdt, 3 x 5 km, 3 x 3 km,
2 -5x1 km.

KHR 2, KH 2, MHR, MH, MHS, pitkdt MH:t t. MHR:t
alkukaudesta enemmén 2-tyyppisiéd ja loppukaudesta
MH-tyyppinen 1lisdéntyy.

KP, kiertoharjoittelu, LO, KL jne.

Jos kdytetddn aikuisten uutta rytmitystd niin:

- mddrdjaksot: peruskestdvyys, rasvojen kayttdharjoituk-

set, voimassa lahinnd kestovoima - perus-
voima.

- tehojaksot: maksimi ja pikavoima, runsaasti kynnyshar-

joituksia (teho on 1&hinnd hapenoton har-
joittelua) loppujaksosta totuttelua anaero-
bisiin harjoituksiin.

NUORILLA KESAKAUDEN HARJOITTELU SAA OLLA NIIN
MONIPUOLISTA KUIN MAHDOLLISTA
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Y1i 17 vuotiailla tehoharjoitukset mieluimmin
lajikohtaisesti, jos maasto vain sen sallii.

Rullasuksihiihdossa voidaan rullat valita harjoi-
tustavoitteen mukaan:

nopeat rullat - kestdvyys, paljon toistoja
hitaat rullat - lajikohtianen voima, tehoa,
vdhan toistoja.

Ellei ole vaihdettavissa rullia, voidaan samaa
vaikutusta hakea esiin harjoitusmaaston rasitta-
vuutta vaihtamalla.

MUISTA, ETTA HYVIN NOPEILLA RULLILLA JA HELPOSSA

MAASTOSSA LITAN PALJON HARJOITTELEMALLA TULEE
VAIN TURHIA KILOMETREJA, ILMAN TODELLISTA HAR-
JOITUSVAIKUTUSTA. ON HYVIN TARKASTI SEURATTAVA,
ONKO HARJOITUSVAIKUTUS TAVOITTEIDEN MUKAINEN.

Hiihtotapa valitaan talven pddtavoitteen mukaan.
Joskin nuorilla kdytetddn tasapainoa 50 %:50 %.
Aikuisilla vapaaseen tdhtddavilla 60 - 70 % vapaa:
30 - 40 % perinteinen ja perinteiseen tdhtddvilla
on tietysti suhde pdinvastainen.

MOLEMPIA HIIHTOTAPOJA ON KAYTETTAVA HARJOITUK-
SISSA, SILLOIN PALAUTUMINEN ON NOPEAMPAA JA VOI-
DAAN HARJOITELLA ENEMMAN JA TEHOKKAAMMIN.

KTR tehdddn normaalisti kahden viikon vdlein.
Har joituksen sekaan alimatkana ja kovempana har-
joituksena ja palautusjakson jdlkeen normaali
mittaisena harjoituksena ja samalla testihiihto-
na. Sykkeen nousua ja irtiottoa on seurattava
tarkasti.
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Syksyd kohti sauvojen kdyttdd olisi lisdttdva.
Aikuisilla voisi syksymmd11d olla sauvat mukana
jokaisella lenkilla.

SK on edelleen erittdin hyvd peruskuntoa ja sit-
keyttd antava harjoitus, joka samalla pehmentaa
lihaksia ldhes hierontaa vastaavasti.

L0 1 - 2 x viikossa kimmoisuuden 1isddmiseksi.
Loikkimistapaa tehostetaan syksyd kohti esim.
seuraavasti:

- siirrytdén tasaiselta maalta - nousuun

- siirrytddn normaaleista loikista - kuiva-
luistelupainotteiseen

- lisdtddn tehoa normaaleihin loikkiin-
ottamalla painoliivit.

Pyordilyd voidaan kdyttdd kesdn aikana kohtuulli-
sesti suhteutettuna muuhun harjoitteluun. Syksyd
kohti sen mddrd asteittain vdhenee. Samalla syk-
syl11d voidaan siirtyd yhtdjaksoisista lenkeistd
nousuihin tehtyihin intervalleihin.

Kun viikkoja painotetaan eri tavoitteiden mukaan,
tulee viikon péddhar joitukset tehdd aina palautus-
pdivédn jdlkeen ensimmdisind harjoituksina, jotta
niiden teho olisi paras mahdollinen.

Pitkdt vaellukset umpimetsdssd/soilla on erin-
omainen harjoitus peruskestdvyyden (sitkeyden)
harjoittamiseksi. Samalla harjaannutaan rasvojen
tehokkaampaan kdytt6on. Niiden vaatima pitempi
palautusaika on vain otettava huomioon ohjelmis-
sa.

Kun siirrytdan pois hopeasompasarjoista on nuo-
rilla vdhennettdvd kesan kilpalujen mdérdd. Muu-
ten kesédn harjoitusteho on 1iian suuri ja samalla
peruskestdvyyspohja jdd liian véhdiseksi. Tai
kilpailujen painopistettd on siirrettdvd pallope-
lien, pikajuoksun, hyppyjen tai heittolajien
suuntaan.

Kestoviikoillakin on muistettava joka 4:s pdivé
harjoitella hengityselimistdd, ettei niiden kunto
pddse laskemaan.
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JOS HARJOITELLAAN VAIN KERRAN PAIVASSA, ON PAKKO
TEHDA KOMPROMISSEJA. ON VAHVASTI PAINOTETTAVA
VIIKKOJA SOPIVIEN TAVOITTEIDEN SUUNNASSA.

NUORILLA SIIS KESA ERITYISEN MONIPUOLISTA HAR-
JOITTELUA. VARTTUNEEMMILLAKIN ALKUKESA VOI OLLA
HYVINKIN MONIPUQLISTA, MUTTA HEILLA NOPEAMMIN JA
SELVEMMIN SYKSYA KOHTI HARJOITUS MUUTTUU LAJI-
KOHTAISEMMAKSI JA YKSIPUOLISEMMAKSI.

X Kdytetddn normaalia peruskuntokauden rytmitysta.
Katso kappaleesta valmennuksen ohjelmointi.

KUIVALUISTELUHARJOITUKSET

11.6.1
Tavoite

11.6.2

Nykyisessd hiihdossa on pikavoiman merkitys 1isddntynyt
jatkuvasti. Samalla kimmoisuuden ja elastisuuden merkitys
lisadantyvdt. Erilaisilla loikkaharjoituksilla pyritddn
parantamaan mm. néitd ominaisuuksia. Nii11d saadaan samalla
usein junnaavaan kestédvyysharjoitukseen sopivaa vaihtelua
ja darsykkeitd nopeisiin rytminmuutoksiin.

Yo. tavoitteet saavutetaan vain silloin, kun loikkaharjoi-
tukset toteutetaan pyrkien nopeaan, rdjahtdvdan, kosketuk-
seen maahan, eikd niinkddn mahdo11isimman pitkiin loikkiin.

Harjoitusten toteuttamisesta

Tdssdkin harjoittelussa, niin kuin kaikessa harjoittelussa
yleensd, harjoituksen vaikutusaste riippuu olennaisesti
suorituksen laadusta. Tdstd syystd on vaadittava oikeaa
asennoitumista harjoitukseen sekd oikeaa teknillistd suori-
tusta.

* Loikkahar joitukset vaativat erittdin hyvdd ver-
ryttelyd ja venyttelyd ennen varsinaisen harjoi-
tuksen suoritusta. Samoin on kiinnitettdvd huo-
miota loppuverryttelyyn ja venyttelyyn. Hieronnan
merkitys korostuu naidenkin harjoitusten takia.
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Hyvien, joustavapohjaisten ja jalkoja tukevien
lenkk ikenk ien merkitys vammoja ennalta ehkéiseva-
nd on luonnollista.

Harjoituspaikkana on paras, kimmoisa alusta, joka
ei ole Tiukas. Liian pehmed suorituspaikka venyt-
tdd jdnteitd runsaasti ja aiheuttaa harjoitusten
jalkeistd kipua ja 1lisdd loukkaantumisvaaraa.
Erityistd huomiota on kiinnitettdvd sateiden
jdlkeen liukastumisvaaraan.

Kaikissa hypyissd on vaadittava, ettd ponnistus
tapahtuu jalan etuosalla, pdki&11d. Samoin alas-
tulo on tapahtuttava pékidlld, koska muuten on
olemassa vaara kantapddn vahingoittamisessa.
Harjoitus on myds ndin tehtynd tehokkaampi, koska
pakidltd on helpompi saada uusi rdjahtdvd ponnis-
tus ja Jjalan tybskentely on tehokkaampaa. Kun
jokainen ponnistusliike tehddadn rdjéhtéen, saa
se hyppylihaksistossa aikaan tehokkaimman har joi-
tusvaikutuksen ja kehittdd ndin pikavoimaa. Tamd
edellyttdd myés hyvad rytmillistd suoritusta.

Kimmoisuus- Jja loikkaharjoitukset on yleensd
sijoitettava harjoitusyksikdssd alkupuolelle,
joskin viimeaikaisten tutkimusten mukaan kimmoi-
suus kehittyy varsin hyvin my6s keskipitkien
Eeho]taan alhaisten kestdvyysharjoitusten jil-
een.

YHTEENVETO:A:

*

*
*

HYVA VERRYTTELY - VENYTTELY - PALAUTTAVAT HAR-

JOITTEET ) )

OIKEA SUORITUSPAIKKA - HYVAT KENGAT - TEKNIIKA

EI PITUUSKILPAILUJA, VAAN RAJAHTAVIA SUORITUK-
IA

NUORILLE LEIKKEJA JA HYPPYJA VAATIVIA KILPAILUJA.
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11.6.3

Loikkaharjoitusten (LO) ja kuivaluistelu-
harjoitusten (KL) sijoittamisesta
harjoitusohjelmiin

* Usein niité kdytetdan kesdaikana 1 - 2 x viikos-
sa.
* Harjoitukset sijoitetaan joskus palautuspdivdlle,

hyvén valmistautumisen jdlkeen.

Mutta, jos oikein hyvin halutaan harjoitella
kimmoisuutta, sijoituspaikka on palautuspédivdn
Jjdlkeen seuraavan harjoituksen alkupuolella.

o Vapaaseen hiihtotyyliinkeskittyvdtkinaloittavat
kesédn alusta normaaleilla loikilla ja painotus
kuivaluisteluun tehdddn syksyn ldhestyessa.

* Neuvostoliittolaiset kdyttdvdt loikkaharjoituksia
usein soudun lomassa. Ensin soutua, sitten loik-
kaharjoitus - ja sitten taas soutua.

* Ndissdkin kuten kaikessa harjoittelussa aloite-
taan varovasti ja 1lisdtddn mddrid asteittain.
Ensin luodaan kestovoimaperusta, jolloin on enem-
mén toistoja ja pitempid loikkasarjoja, ja teho-
Jja palautusviikoilla keskitytddn myohemmin pika-
voimaan, jossa vdhemmdn toistoja ja lyhyempid

sarjoja.

* Nditd voidaan Tluonnollisesti tehdd myds VH:n
yhteydessd, joko kiertoharjoittelussa tai kunto-
piireissd.

11.6.4
Kuivaluisteluloijkkaharjoituksia
11.6.4.1. Kuivaluistelu = KL hyppien puolelta toiselle (paikallaan

tai koko ajan eteenpdin 1iikkuen)
° ° °
°

11.6.4.2. Kuivaluistelu pikkuhypyn kera = KLph

VRV N
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11.6.4.4.

11.6.4.5.

11.6.4.6.

11.6.5
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Tasaponnistuksin puolelta toiselle = KLtp
o o
14 .
o o o
Tasaponnistuksin pikkuhypyn kanssa = KLtpph

N,

Sivuttain kuivaluisteluhyppyjé oikeaan = KLso

@) >O >0 >O y O
Kuten edelld, mutta vasempaan = KLsv

D<¢—— O&—0¢——0 «—

HUOM: VOIT KAYTTAA MIELIKUVITUSTA UUSIA LOIKKA-
TAPOJA KEKSITTAESSA. TASSA VAIN MUUTAMA ESI-
MERKKI MALLIKSI.

Loikkahar joitusesimerkkeja

11.6.5.1
Pikavoimaharjoitus

11.6.5.2
Kestovoimaharjoitus

I x3-1+3x5-1+3x5-KLso+3x5-KLsv+3x
5tp+3x5-KLtp + 3 x5 - KLtpph + 3 x 5 tp (polvet
rintaan) + 2 x 5 -1+ 2 x 3 -1 (yht. 130 ponnistusta).

2x5-1+3x5-tp+2x10-KL+2x 10 - KLph +
x10-1+2x20-1+1x30-1+1x10-KL +3
5 -1 (yht. 200 ponnistusta).

PALAUTUS SUORITUSTEN VALILLA 30 - 60 S
SIIRRYTTAESSA TOISEEN HARJOITUKSEEN 1 - 2 MIN
KOKONAISHARJOITUSAIKA 20 - 30 MIN.

2
X



11.6.6
Luistelulihasten harjoittaminen
kestolenkeilld
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Luistelulihaksia voidaan Tluonnollisilla harjoituksilla
kehittéd silloin td116in myds normaaleilla kestolenkeilld.
Tassdkin mielikuvitusta kdyttdmdlld voi eldvoittdd koko
harjoitusta.

*

11.6.7
Muutamia esimerkkeja nuorille
sopivista hyppyharjoituksista

*

mutkajuoksua puiden, mdttdiden, pensaiden ohi
tai yli jne.

lenkin lomaan erilaisia ketteryysjuoksuja esim.
viivalta - viivalle jne.

sik-sak juoksuja erilaisissa maastokohdissa

ojan yli hyppelyd kahden puolen joko yhdelld
jalalla tai tasahypyin jne.

Erilaiset hyppyviestit

- sukkulaviesti, viivalta - viivalle, tasahy-
pyin t. yhdelld jalalla

Hippasilla hyppien

- sovitulla alueella esim. 15 x 15 m t. 20
x 15 m, ennalta sovitaan, mitd hyppylajia
kdytet&an 1iikkumiseen

"Kukkotappelut"

- yritetdédn tyontdd pois tasapainosta vastus-
taja tai rajatulta pieneltd alueelta

Juoksu kahdella jalalla

- toinen parista hyppii oikealla, toinen
vasemmalla jalalla. Partnerit pitdvdt toi-
nen toistaan vapaasta jalasta kiinni

Laukkaaminen sivullepdin

- partnerit seisovat seldt vastakkain pitden
toisiaan kédestd ja hyppivdt sivusuuntaan

Erilaiset pukkihypyt



11.6.8
Liukulaudan kdytto
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* Ristikkohypyt

- Jjoillakin kulmalla olevalta ldhtdpaikalta
hypitddn kaistalta kaistalle yha vinommin

* Hyppiva kehd

- urheilijat ovat piirissd ja hyppddvét en-
nalta sovitulla tavalla valmentajan pyorit-
t&mé&n narun yli. Narua pydritetddn eri
korkeuksilla ja eri nopeuksilla.

Luisteluun erikoistuneille urheilijoille kesd- ja syyshar-
joittelun apukeinoiksi on tehty kilpaluistelun mallin mu-
kaisia liukulautoja. N&i11d on erittdin tehokasta tehdd
har joitusten pddtteeksi tai muuten harjoitukseen soveltaen
erilaisia sarjoja. Aloitetaan lyhyilld 2 - 3 min sarjoilla
2 - 3 toistoa ja lisdtddn asteittain kunnon edistyessd.

Seuraavalla sivulla kuva erddstd hyvdstd mallista.
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HARJOITTELU PERUSKUNTO II-KAUDELLA (PK-Il)

12.1
AIKA

12.2
TAVOITTEET

12.3
MENETELMAT

Kausi kestdd normaalisti elokuun puolivdlistd lokakuun
loppuun (15.8. - 30.10). Pohjoisessa siirrytddn seuraavaan
kauteen lumien tultua ja eteldssd marraskuun alussa, vaikka
lunta ei vield olisikaan tullut.

Tavoitteet ovat moninaiset ja teho suuri, joten kausi on
varsin raskas. Palautumiseen onkin kiinnitettdvd tdl16in
erittdin suuri huomio.

Koska teho on suuri, niin voidaan pitdd kauden Tlopussa
esim. 2 viikon lepojakso ennen siirtymistd seuraavaan kau-
teen.

1. anaerobisen kynnyksen kohottaminen
2. vauhtikestdvyyden ja nopean palautumisen 1isddmi-
nen
3. hapenoton parantaminen
4, urheilijan harjoitustasosta riippuen kestovoi-
man/maksimivoiman tai pikavoiman 1isdaminen.
.Lajikohtaisen voiman lisd&minen jatkuu (paras
aika voiman lisdamiselle)
5. anaerobisen kapasiteetin lisddminen
6. aerobisen kestavyyden 1isdéminen t. sdilyttéminen

urheilijan kesdharjoittelusta riippuen.

Nuorilla urheilijoilla keskitytddn aerobisen kestdvyyden
lisédamisen ohella hapenoton parantamiseen, voiman 1isdami-
seen ja nopean palautumisen edistdmiseen.

1. KH 2, KHR 2, PP 2 JA VL (syksyd kohti KH 2:ssa
pidetddn sykettd l&hempénd kynnystd)

2. KH 4, KHR 4, KIH, SJ (MJS)

3. KHR 2, MHS, MHR, MH, (KH 4) 30 min MH:t

4, normaali kestovoimaharj. ym. kts. kappale voima-
harjoittelu

5. AHS, AHR, KHR 5, KTR, (MJS)

6. KH 1, KH 3, KHS 1, KHS 3, KHR 1, KHR 3 jne.

KOKO HARJOITTELUSSA MONIPUOLISUUS VAHENEE JA
LAJIKOHTAISUUS LISAANTYY KAIKILLA TASOILLA.
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LIUKULAUDALTA LISATEHOA

Pikaluistelun, jd&kiekon, j44pallon, taito-
luistelun, hiihdon ja hiihtosuunnistuksen

kesdharjoitteluun.

Livkulauta soveltuu kaikkien luistelu- ja
hiihtolajien peruskuntokauden lajiharjoittei-
den toteuttamiseen. Nousujohteinen ja oikein
ohjelmcitu liukulautaharjoitielu 1is&4 lajikoh-
taista lihaskestévyyttd tehokkaasti.

Mallisto:

Vakiolauta pit. 2,40 m
" taitett. " 240 m

Juniorilauta

" taitett.
Erikoislauta

Laudat valmistetaan Ikilevystd ja ne sovel-
tuvat kuiva- tai Olfylaudoiksi. Ponnistusrimat
ovat sdddettdvid -ja pehmustettuja.” Lautojen
reunat on taivutettu sisdfnpdin nilkan ja
polven rasitusvammojen ehkaisemiseksi, Val-
mistetaan myés taitettavia lautoja, joita on
kdtevd kuliettaa.




12.4
MUUTETTAVA PK-II KAUDELLA

*
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Rytmitys 2:1. Koska teho nousee tarvitaan palau-
tusta enemman.

Monissa harjoituksissa esim. KHR 1 - KHP 1, siir-
rytddn pitkistd lenkeistd intervalliin ylamdkeen,
vaikka teho olisikin alhainen. Ndin harjoitellaan
nopeampaa palautusta ja pyritddn muutenkin 1&hem-
mds luonnonmukaista kilpailullista harjoitusta.

Pitkilld lenkeilld tdllékin jaksolla Tlyhyita
rentoja rytmin muutoksia ja nopeusharjoituksia.
Néi11d saadaan palautus elimistéssd koko ajan
parhaaseen tehoon.

TTR harjoituksissa siirrytddn pitkistd interval-
leista lyhyisiin viikon muut tavoitteet huomioon
ottaen. Esim. 10 x 1 min tai 10 - 12 x 20 s tai
15 x 15 s tai 10 x 10 s. Hyvd tehokas harjoitus
kdsille on ruotsalaisten harjoitus aikuisille
6 x 90 s + 10 x 10 s. Maasto helppo, jotta tempo
on kova, ollaan 1dhelld joko pikavoima tai maksi-
mivoimasuorituksia.

Koska teho on suuri monissa harjoituksissa, on
peruskestédvyyshar joitukset (pitemmdt KH 3 ja KH 1
tai KHR 1 harjoitukset) tehtdvd todella rauhal-
lisesti ja vauhtia tarkkaillen.

JOKAISEEN HARJOITUKSEEN OIKEA VAUHTI JA TEHO.
LIHASHUOLTO JA PALAUTUSTOIMENPITEET SAANNOLLI-
SESTI.

Erikoisesti rullasuksihiihdossa on tarkkailtava,
ettd maasto ja rullien herkkyys antavat sellaisen
harjoitustuloksen, mitd on tarkoitettu.
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Har joitusrytmityksessd voidaan mennd siihen, ettd
tehokasta harjoitusta on vain neljdnd pdivdna

viikossa.

—

ma ti ke to pe la su

ma = lepo t. hyvin kevyt harjoitus ja hieronta
ti = kevyt harj. esim. verr. ja kevyt VH

ke ja la = viikon tavoite tehoharjoitukset

to
pe

ja su = rauhalliset pitemmdt t. palauttavat
= palauttava harjoitus
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HARJOITTELU KILPAILUUN VALMISTAUTUMISKAUDELLA

13.1
AIKA

13.2
TAVOITTEET

13.3
MENETELMAT

13.4

Kausi alkaa useimmin lumien tultua tai 1.11 (15.10) ja
kestdd 31.12 tai pddattyen 6 viikkoa ennen tédrkeimpid kil-

pailuja.

o > LWIN =
L ] L] [ ] o [ ]

—
L]

MUISTETTAVAA KILPAILUUN
VALMISTAUTUMISKAUDELLA

*

lajikohtaisen peruskestdvyyden 1isdé@minen
hapenoton parantaminen

perusvoiman (nuorilla) tai lajikohtaisen voiman
lisddminen

tekniikan parantaminen

muiden ominaisuuksien sdilyttdminen

KH 1 ja KH 3 (hiihtden ja juosten)
MH, MHS, KH 2 (KH 4, KT)
VH/KP 2 - 3 x viikossa
TT harjoitukset
2 - 15 km yhtémittaa (idn ja kunnon mukaan)
- esim. 2 x 5 km t. 3 x 3 km tms. (kestovoi-

ma)

- 10 - 15 x 20 s/60 - 90 s palautus (pikavoi-
ma, helppo maasto)

- 10)- 30 x 8 - 10 s/60 - 120 s (maksimivoi-
ma

johdetut tekniikkaharjoitukset - mieluimmin nuo-

rilla jokaisen harjoituksen alussa - videokuvaus.

On opeteltava vauhdikas hiihto kaikilla hiihtota-

voilla ja erilaisissa maastokohdissa.

LO tai hyppelyt (muistettava myds naruhyppely)
AHS 1 x 3 - 4 viikossa

- KH 4 kerran kuukaudessa

- qopeapa]autuminen1uonno]]ise11ainterva1-

illa

- nopeuskestdvyys lajikohtaisen VH:n yhtey-

dessd

Juoksua ei saa lopettaa lumien tultua, vaan vi-
hintdén pari kertaa viikossa on oltava pitempi
juoksulenkki (AL ja IH harjoitusten 11saks1g
Jokaisen hiihtoharjoituksen jdlkeen Tlihasten
rentouttamiseksi 10 - 15 min verryttelyjuoksu.
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Tehoa ei saa pudottaa liijkaa - tutkimuksissa on
todettu kuukauden mittaisen pelkdn peruskestd-
vyysharjoituksen pudottavan maksimihapenottoa
jopa 7 - 8 ml/kg. Samoin anaerobisen kynnyksen
taso laskee, ellei joka viikko tehdd kynnyskestd-
vyysharjoituksia. Siis vdhintdanMH:t normaalisti
ja 1iséksi ainakin yksi kynnyskestdvyysharjoitus.
Ndiden kokonaismddrd riippuu luonnollisesti har-
joittelun mddrédstd yleensd. Kauden loppupuolella
1isdtddn kynnyskestdvyysharjoitusten mdarad.

Perinteisten ja 1luisteluharjoitusten vélinen
suhde riippuu tavoitteista. Nuorilla se on 50:50,
mutta aikuisilla erikoistumisesta riippuen 70:30.
Vaihtelu on joka tapauksessa suotavaa, silld
tyylin vaihtelu sallii suuremmat harjoitusmddrat
(pienet lajikohtaiset 1ihasryhmit saavat levitd).

Tekniikkaa on tarkkailtava molemmilla hiihtota-
voilla ja nuorten on tehtdvd tehoharjoituksia
molemmilla hiihtotavoilla ja erilaisissa maasto-
kohdissa.

Muista myds peruskestdvyysharjoituksissa perin-
teisel1d hiihtotavalla umpihankihiihdon hyvd
vaikutus lajikohtaisen voiman sdilytykseen ja
lihasten irroitteluun.

Kaikissa harjoituksissa on noudatettava ehdotto-
masti oikeaa vauhtia. Témd merkitsee sitd, ettd
peruskestdvyyshar joituksissa on suuremmat nousut
mentdvd KAVELLEN, muuten vauhti varmasti nousee
liian suureksi.

Nuorilla on tdssdkin vuoden harjoitusvaiheessa
muistettavamonipuolinen, suurimpiin heikkouksiin
suunnattu harjoitus. Monipuolinen harjoitus on
ehdottoman téarkedd, vaikka vuoden kokonaisharjoi-
tusmddrd ei nousisikaan innokkaimpien tasolle.

Erikoisesti yleisen sarjan mieshiihtdjilld on
olemassa edelleen yksi ylipitkd harjoitus kerran
viikossa (55 - 75 km yhtend lenkkind, hyvén juo-
mapalvelun kanssa).

Niilléd nais- ja tyttohiihtdjilld, joilla tavoite-
matka on 5 km, on jarjetontd hiihdattdd jatkuvas-
ti 50 - 60 km:n pdivid. Jos aikaa harjoitteluun
on, on syytd muistaa hapenotto ja anaerobisen
kynnyksen korkeus, jotka ratkaisevat tuloksen 5
km:n matkalla.
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ESIMERKKI PIIRIN/SEURAN LEIRIVIIKOSTA
KILPAILUUN VALMISTAUTUMISKAUDELLA

la

su

ma

ti

ke

to

pe

la

su

matka leiripaikalle ja jos ehtii verryttelyjuoksu
20 min ja voimistelu

AL

ap. varusteiden tarkistus ja kevyt latuihin tu-
tustuminen

ip. KH 1 (1yhyt) ja Di 3 x ja j. 15 min ja voim.
15 min

IH

AL

ap. KH 1 (pitkd) ja j. 10 min

ip. KH 1 (keskipitkd) ja j. 10 min ja LO ja voim.
15 min

IH

AL

ap. KH 1 (pitkd) ja j. 10 min

ip. KH 2 (1yhyt, Jjuosten) ja Di 3 x ja voim. 15
min

IH

AL

ap. KH 1 (1yhyt) j./hiiht. ja VH
ip. lepo

IH

AL

ap. KH 1 (1yhyt) ja MH (hiihtden, norm. toistot)
ja j. 10 min

ip. KH 1 (keskipitkd) ja MH t. KH 2 (1yhyt) juos-
ten ja LO

IH

AL

ap. KH 1 (ylipitkd) ja j. 10 min
ip. lepo

IH

AL

ap. KH 1 (1yhyt) ja KT (kilpailumatka) Ja verr.
20 min

19 pa]auptavaa hiihtoa (keskipitkd) ja j. 15
min ja voim.

IH

matka kotiin
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KILPAILUKAUDEN HARJOITTELU

14.1
TAVOITTEET

14.2
TOTEUTUS

[=)] TR WwWN
L] o L] L] L]

kilpailukunnon 1luominen (kuntohuippu oikeaan
aikaan)

vauhtikestdvyyden kehittéminen

anaerobisen kapasiteetin lisdaminen

hapenoton lisddminen (vdhintdédn sdilyttdminen)
nopean palautumisen lisddminen/rytminvaihtokyvyn
kehittaminen

peruskestdvyyden ja voimaominaisuuksien sdilytta-
minen

HUOM: TEKNIIKKAA ON AINA SEURATTAVA, KOSKA MUUT-
TUNEET FYYSISEN KUNNON OSATEKIJAT AIHEUTTAVAT
MUUTOKSIA TEKNIIKKAAN.

*

Ellei edelliselld kaudella ole opeteltu

kovavauhtista hiihtoa, on ensin opeteltava

rento reipasvauhtinen hiihto (KH 2)

- rennosti, suhteellisen kovaa - ja vasta
sigten kilpailuvauhdilla ja sitd kovemmat
vedot.

Oikeat harjoitukset oikeaan aikaan
* rytmitys - palautuminen huomioiden

i har joitusmddrdn pudottaminen 40 - 60 %:iin
maksimista

* urheilijan omat aktiiviset palautustoimen-
piteet - lihashuolto

* 2-5x8-15min/ 2 - 4 min palautuksel-
la vauhti on hieman yli entisen kilpailu-
vauhdin ja on silloin useimmin n. MH-vauh-
ti eli n. anaerobisen kynnyksen tasolla
tai vdhdn y1i (0 - 5 syk. yli AnK:n t. 5-
15 syk. alle maksimin)

* jos tarvitaan todella vauhtia lisdd kdyte-
tddn 8 min veto / 8 min palautus tai esim.
2 km veto / 2 km palautus
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2 -3 x3-5kmKT-vauhti. Matka on yleen-
sd alimatka ja voidaan tehdd sekd ap. ettd
ip. (alle 16 v. riittdd normaalisti MH-
harjoitukset ja 1 - 3 km alimatkat riitté-
véddn kuntoon)

5 - 20 km AerK - AnK vdliselld alueella-
kdytetddn koko aluetta, helpohko maasto-
opetellaan hiiht&maan kovaa

AH 2 - 10 x 1 min / 3 - 5 min palautus.
Kdytetddn maksimivauhtia ja palautus on
uuteen vetoon ldhdettdessd n. 120. Muista
tehdd tdmdk in har joitus erilaisissamaasto-
kohdissa

KH5 5-10x 2 min / 2, 4 tai 6 min pa-
lautus. Kaytetdén n. 95 % tehoa eli n. 5
sykettd alle maksimin. Tdssdkin syke uuteen
vetoon 1dhtiessd on oltava 120 - 130

osittain KH 4 harjoitukset ja kilpailut

MH-har joitukset tehtynd normaalisti 3 min
tehomittaisina jolloin harjoitus on 3-
10 x 4 - 6 min / 3 min palautus. L&htdsyke
uuteen vetoon normaali n. 130

osittain KH 4 har joitukset palvelevat tété-
kin tavoitetta

vdlilld tehdd&n pitempid kynnyssykkeen
vauhdilla tehtyjéd 15 - 45 min harjoituksia.
Niissé tulee maitohappoa kilpailunomaisesti
ja laskuissa poltetaan osa pois.

HUOM: HARJOITTELE HAPENOTTOA VAIHTELEVASTI ERI
SYSTEEMEILLA JA TARKKAILE KAIKEN AIKAA TEKNIIK-

KAA.

kaikki intervalliharjoitukset on tehtava
LEVANNEESEEN ELIMISTOON. Muuten ei nopea
palautuminen tai rytminmuutokset kehity

KIH 10 - 30 x 1 min / pal. sykkeelld 120-
130 = 60 - 90 s. Voidaan herkistelyssd
tehdd my6s pitkin palautuksin
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NH5-15x 10 - 20 s / 2 min palautus
(k&{t&kaikkiahiihtotapoja,myﬁstasatyﬁn-
tod

SS 10 - 30 x 8 - 10 s / n. 1 min (terdvd
rytminmuutos)

pitkil1d lenkeilld tehdddn lyhyitd terdvid
rytminmuutoksia erikoisesti pieniin kumpa-
reisiin ja taas vdlilld tosi rauhallista
vauhtia kdyttéden.

pitkdt lenkit, joissa vauhti on EHDOTTOMAS-
TI ALLE AEROBISEN KYNNYKSEN. NAILLA VARMIS-
TETAAN TALVEN HIIHTOMENESTYS. Matka on
jastd ja kunnosta riippuen 30 min - 3 tun-
tia.

Pitkid lenkkejd on tehtdvd eri hiihtota-
voilla ja mieluimmin eri tyylilld, kuin
viimeiset kisat. Ndin saadaan palautusta
lihaksistolle monipuolisuutta kdyttaméalla.

kaikki hankitut voimaominaisuudet on sdily-

tettava
1 x viikossa puntit: 2 x 3 - 4 / 60-
80 % t. KP oma paino

- 1isdksi 1 x viikossa EG t. dippeja
+ vartalolihakset

- SS joka toinen viikko ja erimittaisia
TT-harjoituksia viikoittain 1 km/
t.1lmin/t.20s /t. 10 s

- 1 - 2 viikkoa ennen tdrkeimpid kil-
pailuja voidaan VH:ta vdahentdd

HUOM: KILPAILUKAUDELLA OLISI VETOJA TEHTAVA KAI-
KILLA KILPAILUTYYLEILLA, JA KOSKA SE VAATII AI-
KAA JA PALAUTUSTA ON AIKUISILLA KESKITYTTAVA
JOMPAAN KUMPAAN. MENESTYS ON PAREMPI TYYLILLA,
JOLLA ON TEHTY ENEMMAN VETOJA.

14.3
HUIPPUKUNNON HAKEMINEN
(YLEINEN SARJA JA 20 V:T)

Se alkaa yleensd n. 6 viikkoa ennen tédrkeimpid kilpailuja,
ellei kdytetd useamman huipun menetelmdd. Madrdd tdlldin
pudotetaan ja tehoa nostetaan.
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Vauhti 1dytyy siten, ettd tehddin kovia vetoja - levédnnee-
seen elimistodn. Siis sekd vetojen ettd harjoitusten vdlil-
1& hyvd palautus. Kéytetddn ns. "ylikierrosharjoittelua"
eli harjoituksissa on vélilld oltava kovempi vauhti kuin
itse kilpailuissa. Ensin opetellaan hiihtdmdan rennosti
ja kovaa (esim. KH 2 tai KIH alamikeen) ja sitten kiriste-
tdan vauhtia kohti kilpailussa tarpeellista.

On muistettava monipuolisuus eli ei tehdd vetoja aina sa-
massa paikassa vaan esim. AH tehdddn erilaisiin nousuihin
ja joskus tasaisella, ndin opitaan tekniikka kovavauhtiseen
hiihtoon erilaisissa maastokohdissa. Aivoihin saadaan oike-
at erilaisen kovavauhtisen hiihdon mallit.

Erikoisen tarkasti kunnon kohotessa on seurattava pitkien
lenkkien vauhtia - se ei saa nousta yli AerK:n kunnonkaan
kohotessa. Kunnon noustua 1yhyt mddrdharjoittelujakso pitdd
huippukunnon ja suorastaan parantaa sitd. Aerobista kynnys-
td ei saa pddstdd laskemaan, vaan sitd on harjoiteltava
jatkuvasti vdhintddn 1 - 2 x viikossa.

Hyvd kunnon kohennuskeino on ottaa ensin voimakkaasti ana-
erobinen 3 vk:n jakso ja sitten seuraavat kolme viikkoa
kevennetddn maitohapoista ja haetaan palautusta ja vauhdi-
kasta aerobista hiihtoa.

Vanha hyvd keino kunnon kohennukseen on vaihtelu:

- samalla viikolla KH 4 ja KH 5 harjoitus
- joka toinen viikko ylipitkd + AH harjoitus

VH voidaan jdttdd pois kahdella viimeiselld viikolla.

Kokeile ajoissa erilaisia valmistautumisia kilpailuihin
koskien erikoisesti 2 - 3 viimeisen pdivdn harjoitusta
ennen kilpailua.

Aloita huippukunnon hakeminen 1 - 2 viikkoa laskettua 1iian
aikaisin. Jos kunto tuntuu nousevan liian aikaisin - har-
joitusjakso hoitaa asian, mutta jos aika on aivan tarkalla
ja tulee pakkaset, vammoja, huonot olosuhteet tms. tulee
kunto silloin varmasti liian mybhdan.

ERIKOISESTI KILPAILUKAUDELLA, PAA KYLMANA, HAR-
JOITUKSET SUUNNITELLUSTI JA OIKEILLA VAUHDEILLA.
ALA SEURAA TOISIA - TOTEUTA OMAT OHJELMAT JA
LUOTA NIIHIN.
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14.4
TOIMENPITEITA ERI ONGELMATILANTEISSA
KILPAILUKAUDELLA
TARKEINTA ON PERUSTEELLINEN ANALYYSI JA ARVIOINTI
TILANTEESEEN JOHTANEISTA SEIKOISTA.
Jos analyysi ja tilanteen kartoitus onnistuu on toimenpi-
teiden valinta helppo, kunhan urheilijan "kantti" vain
kestdd annettujen ohjeiden noudattamista.
Tilanteeseen johtaneita mahdollisuuksia on aina useita
on harjoituspdivédkirjan ja urheilijan kommenttien perus-
teella mietittdavd johtopéditokset.
14.4.1

Ei kulje - suoritus tasapaksua
* syitd

- perusvdsymys - yliharjoittelu - ylikunto

- useimmin syynd on liian tasapaksu harjoit-
telu, vauhti on liian 16yséd kovissa harjoi-
tuksissa ja kuitenkin samaan aikaan, vauhti
on liian kova peruskestdvyysharjoituksissa

- huono 1ihashuolto - venyttelyn ja hieronnan
puute - paikat on "jumissa"

- veriarvot ovat pudonneet

¥ toimenpiteita

- lepo ja monipuoliset palauttavat harjoituk-
set

- harjoittelun rytmityksen tarkistaminen ja
harjoitusvauhtiskaalan laajentaminen

- pitkilld lenkeilld vauhdin tarkistaminen-
vahentéminen

- hieronta, urheilijan omat aktiiviset palau-
tustoimenpiteet

- oikean ravinnon ohella harjoituksen tarkis-
taminen



14.4.2
Ei jaksa - tekniikka sekaisin -

*

14.4.3
Ei ehdi "kyytiin" - jdd rajusti

*
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"homma hosumista"

Syita

pitkil1d lenkeilld 1iian kova vauhti - AerK
on pudonnut

pitk&t lenkit ovat jédneet kokonaan pois-
harjoitus on ollut vain vetoja ja lepoa
tyylin tarkkailu kilpailukaudella on unoh-
tunut

Toimenpiteitd

ohjelmaan on otettava pitempid rauhallisel-
la vauhdilla tehtyjd lenkkeja ja tekniikan
tarkkailua

aloitetaan uusi n. 2 - 3 viikkoa kestdvd
perusharjoitusjakso eli aloitetaan homma
aivan alusta

heti 1dhddéssa

Syita

vdsynyt

liian vdhdn ylikierrosharjoituksia ja tek-
niikan tarkkailu niissd unohtunut
urheilija on tehnyt vain tasapaksua kesto-
harjoittelua

Toimenpiteitd

tarkista palautus ja harjoittelun rytmitys
OPETTELE RENTO KOVAVAUHTINEN HIIHTO - poh-
jana palautunut elimisté - helppo maasto-
kova vauhti - reilut palautukset (KIH,
ldhes KT, alimatka KT:t, KH 5 jne)

HUOM: KH 4 on suhteellisen turha harjoitus
tdssd tilanteessa. Vauhtikestdvyys ei auta,
Jjos vauhtia ei ole riittdvdsti
vaihdellaan vuorotellen tehopdivid ja kun-
non palautuksia. Ylipitkdt erikoisen rau-
hallisella vauhdilla tehdyt lenkit ovat
hyvid ja palauttavat sekd fyysisesti ettd
henkisesti

kynnysharjoituksia runsaasti tekniikkaa
tarkkaillen
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14.4.4
Alussa padsee vauhtiin -
mutta vauhti ei kestd - "patkii"

* Syita
- vauhtikestdvyysharjoitukset puuttuvat
* Toimenpiteitd
- KH 4 -harjoitukset, puistohiihdot
- q]imatka KT, usein tehtynd sekd ap. ettd
ip.
- runsas kilpaileminen - palautus huomioiden
+ ravinto

14.4.5
Nousu ei kulje - tulee maitohappoa -
Jaloista "porkkanoita"

* Syita
- maitohapon sieto puuttuu
d Toimenpiteitd
- AHS / AH, KH 5 -kuuri, puistohiihtoja

yleensé kovia nousuvetoja, muistaen palau-
tuksen harjoitusten vdlilla.

MUISTA SIIS KUNNON ANALYYSI JA SOVELLA JA HAR-
KITSE ERI TILANTEISSA UUSIA VAIHTOEHTOJA -
MITA TARVITAAN? - MITEN TOIMIN?

14.5
VALMISTAUTUMISHARJOITUS

Kuten kappaleesta urheiluvalmennuksen perusteita, ylikor-
vautuminen, ndéhddén, mitd tyhjemméksi glykogeenivarastot
vedetddn, sitd suurempi ylikorvautuminen saadaan aikaan.
Ylikorvautumisen tulo kestdd sitten vain kauemmin eli 3-
5 pdivdd. Pitkilla matkoilla ylikorvautumisen merkitys on
suuri, koska glykogeeneista saadaan energiaa huomattavasti
edullisemmin kuin rasvoista ja rasvojen avulla ei maitoha-
pon tuotto ole lainkaan mahdollista.
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Tutkimuksissa on todettu, ettd nergiaa kuluu ainoastaan
tybskentelevistd 1ihaksista ja vain ndihin tulee ylikorvau-
tuminen ja siksi tyhjentdminen on suoritettava samoilla
lihaksilla kuin kilpailu. Hiihtdjd11d siis hiihtamalla.

14.5.1
Glykogeenityhjennys

A AN
Energian Energian
kulutus maara
120 % 60 %
75 %
— >
25 % 100 % 30 min 90 min
teho tyoaika

Ndissd kaavioissa prosentit on laskettu aerobisesta tehos-
ta. Niist@ ndhddén, ettd mitd suurempi on vauhti, sitd
enemmdn kuluu glykogeenia, mutta jos vauhti on liian kova,
ei suoritusta jakseta jatkaa tarpeeksi kauan, jotta tyhjen-
nys olisi tehokas. Toisaalta hiljainen vauhti kuluttaa
energiaa liian vdhdn, vaikka suoritusta jatkettaisiin kau-
ankin. Ndin ollen paras tulos saavutetaan siten, ettd suo-
ritetaan ensin pitempi suoritus reippaalla vauhdilla ja
pienien palautumisjaksojen jdlkeen kovempivauhtisia vetoja
matkaa lyhentden ja vauhtia kiristden. Samalla varmistetaan
hengityselimiston kuntoa ja kovavauhtisen hiihdon tekniik-

kaa.
14.5.2
Valmistautumisen ravinto ja
har joitusrytmitys

Muista, ettd seuraava kaavio on keskivertokaavio ja ettd
urheilijoiden palautumiskyky on hyvin erilainen ja valmis-
tautumisjér jestelmd on kokeiltava ajkaisemmin eri urheili-
joille sopivaksi vdhemmén tdrkeissd kilpailuissa. Harjoi-
tusten ohella on nautittu ravinto merkittdvd muistiin,
jotta kokonaisuus osataan aina toistaa oikealla tavalla
ja mahdollisen epédonnistumisen sattuessa osataan paremmin
hakea, miss& kohdassa virhe on tapahtunut.
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Kaavio 6: Harjoituksista ja ravinnosta

pvd harjoitus ravinto

la kilpailu ei hiilihydraatteja
su palautushiihtoa 20 km runsaasti valkuais-
ma tyhjennyshar joitus —— aineita

ti verryttelyhiihto “tankkaus"

ke verryttelyjuoksu- ylenmddrin hiili-
to verr. + MH 4x t. KH 4 3x—— hydraatteja

pe norm. kilp. valmistautum. norm. sekaravinto
la kilpailut kahvi ennen hiihtoa
su kilpailut
HUOM: painon on tankkauksen aikana noustava n. 2 kg.

Tankkaus on oltava valmiina jo pdivda ennen kil-
pailuja, jotta kilpailua edeltdvd pdivd voidaan
sy6dd normaalia sekaravintoa ja ndin saada rasva-
aineenvaihdunta kdyntiin. Samaa tarkoitusta pal-
velee kohtuullinen kahvin juonti kilpailupdivdna
ennen kilpailuja.

Tyhjennyshar joituspdivénd harjoituksen jdlkeen jatketaan
vield dieettid ja tankkaus aloitetaan vasta seuraavan pdi-
vdn aamuna. Paria tuntia ennen tyhjennystd on syytd nauttia
hieman urheilujuomaa, jotta veren sokerin lasku ei keskeyt-
tdisi tyhjennystd liian aikaisin. Samasta syystd tyhjennyk-
sen aikana voi nauttia normaalisti urheilujuomaa, se var-
mistaa vain veren sokerin, eikd ehdi vaikuttaa varastojen
tyhjenemiseen.

TYHJENNYSHARJOITUS ON TARKOITETTU VAIN AIKUISIL-
LE YO. MUODOSSA JA SEN VOI TEHDA VAIN N. 2
KERTAA VUODESSA.
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14.5.3
Varsinainen tyhjennyshar joitus

Nuorille riittdd tyhjennykseksi vain ylipitkd lenkki, ilman
ravintovalmistautumista. Muuten tyhjennyshar joituksen laatu
ja pituus riippuvat tulevasta kilpailusta ja urheilijan
kunnosta. 15 km:n valmistautumisharjoitus on lyhempi ja
painottuu enemmén vetojen suuntaan ja silloin palautusta
tarvitaan vdhemmdn, koska varastot eivdt tyhjene niin pal-
jon. Naisille voitaisiin kdyttdd 20 km:n hiihtoa varten,
mutta koska naisten palautuskyky on usein hieman huonompi,
on syytd olla hyvin varovainen ja kokeilla ensin lievempid
tyhjennyksen muotoja.

Esimerkki 15 km:n hiihtdjan valmistautumisesta:
verryttely - 20 - 30 min 1dhes AnK-vauhtia - 10 min palau-
tushiihtoa - KH 4 1 x - 5 - 10 min pal. hiihtoa - KH 5
1-3x->5min pal. hiiht. - AH1 - 3 x

Esimerkki 50 km:n hiihtdjdn valmistautumisesta:
verryttely - 10 km, 50 km:n alkuvauhti - 10 min pal. hiiht.
- KH 4 2 x - 10 min palautushiihtoa - MH 2 - 3 x - 10 min
pal. hiihtoa - AH niin monta kuin menee.

Tyhjennys voidaan tehdd kahtenakin pdivédnd esim:
. pv. 35 - 45 km reipas vauhti, ldhes kilpailuvauhtia

1
2. pv. vedot kuten edellisessd esimerkissd tai 2 x 15
min kilpailuvauhtia + AH niin monta kuin menee.

* Palautustaukojen pituus ei ole merkittdvd. Palau-
tusta pidetddn niin kauan, ettd jaksaa taas tyh-
jentad.

i Vedot tehdddn vaihtelevaan maastoon tai erilai-

sissa maastokohdissa, esim. AH vedoista Jjoka
toinen nousee ja joka toinen tasaisella, jotta
valmistautumiseen 10ytyy erilaisia rytmeja.

ERIKOISEN TARKEAA ON MH t. KH 4 HARJOITUKSET
KAKSI PAIVAA ENNEN KILPAILUA. NIILLA VARMISTE-
TAAN HENGITYKSEN KULKU, SILLA MUUTEN TULEE LIIAN
PITKA HELPPO JAKSO JA SUKSI EI _VARMASTI KULJE
ILMAN NIITA. KILPAILUA EDELTAVANA PAIVANA SITTEN
VaéngggTELLAAN JA VARMISTELLAAN, ETTA KAIKKI ON
K A.
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MALLIOHJELMA KILPAILUKAUSI YLEINEN SARJA
"tyoldisurheilija (arkisin harjoittelu kerran pdivdssa)
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kilpailu (V) (yht. n. 25 km)

pal.hiihto 10 km (P) ja VH

KH 1 30 km (sis. TT 4 x 1 km) ja KH 2 5 km (V)
KH 5 8 x (yht. n. 20 km) (P)

verr. juoksu 5 km ja EG t. DI

kev. vauhtileikittely 15 km (P) (sis. NH5x 20 s
ja KIH 15 x)

verr. 10 - 15 km (P)

kilpailu (P)

pal.hiihto 10 km (V) ja VH

KH4 4 -5 x (yht. n. 25 km) (V)

KH1 30 - 35 km (V) (sis. TT 8 - 10 x 1 min ja
SS 10 x)

KH1 15 km (P)

KH1 10 - 15 km (V)

kilpailu (V)

kilpailu (P)

pal.hiihto 10 km ja VH (V)

?H)l 35 km (oikein 16ysd) sis. TT halun mukaan)
P

verr. ja AH 5 - 6 x ja verr. 30 min (P)

verr. juoksu 5 km ja VH

MH 5 - 6 x ja KIH 10 x (yht. n. 20 - 25 km) (V)
verr. 10 - 15 km (V)

kilpailu (V)

pal.hiihto 10 km ja VH (P)

KH1 40 km (sis. TT 15 x 20 s) (P)

verr. + KH 2 3 km + pal. 3 km + KT 3 km + KH 5
3 xn. 20 km (V)

verr. juoksu 30 min (ja VH)

verr. 10 - 15 km (V)

kilpailu (V)

kilpailu (P)

verr. juoksu ja hieronta

pal. hiihto 20 km (sis. kev. TT 10 x 10 s) (V)
KH1 40 km (V)

KH 4 3 x (n. 15 km) (P)

verr. juoksu 30 min

verr. hiihto 10 - 15 km (P)

kilpailu (P)



ma
ti
ke
to

pe

la -

su

114

pal. hiihto 15 km (V)

KH 1 35 km (sis. TT 10 x 10 s) (V)
KH42x+KH5 2xKIH3 x (yht. n. 20 km) (P)
verr. juoksu 30 min

norm.kilp.valm.

kilpailu (P)

kilpailu (V)

Toinen esimerkki viimeiselle kahdelle viikolle (tyhjennys-

harj.)

ma
ti
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su

ma
ti

ke
to
pe
la
su

14.9

verr. juoksu ja hieronta

pal. hiihto 15 - 20 km (V)

KH1 30 - 35 km (V) sis. TT 8 x 10 - 15 s
KH 4 3 x (15 km) (P)

verr. juoksu 10 km (P)

kilpailu (P)

ap. lepo ja ip. pal. hiihto 30 km (V)

KH 1 40 km (P)

KH4 2x +KH5 4 x+AH 4 x + KIH 3 x (yht.
n. 25 km) (P)

verr. juoksu 30 min

verr. hiihto 10 - 15 km (P)

latuun tutustuminen ja MH 3 x ja KIH 2 - 3 x (P)
kilpailu (P)

kilpailu (V)

Har joitusesimerkki kilpailukausi 2 vk
ennen hopeasomman loppukilpailua

alle 16 v. poika/tytto
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ma
ti
ke
to
pe
la

su

ma
ti

ke
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kilpailu (P)

verr. hiihto 3 - 5 km

KH1 15 - 20 km (V) (sisd1tdd NH 3 - 4 x)
verr. 5 km (P) + kevyt (VH) (oma paino)
verr. + MH 4 x (yht. n. 10 km) ( Pg

verr. juoksu 15 - 20 min

verr. 3 km + ldhes KT 1 - 2 km + verr. 1 km

kilpailu (V)

verr. 5 km (P) + kev. VH (voi jattdd poiskin)
verr. + KT 3 km + verr. (tai verr. + ldhes KH 2
2 km + pal. 1 km + KT 2 km + verr. 1 km) (V)
oikein rauhallisesti 10 - 15 km (sis. NH 3 x)
verr. juoksu 15 - 20 min

verr. + MH 2 x 2 min + KIH 2 x (V)/voi kokeilla
myos (P)

Hopeasompa loppukilpailu henk.koht. (V)
Hopeasompa loppukilpailu viesti (P)
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PALAUTUMINEN JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TOIMENPITEET

15.1 _
YLEISTA

15.2

Urheiluharjoittelun mddrdn ja tehon jatkuva koveneminen
asettaa urheilijalle yhd suurempia vaatimuksia. Tdstd on
seurauksena, ettd aikaisemmista harjoituksista palautuminen
tulee yhd tarkedmmdksi tekijdksi. Koko harjoitusprosessia
on tarkasteltava kokonaisuutena, johon kuuluvat

RASITUS - PALAUTUS - YLIKORVAUTUMINEN

Toisin sanoen harjoitusprosessi tapahtuu seuraavasti ELI-
MISTON KUORMITTAMINEN - SOPEUTUMINEN - TOIMINTATILAN PA-
RANEMINEN.

Jokainen elimistédn kohdistuva rasitus johtaa elintoiminto-
jen muuttumiseen. Jos rasitus on tarpeeksi voimakas, on
seurauksena vdsyminen. Vdsymisen tarkoituksena on estaa
elimistén energialdhteiden ja suorituskyvyn tédydellinen
loppuminen. Harjoittelu siirtdd tatd vasymisrajaa yhd pi-
temmdlle. Mutta toisaalta, mitd kehittyneempi urheilija
on, sitd suurempi merkitys on harjoitusten Jjalkeiselld
palautumisella ja ravintoaineiden oikealla saannilla, jotta
elimistd pystyy palauttamaan alkuperdisen jérkytetyn tasa-
painon uudelleen.

MUISTA, ETTA ELIMISTO SAA MAKSIMAALISEN HYODYN
HARJOITUKSESTA VASTA SOPIVASTI PALAUDUTTUAAN
EDELLISESTA JA TOISAALTA UUDEN KUORMITUKSEN VAI-
KUTUS ON AIVAN ERILAINEN ELLEIVAT EDELLISET
RUUMIILLISEN RASITUKSEN KAYNTIINPANEMAT FYSIO-
LOGISET TOIMINNOT OLE TAYDELLISESTI PAATTYNEET
ENNEN UUDEN ALOITTAMISTA.

YLIKORVAUTUMINEN = SUPERKOMPENSAATIO

Kertaa kappaleesta urheiluvalmenuksen perusteita.
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Lihassupistuksen vdlttédmédton energianldhde on adenosiinit-
rifosfaatti = ATP. Lihaksen ATP varastot ovat hyvin pienet
Jja ne on loppuunkulutettu jo 2 - 3 sekunnissa ja palautumi-
sen tehtdvdna onkin koettaa yl1dpitdd ATP:n uudismuodostus
riittadvdnd ja ATP:n pitoisuus mahdol1lisimman vakaana.

Alhaisella teholla tydoskenneltdessd ATP:n uudelleenmuodos-
tus tapahtuu jo suorituksen aikana eli siind mielessd ta-
pahtuu jatkuvaa palautusta. Tdllaisissa suorituksissa ei
tehoa voida kuitenkaan pitdd kovin korkeana ja energianmuo-
dostus tapahtuu pddasijassa aerobisesti. Glykogeeni- ja
rasvavarastot kuluvat ja valkuaisainerakenteita (mm. ent-
syymejd) hajoaa.

Lihassuorituksen tehon noustessa urheilijan suorituskyvyn
ylérahoille, alkaa energianmuodostus tapahtua entistd enem-
mén ilman happea, aluksi kreatiinifosfaatista ja myGhemmin
glykolyysin avulla. Kuormituksen paatyttyd on energiavaras-
tot tdytettdvd uudelleen. Elimistdon on mybs yhdistettdvd
hajonneet entsyymit. Harjoitustyypistd Jja kuormituksen
suuruudesta riippuen energiavarastojen, hermoston ja hor-
monitoiminnan tasapainotilan palautuminen vie aikaa muuta-
masta tunnista jopa kolmeen pdivddn.

TAULUKKO 1. ENERGIANTUOTTOPROSESSIT JA NIIDEN
RIITTAVYYS JA PALAUTUMINEN

Prosessi energiamddrd energian- palautumis-
riitta- aika
vyys/lyhin
kdyttoaika

1. ATP 4-8 KJ 1-2s 1 - 3 min

2. KP=kreatiini- 15-20 KJ 8 -30s 3 - 5 min

3. Glykogeeni
* glykolyysi
ja maitohapon

tuotto 200-6000 KJ 30 - 60 s 15 - 60 min
* aerobinen
hajotus 2000-6000 KJ 1 - 2 h 1 -3 vrk

4, Rasvat ja aero-
binen energian- max.teho
tuotto rajaton 80-120 KJ 1-3h
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Eri energialdhteitd kdytetddn kuitenkin useimmin samanai-

kaisesti.

Niiden suhteelliset osuudet ja kdyttonopeudet

riippuvat suorituksen kestosta ja tehosta.

PALAUTUMINEN TAPAHTUU SIIS SEURAAVASTI:

1. Suorituksen aikana ATP:n uudelleenmuodostus

2. Heti suorituksen KP:n uudelleenmuodostus ja
jalkeen happivelan maksaminen

3. Pitempikestoisesti valkuaisainesynteesi

tunneista 3 - 4 vrk (entsyymit), hermostollinen

palautuminen

15.4

Palautumisen keston pituuteen
vaikuttavat seuraavat tekijdt

* ok * *

* * * F

*

Rasituksen luonne (esim. painonnosto, hypyt jne.)
Rasituksen kesto

Rasituksen voimakkuus (teho - intensiteetti)
Uusiutumistiheys (yksittdissuoritus, toistot,
intervalli)

Urheilijan suoritusvalmius tai harjoittelutaso
Urheilijan lahjakkuus

Suorituksen laatu (harjoitus-, k11pa11usuor1tus)
Ekologiset tekijat (uni, rentoutus, lepo, ravin-
to, vapaa-aika jne.)

Suor1tuspa1kka (korkean paikan harjoitus jne.)
Palautumisaste edellisen harjoituksen jalkeen

KOSKA LUOTETTAVIEN MITTAREIDEN PUUTTUMINEN PALAU-
TUMISEN ARVIOINNISTA ON TOSIASIA, NIIN PAHOJEN YLI-
HARJOITUSTILOJEN VALTTAMISEKSI ON HITHTAJAN ITSENSA
KYETTAVA ANTAMAAN OIKEAA TIETOA HARJOITUSTILASTAAN,
JOTTA VALMENTAJA VOI ANNOSTELLA HARJOITUKSEN OIKEIN.

15.5
Palautumisen edistdaminen
pedagogisen keinoin

15.5.1
Oikea kuormitusjarjestys

Katso kappaleesta valmennuksen ohjelmointi.
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15.5.2 .
Har joitusyksikon suunnittelu
* Alku- ja loppuveryttely
o Oikeiden palautumisaikojen noudattaminen
% Urheilijoiden taito- ja kuntotason huomioiminen,
oikean kuormitustason 16ytdmiseksi
il Harjoittelun tehovaiheiden oikea painottaminen
ja tehon alentaminen loppua kohden
L Harjoittelun valvonta ja ohjaus
* Urheilijan virittdminen: INNOSTUS TAKAA TULOKSEN
Taulukko 2. Harjoituksen yleinen kulku
Valmistava osa Harjoittava osa padttdvd osa
Verryttely Taito IKunto Jidhdyttely

Lajista riippuen | tekniikka-, |voima-, Jja kes-| kesto 15-45 min.
kesto 10-60 min. | hallinta- ja |tdvyysharjoi- chjeiden mukaan
ohjeiden mukaan nopeushar joi- [tukset, kunto-
tukset. Ope- |voimistelu jne.

tustilanne
15.6.
Urheilumenetelmdlliset
toimenpiteet
15.6.1
Aamulenkk i
* Kevyttd juoksua, pydrdhdyksid, voimistelua
* Se nopeuttaa herddmisprosessia ja valmistaa pa-
remmin pdivdn harjoituksiin
* On erittdin tdrked palauttava harjoitus ja auttaa
samalla vammojen ennaltaehkdisyssd
* Siihen voidaan sisd1tdd joskus voima- tai loikka-
osia jne. -
] On samalla erinomainen mahdo1lisuus psyykkisesti
keskittyd tuleviin harjoituksiin ja kilpailuihin
15.6.2
I1taharjoitus
* Samanlainen tdarked palautumisen edistdjd kuin
aamulenkkikin
* N. 15-30 min. verryttelyjuoksua ja kdvelyd ja
sitten hyvd venytysvoimistelu
* Sen merkitys on siind, ettd 1lihakset saadaan

palautettua entiseen pituuteensa, palautus alkaa,
kimmoisuus palautuu ja unikin tulee paremmin.
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15.6.3
Palautuminen jo harjoituksen aikana
* Sitd varten tehddén usein harjoituksen yhteydes-
sd, usein sen loppupuolella jokin kompensaatio-
harjoitus
i Intensiivisten harjoitusten jdlkeen joko muiden

lihasten kuormittaminen tai samojen Tlihasten
kevyt kuormitus

* Anaerobisten harjoitusten jdlkeen on aina ehdot-
tomasti tehtdvd kevyt (n. 60% maksimi hapenotto-
kyvystd = n. 110 sykettd/min.) harjoitus, joka
ei saa kestdd yli 30 minuuttia

* Pitkdkestoisen hiihtoharjoituksen jdlkeenon aina
tehtdvéd n. 2 km:n eli 15-20 min. verryttelyjuok-
subharjoitus.

15.6.4
Kahden harjoituskerran vdlilla

* Jos mahdollista (ainakin leiriolosuhteissa) n.
tunnin - 1,5 h lepo sdngyssd pyjama pdadlla =
kunnollinen fyysinen ja psyykkinen palautus (kts.
testosteronin eritys uni kappaleesta)

* Osahierontaa ja mahdollisesti diadynaamista sdh-
kéhoitoa
¥ Urheilujuomaa, vitamiineja, nestettd ym.
15.6.5
Pdivan viimeisen harjoituksen jdlkeen
] Joko vélittomédsti tai il1taharjoituksen yhteydessa
venytysvoimistelu
% Voimistelun jalkeen 10 min. rentoutusohjelma
oy Sitten sauna, uinti, vesihierontaa, hierontaa ym.

15.6.6
Palautuspdivan/lepopdivan ohjelma

& Aina ei tdydellinen lepopdivéd ole paras mahdo11i-
nen palautumisen kannalta. Kevyt palauttava har-
Jjoitus (HH-harjoitus) esim. jonkin muun urheilu-
lajin parissa on fysiologisesti tehokkaampi ja
usein myds psyykkisestikin. Joskin joskus psyyk-
kisesti voi olla parempi unohtaa koko urheilu.

NAISET JA TYTOT TARVITSEVAT ENEMMAN PALAUTUSTA
KUIN MIEHET
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PALAUTUSTOIMENPITEET, URHEILIJAN OMAKOHTAISENA
HUOLTONA ON OPETETTAVA JO NUORENA, JOTTA NIIDEN
SUORITTAMISESTA TULEE AUTOMAATTINEN TAPA. NE
VAATIVAT TOKI AIKAA JA VIITSELIAISYYTTA, MUTTA
PARANTAVAT LOPPUTULOSTA MERKITTAVASTI.

URHEILTJAN OMAKOHTAINEN LIHASHUOLTO

15.7.1
Miksi lihashuoltoa

URHEILIJAN OMAKOHTAINEN LIHASHUOLTO ON TARKEIN
KOKO PALAUTUMISPROSESSISSA JA LISAKSI SE ON
TALOUDELLISESTI EDULLISIN.

Harjoittelun mdardn ja tehon jatkuva 1lisddntyminen ajaa
urheilijan inhimillisten toimintojen &&drirajoille. Rajan
ylittamistd pyritddn ennakolta ehkdisemaan harjoittelun
oikealla rytmittdmisel1d. Tdstd huolimatta saattaa jossain
vaiheessa urheilija ylittdd rajan, jonka jdlkeen normaali
palautuminen ei endd toteudu ja harjoituksen Tuonnolliset
haittavaikutukset alkavat kasautua. Urheilija ei useinkaan
itse sitd huomaa vdélittomdsti, vaan jatkaa harjoittelua
pahentaen edelleen ylirasittuneen lihaksiston tilaa. T&dmi
johtaa lihakset hdiridtilaan, jossa lihasten energia-ai-
neenvaihdunta hdiriytyy ja lihasten normaali jdnnitystila
katoaa, minkd seurauksena ne pyrkivdt voimakkaasti lyhene-
mddn. N&iden ylirasitustilojen eliminoimiseksi tarvitaan
1ih??huo1toa, Jjotta harjoitusta voitaisiin jatkaa hdiriotta
edelleen.

Puutteellinen 1lihashuolto ilmenee usein vammautumisena,
selkdkipuina (aiheuttaja on usein aivan muualla kuin sel-
kd1ihaksissa) ja suoritustekniikan rajoittumisena. Ndistd
eri tekijoistd syntyy helposti noidankehd, jossa kaikki
osatekijdt vain pahentavat toisiaan.

SUURIN SYY LIHAS- JA RASITUSVAMMOIHIN ON LIHAKSISTON
HUONO KUNTO ELI PUUTTEELLINEN LIHASHUOLTO
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15.7.2
Rasitusvammojen syitd

vaard tai yksipuolinen harjoittelu
Huoltotoimenpiteiden laiminlydnti

Yleisen lihaskuntoharjoittelun laiminlydminen
Liian aikainen erikoistuminen

Harjoittelun liian nopea lisdaminen
Virheellinen suoritustekniikka

Verryttelyn, jadhdyttelyn, venyttelyn laiminlyd-
minen

* F * ¥ * * F

VASTUU_LIHASHUOLLON SUORITTAMISESTA ON URHEILIJALLA
ITSELLAAN. VALMENTAJAT, FYSIOTERAPEUTIT JA HIEROJAT
YM. OVAT VAIN APUREITA.

15.7.3
Lihashuollon kohteet
Y Energia-aineenvaihdunnan tehostaminen = 1ihasten
verenkiertoa eli verihuuhtelua tehostetaan.
% Lihasten lepopituuden sdilytys ja lihasten yli-

jannitystilojen laukaiseminen.

Koska lihasjannitysten hdvi&minen on tdrkedd hiussuonten
avautumiselle ja siten verenkierron tehostamiselle - vai-
kuttavat ndmd mekanismit aina yhdessd. Lihaksen y1ijédnnitys
ei mydskddn ole pelkkd 1ihaskudoksen ongelma, vaan kysymys
on aina lihaksen ja sitd hermottavan hermon yhteistoimin-
nasta.

15.8.
URHEILIJAN OMAKOHTAISET
LIHASHUOLLON KEINOT

15.8.1
Aamulenkki ja iltaharjoitus

Katso aikaisemmin ollut esitys.



15.8.2

Verryttely ja loppujadhdyttely

15.8.3
Venytysvoimistelu

15.8.4
Rentoutuminen

*

¥*
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Urheilijan on ehdottomasti ymmérrettavd 1ammittdd
ja jaahdyttdd koneistonsa ennen ja jalkeen jokai-
sen harjoituksen ja erikoisesti tietysti kilpai-
lun kyseessd ollessa. Palautumisprosessin kayn-
nistda parhaiten aktiivinen liikunta = hyvd lop-
puverryttely. Sil11éd voidaan viimeaikaisten tutki-
musten mukaan nopeuttaa palautumista jopa 3-ker-
taiseksi. Loppuverryttelyssd suoritus saa olla
rakenteeltaan samanlainen kuin itse har joituskin,
sil11d ndin verenkierto ohjautuu juuri toiminnassa
olleisiin lihasryhmiin.

Kova rasitus jdttdd lihaksiin palamisjdtteitd
Jja hyvin usein sen seurauksena nivelten liikelaa-
Juudet kdrsivdt, koska lihakset jddvdt kestojdn-
nitystilaan. T&hdn venytysvoimistelu on paras
apu. Venyttavilld harjoituksilla pyritdén 1&8hinnd
palauttamaan lihasten normaali lepopituus, ren-
touttamaan 1ihakset, parantamaan 1ihasten veren-
kiertoa ja lisddmddan nivelten liikelaajuuksia.
Kun pyritdén todella vaikuttamaan 1ihaksen pituu-
teen tdytyy venytys olla kestoltaan 20-60 sekunt-
tia. Venytys tulee suorittaa ldhes ddriasennossa
ja toistoja yhtad lihasta tai l1ihasryhmdd kohti
3-5 kpl. Ndin kédydddn 1dpi tdrkeimmdt 1ihasryh-
mdt. Normaalisti hyvin tehty ohjelma vie aikaa
n. 30 minuuttia. Se kannattaisi viedd 1dpi véhin-
tddn 2 kertaa viikossa ja leiriolosuhteissa use-
ammink in.

Kunnollinen venytysvoimistelu ja riittdvd voima-
harjoittelu takaavat myds kestédvdn ja oireettoman
selan. Selédn kipuihin voi auttaa myds riippuminen
paa alaspdin, ndin helpotetaan seldn nikamien
vdlilevyihin tulevaa normaalia rasitusta. T&émd
voidaan tehdd esim. "Gravity Guiding Boots" nilk-
kureilla, joiden kalleus on ainoastaan haittaava
tekijd.

Koska henkinen jéannitys saa aikaan myds 1ihaksis-
ton kestojdnnityksen, on urheilijalle aivan vdlt-
téamdtontd kyetd henkiselld rentoutumisella rau-
hoittamaan 1ihaksiin menevdt jannitystd 1isadvat
drsykkeet. Kyseessd on siis tahattoman jéannityk-
sen alentaminen ja siitd seuraa verenkierron
paraneminen ja palautumisen edistyminen. Palautu-
mista parantaa mydés se, ettd urheilija rentout-
taessaan itsensd uneen, myds nukkuu paremmin.



15.8.5
Hieronta

15.8.6
Ravinto ja vaatetus

15.8.7
Urheilijalle mielekds
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Urheilija voi ainakin jalkojaan hieroa myds itse esim.
saunomisen yhteydessda. Se on myds erinomaista vedessa teh-
tynd, vesihierontana.

Kovasti harjoitteleville hieronta sddnné1lisesti on vdlttd-
mdtontd, mutta sitdkin tdrkedmpdd on urheilijan omakohtai-
nen lihashuolto - hieronnalla sitd ei voi korvata.

HIERONTA ON_HYVA APUKEINO, MUTTA SE EI SAA
SAADA ISANNAN ASEMAA.

Laajasti ajateltuna voidaan ravinnon ja ldmpimdn vaatetuk-
senkin katsoa kuuluvan urheilijan omakohtaiseen 1ihashuol-
toon. Ravinnon laatu vaikuttaa ratkaisevasti palautumiseen
Jja mikd1i huonon vaatetuksen johdosta sairastutaan heikke-
nee palautus luonnollisesti.

elamantapa

Vaikka valmentajalla ja muillakin valmennuksessa mukana
olevilla henkiléil1d voi olla merkitystd urheilijan eldmin-
tapaan, on siitd vastuu luonnollisesti urheilijalla itsel-
1&8dn. Hanen on jérjestettdvd henkildkohtainen elémidntapansa
niin, ettd pdivédjérjestys on mahdollisimman vakaa. Siihen
1iittyy henkildkohtainen hygienia, sopiva vapaa-ajan kdytto
gne. %iitt&v& uni on ehdottoman védlttdamdtonta palautumisen
annalta.

UNI RIITTAVASSA MAARIN, ON RATKAISEVAA PALAUTUMISEN
KANNALTA. ALKAA SIKSI KOSKAAN ALIARVIOIKO RIITTAVAN
UNEN MERKITYSTA URHEILIJALLE.
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Unen merkitys palautumiselle

15.9

Unen aikana aivokuoreen levidd suojaava estovaikutus, jonka
ansiosta aivosolut saavat levdtd. Niissd muodostuneet ai-
neenvaihdunnan tuotteet poistuvat ja aivokuori on ndin
suojassa ylirasitukselta. Terveelle unelle on ominaista
riittdvd syvyys ja kyky nukahtaa nopeasti. Unen merkitys
harjoitusprosessiin on ndhtdvd siind, ettd unen aikana
vapautuu kasvuhormoonia, jolla on aikuisellekin erittdin
tdrked merkitys palautumiselle ja solujen kasvulle. Uni-
hdiriot saattavat hdiritd kasvuhormonien erittymistd ja
heikentdd palautumista ja saattavat ndin toimia yliharjoi-
tuksen merkkind tai siihen vaikuttavana lisdtekijdnd. Yon
aikana ihmisen nukkuessa, normaali ja paradoksaalinen (REM-
uni) vuorottelevat viisi-kuusi kertaa ja jos ihmisen ei
anneta nukkua REM-unta, eli herdtetddn sen aikana, hdn on
koko pdivédn drtynyt ja vdsynyt ja nukkuu helposti pdivalla
hetken, mutta herdd helposti ja ndin univajausta syntyy.
Kokeilla on todettu, ettd urheilijat, joiden ei annettu
nukkua riittdvdsti, heilld suoritukset huononivat ldhes
kaikissa ominaisuuksissa.

PALAUTUSTOIMENPITEET ERI HARJOITUSTEN YHTEYDESSA

15.9.1

Peruskestavyyshar joitukset

15.9.2
Kilpailut

= Jalkalenkit/sauvojen kanssa
Viimeisen kilometrin aikana 3 x 50-100 m rento
pyrdhdys, ndin jda aivoihin mukavan vired kuva
lenkistd ja palautumisentsyymit alkavat toimia.

* Rullasuksilenkit
Ennnen lenkkid juoksuverryttely ja lenkin jdlkeen
10-15 min. verryttelyjuoksu. Néin saadaan 1ihak-
sisto jo hieman rentoutettua ja luistelun tdriné-
vaikutukset poistettua.

* Hiihto
Jokaisen hiihtolenkin jdlkeen 10-15 min. verryt-
telyjuoksu.

* On syytd vield korostaa verryttelyd, joka sisdl-

tdd 2 - 3 x MH tyyppisen vedon, jotta hengitys-
elimisté olisi valmis kilpailuun heti alusta
léhtien.

* Kilpailun jélkeen 18ysd palauttava 20 - 30 min.
verryttelyhiihto.



15.10
LOPPUYHTEENVETO

16.
TESTAUS

16.1 _
YLEISTA
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* Kaksipdivdisten kilpailujen kohdalla ensimméisen
pdivdn iltana ehdottomasti 20 - 30 min. verrytte-
lyjuoksu ja kevyt voimistelu.

* Ravintotankkaus on myés muistettava kilpailujen
jélkeen.
* Kuten edel11é esitetystd olette huomanneet, meilla

on varsin runsaasti olemassa keinoja, Jjoilla
palautumista voidaan nopeuttaa. Ndméd keinot vain
vaativat urheilijalta aikaa ja viitselidisyytta.
Ei saa turvautua vain hierontaan ja pillereihin,
kun parempi tulos voidaan saavuttaa urheilijan
omakohtaisen 1ihashuollon avulla.

MEIDAN OLISI KASVATETTAVA UUSI URHEILIJASUKUPOLVI,
JOLLE PALAUTTAVIEN TOIMENPITEIDEN KAYTT0 ON JOKA-
PAIVAISTA LEIPAA, JA JOILLA ON NIIN SUURET TAVOIT-
TEET, ETTA HE YMMARTAVAT NAIDEN KEINOJEN KAYTON,
VAIKKA_SE VEISI 1 - 2 TUNTIA LISAK HARJOITUKSEEN
JOKA PAIVA.

* "Puhtain asein" on siis edelleen mahdollista
pddstd huipulle, mutta se vaatii vain enemmén
aikaa. Sitdpaitsi keinotekoisilla palautumista
edistdvilld toimenpiteilld elimistdn omat palau-
tumista edistdvét prosessit hidastuvat. Harjoit-
telun laatua parantamalla ja luonnollisten palau-
tumiskeinojen kdyto11d pyritddn siihen, etta
palautumisaikaa eri harjoitusten vdlilld voidaan
lyhentdd. Kehitys "puhtailla menetelmilld" on
ehkd hitaampaa, mutta se jatkuu pitempddn ja vie
lopulta myds parempiin tuloksiin.

Ohjelmoitu urheiluvalmennus edellyttdd urheilijan kunnon
ja kehityksen jatkuvaa seurantaa. Testien avulla saadaan
kuva urheilijan suorituskyvyn tasosta ja sen kehittymisestd
eri harjoitusvaiheissa ja eri vuosina. Testien avulla saa-
daan siis mitattua myos harjoituksen tehokkuutta. Oikein
suunniteltu ja toteutettu harjoitus ndkyy ominaisuuksien
kehittymisend. Ellei kehitystd tapahdu, on vikaa joko oh-
jelmissa tai harjoituksessa ja sen toteutuksessa. Usean
vuoden seuranta antaa kuvan urheilijan ominaisuuksien ke-
hittymisestda ja vield tarpeellisista kehittamistarpeista.
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Td1laisen seurannan laiminlydéminen on selvdd itsepetosta
Jja ndenndisvalmennusta.

Testit ovat valmentajan keino osoittaa urheilijalle hénen
tasonsa eri ominaisuuksien suhteen. Kilpailutulos, vaikka
kilpailu paras testi onkin, antaa kokonaiskuvan, josta
heikkouksien etsiminen on joskus hyvinkin vaikeaa.

TESTAAMINEN ON MENETELMA TAVOITTEIDEN SAAVUTTA-
MISEKSI JA ASETTAMISEKSI, EIKA SUINKAAN TAVOITE
SINANSA.

16.2
TESTIEN TARKOITUS

16.2.1

Antaa tietoa urheilijasta ja hdnen eri ominaisuuksistaan
* Terveydentila (lddketieteelliset testit)

* Fysiologiset perusominaisuudet: kestédvyys, voima,
nopeus, ketteryys jne. (fysiologiset testit)
* Urheilijan lahtdtaso ja harjoitettavuus
16.2.2
Seurata kehitysta #* Seurata suorituskyvyn muuttumista ja samalla
antaa tietoa harjoittelun vaikutuksista ja ohjel-
man oikeellisuudesta.
* Antaa suuntaa valmennuksen henkildkohtaiselle
ohjelmoinnille.

16.2.3 Mddrittdd harjoitusvauhdit ja -syketasot joilla hiihtdjan
olisi harjoiteltava, jotta eri kestdvyysominaisuudet kehit-
tyisivdt.

16.2.4

Motivoida * Auttaa urheilijaa ymmédrtdmddn harjoittelun tar-

koitus ja vaikutus.
* Tehostaa havaittujen puutteiden korjaamista.

16.2.5 Vdhentdd terveydellisid riskejé ja auttaa ylikunnon ehk&i-

semisessd.
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16.2.6 Auttaa valmentajaa oppimaan tuntemaan urheilijansa.

TESTAUSTOIMINNAN ENSISIJAISENA TAVOITTEENA ON
OLTAVA LUOTETTAVAN JA MONIPUOLISEN TIEDON SAAMINEN
KUNKIN URHEILIJAN YKSILOLLISESTA KEHITYKSESTA, EIKA
SUINKAAN MAHDOLLISIMMAN KORKEIDEN TAI HYVIEN TES-
TAUSTULOSTEN SAAVUTTAMINEN.

TESTIEN AVULLA EI PYRITA ASETTAMAAN URHEILIJOITA
PAREMMUUSJARJESTYKSEEN, VAAN ERITYISEN TARKEAA ON
SEURATA URHEILIJAN OMIEN TESTITULOSTEN KEHITTYMISTA
VUOSITTAIN JA VERRATA NIITA HARJOITTELUN MUUTTUMI-
SEEN JA KILPAILUTULOKSIIN.

16.3
LAJIANALYYSI TESTAUKSEN POHJANA

Testaustoiminnan tulee perustua lajianalyysiin eli tietoon
lajin harrastajaltaan vaatimista fyysisistd, psyykkisistd
ominaisuuksista, tekniikasta, taktiikasta jne.

Lajianalyysin tulee olla jatkuvaa prosessia, jotta testaus-
tarpeetkin ovat aina ajan tasalla.

YLEENSA EI OLE NIINKAAN VAIKEAA SELVITTAA, MITA
PITAISI TUTKIA, VAAN MITEN SE LUOTETTAVIMMIN
TEHDAAN. SUURIN VAIKEUS ONKIN SITTEN SOVELTAA
JA HYODYNTAA TULOKSET KAYTANNGN VALMENNUKSEEN.
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TESTIEN VALINTA JA TOTEUTUKSEN SUUNNITTELU

16.4.1

Testejé valittaessa ja toteutettaessa tulee osata vastata
seuraaviin kysymyksiin:

MITA TIETOA TARVITAAN ?
MITEN SE HANKITAAN ?
MITEN SE HYODYNNETAAN ?

Testit voidaan jakaa usealla tavalla

16.4.1.2

16.4.1.2

16.5

Testit, jotka tutkivat ominaisuuksien kehittymistd urheili-
Jan koko uran ajan ja joita toistetaan samantyyppisind koko
uran ajan.

Testit, jotka tutkivat rajoitetun ajanjakson (esim. perus-
kuntokausi) ominaisuuksien kehittymistéa.

Toisaalta:

* Olemassaolevaa tilannetta mittaavat
X Tulevaa menestystd ennustavat testit.
Tai:

* Laboratoriotestit

£ Kenttdtestit.

Tassd esityksessd pitdydytdan 1dahinnd sellaisiin kenttdtes-
teihin, Jjotka kaikilla ovat mahdollista suorittaa, sekd
jokunen sana lddketieteellisistd testeistd.

URHEILIJAN VASTUU TESTAUKSIIN

16.5.1

16.5.2
16.5.3
16.5.4

Toteuttaa testejd edeltdvd harjoittelu aina samanlaisena
Ja annettujen ohjeiden mukaisesti.

Motivoida itsensd maksimisuoritukseen.
Hanel1d on oltava tieto, miksi testataan (valmentaja antaa)

Aloitekykyd kyselld epdselvissd tapauksissa.
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VALMENTAJAN VASTUU TESTAUKSIIN

16.6.1
16.6.2

16.6.3

16.6.4

16.6.5

16.6.6

16.7

Myés valmentajalla on oltava oikea asenne testauksiin.

Hinen tulee YMMARTAA ja TULKITA testaustulokset oikein
(tarvittaessa kdytettdvd apuna asiantauntijoita).

Hinen tulee ohjelmoida testit aina samalle harjoitusjaksol-

le.

Hédnen tulee huolehtia siitd, ettd urheilija valmistautuu
testiin aina samalla tavalla, jotta ne ovat keskenddn ver-
tailukelpoisia.

MOTIVOIDA URHEILIJA suorittamaan testit mahdol11isimman
hyvin, selvittda MIKSI testataan.

Hyddyntdd tulokset valmennusohjelmiin.

VALMENTAJAN TEHTAVANA ON SIIS VASTATA, ETTA TESTA-
TAAN VAIN TARPEELLISIA ASIOITA - EI SIIS TESTATA
LIIKAA - EIKA VAIN TESTAAMISEN VUOKSI, VAAN ETTA
ETTA TULOKSET TODELLA HYODYNNETAAN TULEVIIN VALMEN-
NUSTAPAHTUMIIN.

TESTIEN SUORITTAMISEN YLEISOHJEITA

16.7.1

Testiolosuhteet on pidettdvda mahdollisimman vakaina:

*

Sama testaaja suorittaa samat testit urheilijoil-
le jokaisella testikerralla.

Kaikki ulkoiset olosuhteet on pidettédvd niin
samanlaisina kuin se vain suinkin on mahdol1lista.

Testit on tehtdavd aina samassa jarjestyksessa
ja samanlaisen palautusajan jdlkeen.

Testit eri kerroilla on tehtdvd samoin vdlinein.

Urheilijoilla on oltava samanlaiset varusteet
jokaisessa testissd.
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16.7.2 Testaus ei saa venyd liian pitkdksi.

16.7.3 Testiosien suorituskerrat tai -aika on selvdsti rajattava
ennakkoon ja selvdsti ilmoitettava urheilijalle.

16.7.4 Vaikka emme harjoittele testejd varten, niin jotta testitu-
lokset olisivat luotettavia, on TESTEIHIN VALMISTAUDUTTAVA
KUIN KILPAILUIHIN. N&in on helpompi tehdd oikeita ja luo-
tettavia johtopddtoksid jatkoharjoitteluun testien jdlkeen.

16.8
VALMENTAUTUMINEN PERUSTESTEIHIN

16.8.1

NUORET maantai lepo
tiistai verryttely ja kevyt VH (mahd. LO)
keskiviikko lyhyt KHR esim. 5-10 km (i&n mukaan)
torstai verryttely ja kevyt VH (oma paino)
perjantai verryttely 3-5 km + MH 1-3x (kevyt hengi-

tyksen varmistus)

lauantai TESTIT
sunnuntai TESTIT

16.8.2

AIKUISET maanantai normaali harjoituspdivd
tiistai lepo tai verryttely ja voimistelu
keskiviikko verryttely + kevyt VH + LO
torstai KHR 1 10-15 km
perjantai verr. + MH 2-4x (yht. n. 10 km)
lauantai TESTIT
sunnuntai TESTIT
* Lumikautena torstain ja perjantain harjoitukset

suksilla. Mikd1li testit eivédt ole viikonloppuna,
harjoitellaan edeltdvdt pdivdt silti yo. ohJelman
mukaisesti.

MIKALI URHEILIJA ASUU ERI PAIKKAKUNNALLA KUIN MISSA
TESTOT TEHDAAN, NOUDATETAAN MATKUSTUKSEN SUHTEEN
SAMAA KAYTANTOA KUIN KILPAILUIHIN - ELI YLI 100 KM:N
MATKAA EI SUOSITELLA TEHTAVAKSI TESTIPAIVANA. MAT-
KUSTUS EDELLISENA PAIVANA + VERRYTTELY JA VENYTTELY.
RUOKAILU KEVYT - KUTEN KILPAILUPAIVANA. HYVA VER-
RYTTELY JA LOPPUJAAHDYTTELY + VENYTTELYT.




131

16.9
PERUSTESTIT
16.9.1
Antropometriset testit
* Pituus, paino
* Rasvaprosentti
16.9.2
Hapenkul jetus jdrjestelmd ja sykkeet
* V02 = maksimaalinen hapenottokyky
* AerK = aerobinen kynnys (vastaava hapenotto ja
syke)
* AnK = anaerobinen kynnys (vastaava hapenotto ja
syke)
* Kokonaisventilaatio = paljonko minuutissa ilmaa
on kdytetty
* Anaerobinen teho ja kapasiteetti (maitohappomit-
taukset)
* Palautuminen - palautumissykkeet 1 min. ja 2 min.
16.9.3
Voima * Erikseen maksivoima ja kestovoima
16.9.4
Nopeus ja kimmoisuus
16.9.5
Joustavuus ja 1iikkuvuus
16.9.6
Ketteryys
Kaikkia yo. ominaisuuksia voidaan testata vain laboratorio-
olosuhteissa. Kenttdtesteissd on tyydyttdvd enemmédn suuntaa
antaviin testeihin ja vain osaan eo. asioista.
16.10

LABORATORIOMITTAUKSISTA

Koska vain harvalla tamén tason urheilijalla on mahdol11i-
suus laboratoriotehsteihin en tédssd yhteydessd puutu niihin
tarkasti, vaan se on kokonaan yhden jatkoseminaarin arvoi-
nen asia.
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Voidaan todeta, ettd juoksumatolla juosten, sauvakdvelynd
tai rullasiksilla hiihtamd114 testituloksissa ei ole suurta
eroa. Kaikilla on omat hyvdt ja huonot puolensa. Kynnyksiin
ei testaustavalla saisi olla merkitystd, vain maksimaalisen
hapenottokyvyn arvo voi vaihdella, mutta silldhdn ei ole
merkitystd, kun tehddédn aina samanlainen testi ja verrataan
vain omien arvojen kehitystsa.

Vertaamalla tutkimuksissa saatuihin keskiarvoihin, voidaan
arvioida taloudellisuutta eli hydtysuhdetta eri tekniikoil-
la. Tamd on mahdollista, koska suunnilleen tiedetddn, ettd
tietty tyd vaatii tietyn energiakulutuksen esim. 100 1
hapenkulutus vaatii n. 4 1 hapenkulutusta.

Kokonaisventilaation mddrdstd ndhdddn onko mddrdharjoitte-
lua ollut riittdvdsti. kun verrataan tdtd arvoa EQ-arvoon
Jja maitohappomittauksiin voidaan arvioida onko har joitukset
tehty liian kovalla vauhdilla.

Kuten eo. selvityksestd jo nékyy saadaan laboratoriotes-
teissd varsin runsaasti tietoa jatko-ohjelmointiin. Tulok-
set on syytd vain analysoida asiantuntijan kanssa, jotta
johtopdatokset ovat oikeita. Erikoisesti aerobisen ja ana-
erobisen kynnyksen mdérittely eroaa eri asiantuntijoillakin
melkoisesti ja niiden tarkka mddrittely on koko harjoitte-
lun elinehto.

Muista, ettd eri laboratorioiden menetelmdt ja laitteet
eroavat niin suuresti, ettd eri paikoissa saatuja tuloksia
ei missaidn tapauksessa kannata verrata keskendan.

VERRATAAN VAIN OMAN URHEILIJAN OMIEN TULOSTEN KE-
HITTYMISTA NIISSA TESTEISSA, JOITA TEEMME.

LIIAN USEIN TESTATAAN VAIN TAVAN VUOKSI JA MUODIN
TAKIA JA HARJOITUSTA JATKETAAN KUTEN ENNENKIN,
TESTIN TULOKSISTA RIIPPUMATTA. TAMA TAPAHTUU 0SIT-
TAIN SIKSI, ETTA_VALMENTAJAT EIVAT OSAA ANALYSOIDA
TULOKSIA, EIVATKA ROHKENE MENNA KYSYMAAN NEUVOA
ASIANTUNTIJOILTA.
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KENTTATESTIT
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Kaikilla hiihtdji114 ei ole mahdollisuutta pddstd kallei-
siin laboratoriotesteihin ja osin ne voidaan korvatakin
normaaleissa harjoitusolosuhteissa tehdyilla testeilla.
Toisaalta niilld aina tdydennetddn myds laboratoriotestejé.
Kenttdtestien heikkous on usein siind, ettd ne ovat hyvin
kokonaisvaltaisia.

Eri ominaisuuksien erottelu ja heikkouksien selvittely on
usein vaikeaa, joskin Jjoskus niissdé on helpompi pdasta
1dhemmds jajikohtaisuutta. Mikd1i kenttdtesteilld halutaan
selvittdd kynnyssykkeitd, on sykemittarin kdayttd vélttama-
tontd. Oikean harjoitusvauhdin varmistamiseksi sykemittari
tu}isi kuitenkin o11a jokaisella tavoitteellisella urheili-
jalla.

VALMENTAUTUMINEN KENTTATESTEIHIN on aivan samanlainen kuin
laboratoriotesteihin, joten katso valmistautumisohjelma
kohdasta 8.

On tdrkedd muistaa myds, ettd yksi testi ei anna riittdvan
monipuolista kuvaa, vaan aina on tarpeen tehdd useampia
testejd, jotta kokonaisuudessaan saadaan kuva eri fyysisten
ominaisuuksien tilasta.

Harjoituskausien onnistumista mittaavat testit

Harjoituskauden painopistealueet on testattava kauden alus-
sa ja lopussa. Alussa, jotta saadaan kuva sen hetkisestd
tilanteesta ja jotta osataan tehdd sopivat ohjelmat ja
kauden lopussa samat testit, jotta ndhddén onko edistystéd
harjoituksen mydta tapahtunut.

* KTR/KT/testikilpailut

KT tai KTR harjoitukset tehdddn kuukausittain aina testind
palautusviikon lopussa ja kun palautusviikon ohjelma pide-
tddn aina samana, niin saadaan vertailukelpoiset tulokset.

Tuloksen on kevddn kevedmmdn harjoituksen jdalkeen kylla
sddnnb61lisesti parannuttava, muuten on jotain pielessa.

Voidaan kdyttdd myés Cooperin testid jne. Samoin kerran
syksyssd voidaan juosta jokin perinteinen hdlkka ja verrata
eri vuosina tehtyd tulosta keskendédn.

* Voimatestit

Voimataso mitataan ennen harjoitusta, jotta saadaan oikeat
ohjelmat ja kauden lopussa samanlaisella testilla mitataan
edistys. Tosin ohjelmien koventaminen asteettain jo har-
joittelun aikana kertoo onko edistystd tapahtunut. Loikka-
tgstei]la ndhdddn jalkojen voiman ja kimmoisuuden parantu-
minen.
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* Maksimihapenotto

Sitd ei vdlttamdttd tarvitse testata erikseen, jos on kdy-
tdssd sykemittari. Silloin samalla sykkeelld juostessa
voidaan juoksuvauhtia lisdtd.

VASTA HUOLELLISESTI JA_SAMALLA TAVALLA JA SAMANLAI-
SEN VALMISTAUTUMISEN JALKEEN TEHDYT TESTIT OSOITTA-
VAT LUOTETTAVASTI, ONKO KAUDEN AIKANA TAPAHTUNUT
TOIVOTTUA EDISTYSTA. KESKEN_KAUDEN SUORITETAAN
TARKISTUSTESTI, JOS ON SYYTA EPAILLA, ETTA KUNTO ON
NOUSSUT ODOTETTUA ENEMMAN JA HARJOITUS EI ENAA VAS-
TAA TARKOITETTUA TEHOA.

Viikonlopun perustestistomalli

Perjantai:

Lauantai:

ap:

Kokoontuminen illalla ja verryttely, sekda testien tarkoi-
tuksen selvittelyi.

NOPEUSTESTI

60 m juoksu, pystyldhtd, ilman l&hetystd. Aika alkaa taka-
jalan irrotessa (tarkistetaan, ettd nopeus sdilyy -ei tulla
kdntykseksi - on venytelty - 16ytyy rytminmuutoksia jne.)

PENKKIPUNNERRUS

Naiset 20 kg, miehet 20-30 kg, 1 minuutin aika, maksimi-
toistot. Nuorilla harkinnanvarainen paino.

* Huipulla esim. 4x40 s/2 min. palautus. Voidaan seurata
kuinka tulos putoaa - kestovoiman suuruus.

POLKUPYORAERGOMETRITESTI

(12 min. testi) Poljetaan yhtdjaksoisesti 12 min. kolmel-
la erilaisella vastuksella (kevyt, keskiraskas, raskas)
4 min. kullakin vastuksella. Normaa11en hapenottoarvojen
liséksi lasketaan taulukoista myés fyysisen kunnon indeksi,
jota varten on otettava palautussykkeet vdleiltd 1-1,0;
2-2,30; ja 4-4,30.

RUOKAILU JA LEPOTAUKO
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VASTALIHASTESTI

60 sekunnin ajalta maksimitoistot ilman painoja. Polvet
koukussa, kyyndrpddt koko ajan eteenpdin ja ne koskettavat
polviin. Jalkoja ei tueta mihink&én.

KETTERYYSTESTI
T&ma on erikoisen tarpeen nuorille, monipuolisuuden koros-

tamiseksi, mutta sopii toki aikuisillekin. Kdytetddn seu-
raavaa rataa:

Aita on normaalin aitajuoksun alimman aidan korkuinen
(75 cm). Aidan ylityksen jalkeen palataan vilittomésti ta-
kaisin aita alittaen ja ldhtopylvddn kiertden, ylitetddn
ja alitetaan jokainen aita vuoron perddn. Loppuaika on
suoritusaika sekuntteina.

5-LOIKAT

Suoritetaan myés oikealla ja vasemmalla jalalla kinkaten,
jotta ndhddan, ovatko molemmat jalat yhtd voimakkaita.

LYHYT KHR-TESTI
2 km tasatyonndin. Otetaan vdliajat 0,2-0,5 km:n vdlein

ja tulosten perusteella arvioidaan sekd maksiminopeutta,
ettd nopeuden sdilymista.
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Vertailu voidaan tehdd esim. seuraavaan tapaan:

nopeus
m/s

/

L= T & ) B = ) B V|

v

400 800 1200

o

Hiihtdjél1d C on siis voimaa ja nopeutta hiihtda nopeasti
(vrt. B), mutta ei voimaa ylldpitdd sitd. Hiihtdja A on
paras kaikissa ominaisuuksissa.

RUOKAILU JA LEPO

ip: 100 m:n LOIKAT
N&hddan k immoskestdvyys. Lasketaan tarvittu loikkien mdard.
- Sg?#EgLPAILUMATKA KHR-TESTI (HIIHTOTAPA TALVEN PAATA-

16.12
TESTIEN SIJOITTELU HARJOITUSVUODEN AJALLE

16.12.1
Touko-kesdkuun vaihde

Téd11d kartoitetaan 1dhtétilanne ja verrataan edellisen
vuoden vastaavaan.

16.12.2
Elokuun puolivalissa

Tarkistetaan kesdn harjoittelun vaikutus ja kartoitetaan
tilanne syksyn tehovaiheen tarpeen mdarittamiseksi.

16.12.3
Lokakuun puolivdlissd

Onko tehovaihe vaikuttanut ja onko kaikki kunnossa ennen
siirtymistd lumille.



16.12.4
Kilpailukaudella

16.13
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Riippuen tédrkeimpien kilpailujen ajankohdasta ja tuntumas-
ta. Haetaan joko huippuarvoja tai joulukuun puolivdlissd
Eatsotaan onko kaikki kunnossa tai mitd pitdisi vield teh-
a.

ANAEROBISEN KYNNYSSYKKEEN MITTAAMINEN KENTTATESTILLA

syke

Testi voidaan tehdd juosten tai rullasuksilla 200-400 m:n
radalla. Testissd tarvitaan sykemittari, jonka muistista
testin jdlkeen otetaan syykkeet.

Matkan arvioinnin helpottamiseksi laitetaan tarvittaessa
matkamerkinndt 20-50 m:n vélein.

Juostaan tai hiihdetddan minuutin mittaisia tasavauhtisia
jaksoja Jjatkuvana sarjana siten, ettd ensimmdinen jakso
on hyvin hidas ja jokainen seuraava jakso on aina hieman
edellistda nopeampi. Viimeisen jakson nopeus tulee olla
maksimaalinen tai ainakin ldhel1d maksimia. Kaikkiaan jak-
soja tulisi olla 8-10 kpl. Tai ainakin vdhintddn 8 kpl.
Testin johtajan (valmentajan) tulee kirjata jokaisen minuu-
tin aikana kuljettu matka yl6s 10 m:n tarkkuudella, sekd
ilmoittaa testattavalle esim. pilliin viheltdmd114 jokaisen
jakson pddttymisen aika.

Testi voidaan tehdd radalla tai tasaisella maastolenkilld,
jossa valmentaja ndkee testattavan koko ajan ja jolle voi-
daan tarvittaessa laittaa matkamerkinnédt.

Lasketut juoksunopeudet ja sykemittarin muistiin tallentu-
neet sykelukemat viedddn koordinaatistoon ja piirretddn
ndiden kuvaaja.

190
180 [-----ememmememeecnmae e o -
170
160
150
140
130

12 13 14 15 16 17
nopeus km/h (m/s)

Sykkeen ja nopeuden nousu on aluksi suoraviivaista ja siind
pisteessd, jossa tdméd suoraviivaisuus muuttuu ja syke nou-
see nopeammin kuin nopeus - on kyse kynnyksesta.
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TESTISSA SAADUT ARVOT ON KAYTANNOSSA TARKISTETTAVA.
SEURATAAN SYKKEITA HARJOITUKSISSA JA KYSELLAAN
URHEILIJALTA HANEN TUNTEMUKSIAAN.

SUUNNITTELE JA TULKITSE TESTIT TARKASTI - SE ANTAA
EDUN URHEILIJALLE.

Liitteend halukkaille notkeustestin malli, sekd testikortti
jolla testitulosten seuraaminen vuosittain kdy varsin kite-
vésti.

Vaikka ei ole tarkoitus verrata testituloksia toisiin ur-
heilijoihin on mukana myds TUL:n hiihtdjien testitavoitteet
eri ikdisille. Tatd taulukkoa on ymmirrettdvd tarkastella
vdljdsti ja siitd voi 1&hinnd vertailla, mitd heikkouksia
oalla urheilijalla on.



TUL/HIIHTO

TESTIKORTTI

NIMI:
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TULOKSET

Pdivd-
middrd

1/min

Max.V0y
ml/kg

Ventilaatio

AERK

ANK

SYKE
1 min.Pal

2 min.Pal

DIPPI

100-m-1

VATSAL.

30-m

PENKKIP.

HORM.

OIK.

5-1L
VAS.

PITUUS

PAINO

ANAER . TEHO

HYOTYSUHDE

AERK %

ANK %
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T = TYYDYTTAVA H = HYVA E = ERINOMAINEN
MIEHET
a. 18 v. a. 20 v, YL.
T H E T H E T H E
Etunojapun. 35 42 50 40 50 60 45 60 75
Leuanveto 10 12 15 10 13 16 12 15 20
3-loikka 680 |710 [740 710 |740 | 780 | 730 {780 | 820
5-1oikka 12,00| 12,50 13,00} 12,50] 13,00| 13,60) 13,00| 13,60] 14,00
100-m loikat | 46 44 42 42 44 40 42 40 37
COOPER 3500 | 3600 | 3750
5000 m. 71,00{ 16,10} 15,30] 16,10| 15,30] 15,00
DIPPI (90°) 18 24 30 22 30 35 30 37 45
DIPPI (syvd) | 8 12 15 10 15 20 15 20 25
VO, MAX ml/kg| 68 72 78 72 78 82 80 85 90
0m 4,7 4,6 4,4 4,5 4,4 4,3 4,4 4,3 4,2
400 m 66,0 | 63,0 | 60,0 | 63,0 | 60,0 | 58,0 | 60,0 | 58,0 | 56,0
NAISET
a. 18 v. a. 20 v, YL.
T H E T H E T H E
Etunojapun. 6 9 14 8 4 20 12 20 28
Leuanveto 2 3 5 3 4 6 3 5 8
3-loikka 560 | 590 |620 |580 |610 |640 | 600 | 640 | 700
5-loikka 10,20 10,60 11,00} 10,60| 11,00| 11,40] 11,00] 11,40]| 11,80
100-m loikat | 52 50 48 50 48 46 48 46 4
COOPER 2900 | 3150 | 3300 | 3000 | 3200 | 3400
5000 m. 11,00] 10,30} 10,00
DIPPI (90°) |5 8 12 8 12 18 12 18 |24
DIPPI (syvd) | 2 3 4 3 4 5 3 5 8
V0, MAX mi/kg| 58 62 66 62 66 70 66 70 75
30 m 5.0 4,9 4,8 4,9 4,8 4.6 4,8 4,6 4,5
400 m 78,0 | 75,0 | 71,0 | 76,0 | 73,0 | 70,0 | 74,0 | 72,0 | 67,0




gL

141

NOTKEUSTESTI

|

L
iy

A

ulotus- -

korkaus

onlle

1. Noustaan korokkeelle seisomaan,
siitd taivutetaan polvet suorina
alas, kurottaen kdsid niin alas
kuin mahdo1lista.

Tulos

Jalkapohjan alapuolelle ulottuvat
sentit +, yldpuolelle jddvat sentit.

2. Kapeimmallamahdollisellaotteella
viedddn kddet suorina selén taakse
ja sieltd takaisin pdédn y1i eteen.

Tulos
lasketaan seuraavasti:

hartialeveys + kdsijotteen vali
100

3. Selinmakuulta noustaan siltaan
ja pyritddn saamaan kantapdiden
ja sormien vdli mahdollisimman
1yhyeksi.

Tulos
Tasketaan samoin kuin edella:

ulotuskorkeus + peukalonhangan ja
kantapddn vdali
100
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URHEILULAAKETIETEELLISET TESTIT

LAAKARINTARKASTUS 2 X VUODESSA

HAMMASLAAKARILLE 2 X VUODESSA, ERITYISESTI SYKSYLLA

16.11.1
Laboratoriokokeet

* Suoritettava 5 - 7 x vuodessa

*

La = senkka (normaalisti 1 - 10)

Jos on yli 10, on ylleensd merkki jostain tulehdukses-
ta, vaikka huonoista hampaista. Senkan suuruus ei ole
suoranainen merkki taudin vakavuudesta eikd mydsk&an
minkddnlainen merkki fyysisestd kunnosta. Otetaan
yleensd vain sairauksien tai ongelmien sattuessa ja
muuten tuskin kannattaa ottaa, koska sen ennustearvo
on hyvin pieni.

PVK = pieni verenkuva
- Hb, Hkr, MCV, MCHC

Hb = hemoglobiini (g/100 ml)

Koska HB-arvo on suhdeluku, saattaa eri henkildilld
olla HB:n kokonaismddrd hyvin erilainen samasta arvos-
ta riippumatta. Suuri HB-arvo olisi tdrked, koska se
kuljettaa happea. Mutta tutkimusmenetelmdnd sen mit-
taaminen on hyvin epéluotettava, koska se on vaikeasti
toistettava ja siksi pienet heitot eivdt ole huoles-
tuttavia. Normaali virhe voi olla 1 g luokkaa ja ko-
neen virhe jopa 5 mg. Plasman osuus ratkaisee, koska
Hb on suhdeluku ja siksi se olisi otettava samanlai-
sissa olosuhteissa - aamulla ilman aamupalaa ja nes-
teitd. Kovassa harjoituksessa koko verivolyymi kasvaa
ja jos esim. plasma lisdantyy 7-10 % ja Hb 5 %, niin
tilanne on hyvd, vaikka HB-arvo testissd ndyttdd tip-
puvan. Kovassa harjoituksessa HB:n laskeminen ei siis
vdlttaméttd ole paha asia, vaan lievéd HB:n lasku voi
olla jopa toivottava. Maksimaalinen hapenottoarvo on
huomattavasti tarkedmpi. Epdluotettavuudestaan huoli-
matta Hb-arvoa sddnndllisesti seurataan, mutta Tiian
huolestuneesti.

Hkr = hematokriitti

Se tarkoittaa veriprosenttia eli punasolujen mddraa
veressd. Se on hyvd indikaattori, tarkka ja hyvin
toistettavissa. Tdhdnkin arvoon harjoitus ja nestepi-
toisuus vaikuttaa ja siksi testi aina samoissa olosuh-
teissa. Normaali arvot miehilld 42-50 ja naisilla 37-
43. Hkr eij valttémattd tarvitse olla yldrajassa, koska
veri on silloin paksua ja virtaus on hidas, silld
sisdainen kitka nousee.
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Terveilld ihmisilld, joilla on matala Hb-arvo, pitdisi
olla aika matala Hkr-arvo myds. Jos Hb-arvo on suh-
teellisesti parempi kuin Hkr-arvo on punasolujen hemo-
globiinipitoisuus tavallista pienempi ja se usein on
merkki raudanpuuteanemiasta.

" MCV
= keskisolutilavuus on aivan laskennallinen arvo.

MCHC

Se on hemoblobiinin ja hematokriitin laskennallinen
suhde arvo joka osoittaa mahdollisen anemian. Arvo
tulisi olla n. 32-34.

S-FERRITIN

Seerumin ferritiini = rautapitoisuus

Se olisi otettava 2-3 x vuodessa. On syytd seurata
vain omia arvoja, koska normaalitkin arvot vaihtelevat
eri henkil6i11d hyvin suuresti. Varastot ovat yleensd
suuret ja niiden tyhjentdminen kestdd 2-3 kuukautta,
vaikka ei saisi yhtddn rautaa. (samoin tdyttyminen,
jos pddstdd varastot tyhjiksi)

.y Jos ferritiini on normaali ja Hb-putoaa, se ei
Jjohdu raudanpuutteesta (varsinkin jos testit ovat
hyvdt) (infektiot eli tulehdukset vaikuttavat
entsyymeihin ja sitd kautta huonontavat veriarvo-
ja. Samoin 1ijan kova harjoitus).

MAKSIMAALISEN HAPENOTTOKYVYN TESTI MITTAA KOKO-
NAISVALTAISESTI HAPENKULJETUSELIMISTOA JA ON SIKSI
PARAS.
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HIIHTAJAN RAVINTO

17.1
ENERGIANTARVE

17.2

Kehon normaalien toimintojen ylldpitémiseen tarvitaan aina
tietty mddrd energiaa, Jjota nimitetddn perusenergiaksi.
Lisdenergiantarve riippuu sitten suorituksen kestosta ja
urheilijan painosta, silld kestdvyystyyppisissd suorituk-
sissa energian tarve painokiloa kohti on kaikilla suunnil-
leen yhtd suuri. Hiihtdjén péivittdinen energiantarve riip-
puu siis urheilijan koosta ja pdivén harjoitusohjelmasta.
Kiteytettynd voitaisiin todeta energiantarpeesta:

* Mitd ihminen/urheilija tarvitsee?

N Miten témd tarve tyydytetdan?

Urheilijalla vaikuttaa viisi ravintotasapainon vaatimusta:
1. Energiatasapaino (energiansaanti - energiantyydytys)

2. Ravintoainetasapaino (hiilihydraatit - rasvat -valku-
aisaineet)

3. Kivenndisaine (mineraali) tasapaino
4, Vitamiinitasapaino

5. Nestetasapaino

ENERGIAA TUOTTAVAT RAVINTOAINEET

17.2.1
Hiilihydraatit

Ne jaetaan kolmeen pddryhmdédn:

a) Sokerit

b) Tarkkelys

c) Selluloosa (siitd ei saada energiaa, mutta se on vdlt-
tamétdn suolen toiminnalle, ja sitd saadaan ldhinna
hedeImistd ja vihanneksista).

Hiilihydraattiravinnon pitdisi jakautua seuraavasti: térk-
kelystda 65 % ja sokeria 35 %.
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Runsaasti hiilihydraatteja sisdltdvid ruoka-aineita
(g/100 q) sokeri 99,5, viljan tarkkelys 87,6, suklaavanukas
82,2, hunaja 78,8, rusinat 77,4, jauhot 76,1, suklaa 75,0,
marmeladi 59,2, hedelmdsalaatti 55-60, valkea leipd 56,9,
graham leipd 52,9, ruisleipd 51,1, ruusunmarja 39,5, maka-
roni (keitetty) 23,0, peruna (paistettu) 21,1, banaani
22,2, jaatels 20,6 ja hedelmdt n. 15. Lisdksi vield kuiva-
tut hedelmdt, kiisselit, karamellit, karjalanpiirakka,
pannukakku jne.

Yo. ravintoaineita sybdddn normaalia enemmén, kun halutaan
tankata hiilihydraatteja.

Vihdn hiilihydraatteja sisdltdvid ravinto-aineita on mm._

vihredt pavut 7,1, kaali 5,4, naudan maksa 5,3, kokomaito

4,9, piimd 4,5, juustot 2,4, maksa 3,5, makkarat 1,5-7,0,

%aﬂanmunat 0,5, veri 0,1. Kalat, munuainen ja useimmat
ihat 0.

RASVOISTA VAPAUTUU ENERGIAA SUUNNILLEEN KAKSI KER-
TAA NIIN PALJON KUIN HIILIHYDRAATEISTA.

Siksi niiden merkitys kasvaa suhteessa energiankulutuksen
suurenemiseen. Toisaalta ne ovat vélttamdttomid rasvaliu-
koisten vitamiinien ja ns. tyydyttédmdttémien rasvahappojen
takia.

SUOMESSA KAYTETAAN KUITENKIN YLEENSA LIIKAA RASVOJA.
JOS RASVAA ON RAVINNOSSA ENEMMAN KUIN 30 %, NIIN
RAUDAN IMEYTYMINEN HEIKKENEE.

Edullisimpia ovat 61jyt ja kasvisrasvat.

Rasvalla on taipumus estdd punasolujen 1iikkuvuutta veres-
sd, koska ne ajheuttavat punasolujen takestumisen toisiin-
sa. Rasva ei siis ole suotavaa hiihtdjalle kilpailupdivdn
ravinnossa.

Runsaasti _rasvoja sisdltdvid ruoka-aineita: 100

Kookosrasva ja kaikki 61jyt 100,0, voi ja margariini 81,3,
manteli 54,0, liha 15-16, pdhkindt 61-64, ankerias 35,
kaakaojauhe 27,0, juustot 17-30, makkarat 15-32,5, kerma
30,0, silli 14-19, kana 10,0.
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Vdhan rasvoja sisdltdvid ruoka-aineita:

Jauhot, kaalit, sienet, tomaatti, marjat, kasvikset, salaa-
tit, kurkku, hedelmat. Tdysin ilman rasvoja ovat: sokeri,
siirappi, hunaja, marmeladi, kalat (yleensd), maksa, veri,
munuainen.

17.2.3

Valkuaisaineet Valkuaisaineita ei normaalisti kdytetd energianlédhtend,
mutta ne ovat vdlttamattdomid lihasten rakennusaineena.

Runsaasti valkuaisaineita sisdaltdvdt ennenkaikkea kaikki
maito-, 1iha- ja kalatuotteet, kananmunat sekd vihannekset.

*

17.3

Edullisesti toisiaan tdydentédvid valkuaisaineitaovat:
- viljatuotteet ja maito, 1iha, kananmunat ja kala

perunat Ja maito

maissi ja maito, maapdhkindt ja riisi
palkohedeimdt ja maito, vehnd ja ruis

vehnd ja maapdhkindt ja hiiva

Huonosti toisiaan tdydentdvdt valkuaisaineet
- viljatuotteet Jja perunat

- leipd ja vihannekset (sekavihannekset,
keitetyt)
- palkohedeIlmdt Jja perunat, 1iha ja kala

HUOM: Jos pakastetuote vdlilld sulaa (erikoisesti
kala) on sen valkuaisaine sen jdlkeen 1&hes arvoton.

SUOMALAISEN RAVINNON ERITYISPIIRTEITA

*

*
*

17.4

Liigaa maitoruokia (1iikaa rasvaa - 1iian vahdn rau-
taa

Liikaa rasvaa (erityisesti eldinrasvaa)

Liian vdhdn kasviksia, hedeimid ja marjoja.

URHEILIJAN RUOKAVALIOSTA OLISI POISTETTAVA

*

* ¥ * F

Kahvi (tee) (korkeintaan 3-5 kp11/pv)
Pulla ja valkoinen leipd
- tilalle kokojyvdleipd
Sokeri
- tilalle hunaja
Kuoritut tuotteet (riisi, makarooni ym.)
- tilalle kokojyvdtuotteet
Hivenainekdyhdt lenkkimakkarat
Ranskalaiset perunat, perunalastut (rasvaa 25-60 %)
Lihapiirakat, munkit, possut
Limonadit ja runsassokeriset mehut



17.5

ENERGIATARPEEN TAYTTAMINEN

17.6

Perussdanto: Kolme pddateriaa:
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aamiainen, lounas ja

pdivdllinen tarpeen mukaan terveellisid
vdalipaloja.

* DDR:n mukaan prosenttijakautuma olisi seuraava (%)

Harjoitusaika aamu-
pala

aamupdiva 30-35
iltap. t. ilta 35-40
2 x paivassd 30-35

Tounas

30-40
30-35
30-35

vali-
pala

5
5

paivdal- ilta-

linen pala
20-25 5
15-20 5
25-30 5

MUISTA, ETTA HARJOITTELU EI KANNATA, ELLEI OLE LAI-
TETTU KUNTOON OIKEAA RAVINTORYTMITYSTA. AAMUPALA
MAISTUU KYLLA, JOS ILLALLA ON SYOTY KEVYESTI JA
AAMULENKKI ON TEHTY.

MITA SYODAAN AAMUPALALLA

17.7
RAUTA

. Urheilijalle amupala on pdivan tdrkein ateria se rat-
kaisee harjoituksellisen jatkon sekd@ Tlopun pédivén

ndalantunteen.

- Rautaa (esim. kananmuna - valmistusmuotoa voi

vaihdella)

- vitamiineja (erikoisesti C-vitamiinia)
- hedelmd tai tuoremehu
- kokojyvdpuurot t. -vellit (muroja?)

- valkuaisainetta
- vdhdrasvainen maito, maitotuotteet

- leipd, leikkeleet, vihannekset (pihvi? ja lopuksi
jos jaksaa kahvi ja pulla)

Kestdvyyslajeissa riittdavdn raudan saanti on erittdin téar-
kedd, silla rauta on mukana hemoglobiinissa, joka kuljettaa
veressd hapen sitd tarvitseville kudoksille. Raudan puute
ndkyy huonontuneena hapenkuljetuskykynd ja siten myds huo-

nontuneena kuntona.
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Ruokavalion raudalla on ennenkaikkea kaksi ldhdettd: 1iha-
ja Tlihavalmisteiden hemirauta ja kasvikunnan tuotteiden
nonhemirauta. Hemiraudan edullisuus on siind, ettd se imey-
tyy paremmin, eikd sen hyvdksikdyttton vaikuta muu ruokava-
lio. Valitettavasti normaaliravinnossa tdtd paremmin imey-
tyvdd helmirautaa on vain n. 10 % ja loput 90 % on katetta-
va nonhemiraudalla, joka siis imeytyy heikosti ja muu sydty
ruoka vaikuttaa sen hyvdksikayttoon.

ATERTAKOKONAISUUS RATKAISEE NONHEMI-RAUDAN
IMEYTYMISEN.

Lihaa tai kalaa ja tuoreita kasviksia, marjoja ja hedelmia
sisd1tdvastd ateriasta nonhemirauta imeytyy paremmin kuin
runsaasti kuivattuja papuja, tdysjyvdviljaa ja niukasti
kasviksia sisdltdavdstd ateriasta.

* C-Vitamiinilla on avainrooli raudan ineytymisessd
Nauttimalla aterian yhteydessd C-vitamiinia, niin

nonhemiraudan imeytyminen saattaa usein kakasinker-
taistua. Vaikka tdysjyvdviljan kuitu ja fytaatit eh-
kdisevdt raudan imeytymistd, niin samaan aikaan nauti-
tulla C-vitamiinilla voidaan fytattien vaikutus kumo-
ta. Aterian sdilyttdminen pitkddn lémpimdssd tuhoaa
C-vitamiinia ja vaikuttaa samalla raudan imeytymiseen
heikentédvasti.

* Juoma on tdrked osa ateriaa ja vaikuttaa myds raudan
hyvéksikdyttdéon
Kahvi ja tee huonontavat selvédsti raudan imeytymista.
Hyvin runsas maidon juonti heikentd&d samoin raudan
saantia, mutta lasillinen maitoa aterialla vaikuttaa
raudan imeytymiseen suunnilleen yhtd véhan kuin vesi-
kin. Appelsiinituoremehu on kuitenkin tdysin ylivoi-
mainen raudan imeytymisen edistdja.

* Parhaita rautaldhteitd ovat: veri, maksa, 1ihatuotteet
ja sisdelimet. Hyvia ovat myds kalat, vihannekset ja
salaatit.

* Rauta-anemian ennaltaehkdisy
- kananmuna ldhes pdivittdin (ei leivén kanssa)

- rqgtapitoisia ruokia marjojen kanssa (C-vitamii-
ni

pois turha sokeri

ojkea pdivédn ravintorytmitys (hyvd aamuateria)
ei liikaa rasvaa (ehdottomasti alle 30 %)

ei liikaa maitoa

riittdvasti C-, ja B-vitamiineja.



17.8
VITAMIINIT

17.8.1
C-VITAMIINI
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RAVINNON MONIPUOLISUUS JA LIHAISUUS TURVAA RAUDAN
SAANNIN. SUURIN OSA URHEILIJOISTA SYO LISARAUTAA
TAYSIN TURHAAN. JOS ON TARPEEN, NIIN RAUTA JA
VITAMIINIT AAMUIN ILLOIN TYHJAAN VATSAAN.

Monipuolisella ruokavaliolla turvataan normaalisti kaikkien
vitamiinien saanti.

Niitd tarvitaan 1dhinnd hiilihydraattien, raSVOJen ja ki-
venndisaideiden aineenvaihdunnassa (kasvun ja elimistdn
ylldpito, kemiallisten reaktioiden sditely).

VITAMIINIT EIVAT VARASTOIDU, VAAN NIITA ON SAATAVA
PAIVITTAIN. VITAMIINIT VAHENEVAT VARASTOITAESSA JA
KEITETTAESSA.

Luonnontuotteista vitamiinit imeytyvdt paremmin kuin pille-
reistd, kdytd siis mieluimmin aitoja luonnontuotteita. Jos
kuitenkin nautit lisavitamiineja ne on edullisinta nauttia
kuureina esim. 2-4 viikon kuuri ja sitten 2-3 viikon vdli,
ndin estetddn elimiston tottuminen ja varmistetaan parempi

imeytyminen.

Keskityn tdssd esityksessd vain kahteen térkeimp&én ryhmédén
C-vitamiini ja yhteisesti kaikki B-ryhmdn vitamiinit.

Se parantaa suorituskykyd, raudan imeytymistd ja kestavyys-
lajien urheilijat tarvitsevat sitd kaksinkertaisen mdardan
tavalliseen ihmiseen verrattuna. Erdiden l&&kdrien mukaan
ylisuuret annokset voisivat ehkdistéd ja parantaa tulehdus-
tauteja ja "flunssia", mutta sitovia tuloksia ei ole. Sai-
rastapauksissa on syytd kuitenkin nauttia runsaasti C-vita-
miinia.



17.8.1.2
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Erdiden ruoka-aineiden C-vitamiinin sisd1t6: (mg/100 g)

17.8.2
B-RYHMIEN VITAMIINIT

17.8.2.2

Ruusunmar ja 250 Appelsiini 50
Paprika 139 Persilja 41
Parsakaali 70-114 Retiisi 29
Ruusukaali 104 Herne, tomaatti 24-25
Mustaherukka 120 Peruna, raaka 10-30
Kukkakaali 70 Peruna, keitetty 5-15
Mansikka 25-80 Omena 12
Pinaatti 47-60 Juurekset ja

Punakaali 50 pavut 10-30

Vaijkuttavat ennenkaikkea hiilihydraattien aineenvaihdun-
taan, 1ihaskoordinaatioon, solun energiantuottoon ja valku-
aisainehajontaan.

Runsaasti B-ryhmdn vitamiineja
sisdltdavia ruoka-aineita

17.9 _
KIVENNAISAINEET

Kokojyvétuotteet, pavut, kala, liha, maksa, sisdelimet,
kananmuna, juusto, maito, vihannekset, hedelmit (kuivatut),
riisi ja kasvikset.

Kivenndis- ja hivenaineet ovat aineita, jotka ovat elimis-
télle valttamdttomid, mutta joita tarvitaan erittdin pienid
madrid.

Tdssdkin tapauksessa patee saanté, ettd kestdvyyslajin
urheilijan ravinnontarve on niin suuri, ettd jos hdn syd
kaikkea ja monipuolisesti tulee kaikki tarpeet tyydytetyk-
si. Tri Markku Puro on laatinut “"varmuusohjelman" niitd
varten, jotka epdilevdt puutteita olevan:

C-vitamiinia (esim. C-500/4-6 x pv, % tabl.)
Neurobion Forte (1 x pv, illalla harjoituksen jdlkeen)
Multi Tabs (1 x pv ruoan yhteydessd)

Vita Selen (1 x pv, illalla harjoitusten jalkeen)
Bion Finn (2 x 2 pv)

Rautaa kuureina

Beko Forte kuureina

jokin magnesium (harjoitusten jélkeen)

Kyseistda varmuusohjelmaa voi toteuttaa kuureina ja erikoi-
sesti 2-3 vk. ennen kovaa harjoitusjaksoa ja korkean paikan
leirid.



17.10
ERIKOISOHJEITA

17.11

*
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Valkuaisainepommi i1lalla lisdé testosteronineritystd
ja siten edistdd palautusta (esim. maitorahkaa, rae-
juustoa, raaka kananmuna jne.)

Jos illalla ei nukuta - syé banaania. Se sisd1tda rau-
hoittavaa Tryptofaania.

YLEISOHJEITA RUOANVALMISTUKSEEN

17.12
KAYTA OIKEIN KASVIKSIA

17.13
NESTE

*

*

Hyvid ruoanvalmistusmenetelmid ovat ne joissa ei lisd-
ta rasvaa: - keittdminen, uunikypsennys, haudutus,
grillaus, parilointi.

Kdytéd paistamisessa niukasti rasvaa - sddstdt paljon
energiaa.

Anna ruoan maistua ilman turhaa suolaa (sokeria).

Kdytd ruoanlaitossa tdysjyvdjauhoja ja hiutaleita,
tummaa riisid, tummaa makaroonia jne.

Keitéd perunat kuorineen ja kuoritut kasvikset suurina
paloina.

Al4 liota kasviksia, ainakaan pitk#in vedessi.
Syd usein raakoja kasviksia.

Kypsennd kasvikset hiukan koviksi, vdhdssd vedessd tai
h6yryssa.

Pidd kattilan kansi kiinni kasviksia keittdessdsi.
Kdytd kasvisten keitinliemi ruoaksi.
Lisda kasviksia keittoihin, patoihin ja laatikoihin.

valtd kaksinkertaista kypsennystd.

Harjoituksissa ja kilpailuissa olisi menetetty neste kor-
vattava jo suorituksen aikana, silld jo 1-2 % painonmenetys
nestehukan takia huonontaa merkittdvdsti suorituksen tehoa
ja 5 % menetys aiheuttaa jo 50 % heikennyksen suorituksessa
kuten seuraavasta kuvasta ilmenee. Siind on kahden eri
tutkijan saamat tulokset.
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Kuva 14. Suorituskyky - nestehukka
(hikoilemalla menetetyn painon suhteen)

100

Suoritus-
kyky

50 ~ (AGNEVIK 1970)

(ISRAEL 1980)

v

Aﬂ

1 2 3 4 5 6
PAINONLASKU

Ruotsalaiset korostavat, ettd harjoitukset olisi oltava
my6s nesteen kdyton kannalta niin ldhelld kilpailua kuin
mahdollista. Samalla on hyvé testata sopivat juomat.

HARJOITUKSISSA ON PARHAAN TEHON SAAVUTTAMISEKSI AINA
EHDOTTOMASTI NAUTITTAVA NESTETTA, MIKALI HARJOITUS
KESTAA YLI TUNNIN JA NIIN, ETTA PAINONMENETYS OLISI
MAHDOLLISIMMAN VAHAINEN.
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Ruotsalaisten ohjeiden mukaan olisi juotava seuraavasti:

* Harjoittelu lémpimdlla ilmalla: juodaan joka 15-20
min., sokerimidrd 1,5-2,5 % (siis hyvin laimea seos),
kerrallaan 1-2 dl.

* Harjoittelu kylmdssd: juodaan joka 20 min. jdlkeen,
sokeripitoisuus 2,5-5%, mddrd 1-2 d1 ja juoman lampoi-
syys 23-30 astetta.

* Kilpailussa: verryttelyn aikana 2-5 d1 ja muuten kuten
harjoituksissa.

HARJOITUSTEN JALKEEN (ja kilpailun jdlkeen) on juotava
jopa mieluimmin enemmén kuin janottaa.

- EI KUITENKAAN:
alkoholipitoisia, ei 1iian kylmid, ei hiilihappo-
pitoisiaerityisesti kovien harjoitusten jalkeen,
vaaan mieluimmin puolukkamehua tai kotikaljaa,
ei liian sokeripitoisia, eikd liikaa urheilujuo-
mia.

RAVINTOVALMISTAUTUMINEN KILPAILUUN

17.14.1

Kilpailua edeltdvat paivat

17.14.2
Kilpailupdiva

17.14.2.1

Kilpailua edeltdvind péivinéd on varmistettava, ettd hiili-
hydraattivarastot ovat tédynnd syémd114 normaalia runsaammin
hiilihydraatteja. Ylityksen tarve riippuu harjoittelun
suuruudesta ja varastojen tilasta aikaisempien pdivien
osalta. "Tankit" olisi oltava tdynnd (erikoisesti aikuisil-
la) jo pdivdd ennen kilpailua, jotta kilpailua edeltdvdnd
pdivand voitaisiin nauttia normaalia sekaravintoa. N&in
varmistetaan elimiston rasva-aineenvaihdunnan 1iikkeelle-
1dht6. Tamé on hyvin térkedd erityisesti ennen pitkien
matkojen kilpailuja.

Ravinnon tehtavat kilpailupdivana

Energiansaanti (verensokeri vakaa, eikd ndldantunnetta)

- Neste = riittdvd juominen

- Ei tayttdvid ruokia
- ei proteiinia eikd rasvaa

- Vaarattomia tottumuksia voidaan kunnioittaa.



17.14.2.2

Varottava kilpailupdivana

17.14.2.3
Miten toimitaan?

17.14.2.4
Kilpailun aikana

17.14.2.5
Kilpailun jdlkeen
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Harkiten proteiinit ja rasvat

Ei runsaskuituisia ruoka-aineita
- kasvikset, kokonaiset hedelmdat ja leseet

Varo ennen kilpailua liiallisen sokerin kdyttod

Ruokailut on oltava riittdvdsti ennen kilpailua

Kilpailupdivdnd nautitaan toistuvasti pieni mdérd
hiilihydraattia.

Padruoka n. 4 tuntia ennen kilpailua

- hiilihydraattiateria, jossa on vdhdn biologi
sesti arvokasta valkuaista (laiha 1iha, kana,
salaatti)

- normaali nestemddrd ja suola

- B- ja C-vitamiinia.

Sen jdlkeen 20-30 min. vdlein nautitaan nestettd. Ei
kuitenkaan ylenmédrdistd juomista.

Ruotsalaisten tutkimusten mukaan kahvin juonti n. 30-
60 min. ennen kilpailua nostaa veren kofeiinitason
korkeaksi juuri kilpailun aikaessa ja se auttaa rasvo-
jen mobilisoimista vereen. Heiddn mukaansa tdalla voi-
daan auttaa tulosta paremmaksi 15-30 km:n matkoilla
Jjopa kymmenié& sekuntteja.

n. 5 km:n (15-20 min. védlein) 1-2 d1 laimeaa esim.
urheilujuomaa.

Nestevajauksen korjaaminen
- hedelmémehu, kivenndisvesi t. kilpailun aikai
nen juoma.

N. 2 tunnin kuluttua kevyt hiilihydraattiateria (ei
rasvoja)

Jos seuraavana pdivénd ei ole kilpailua voidaan syddd
my6hemmin normaali sekaravintoateria, mutta jos seu-
raavana pdivénd on kilpailu niin mieluimmin runsaasti
hiilihydraattia sisdltdva ateria.



17.14.2.5

Tavallisten ruokalajien (100 g) energia- ja ravintoainesisd1td

Aprikoosikeitto (a)
Aprikoosipuuro (a)
Aprikoos ipuuro
Arkipata (a)
Aurinkosalaatti (a)
Frankfurtinsalaatti (a)
HedeIlmisalaatti
Herkkumakkara (a)
Hernekeitto (a)
Hernekeitto

Hillo (a,s)
Hillomunkk i
Italiansalaatti
Jogurtti (a)
Joulutorttu

Juusto (a)

Kaakao (a)

Kaakao

Kaalikeitto
Kaalikddryleet (a)
Kaalilaatikko (a)
Kaalilaatikko
Kaalipikkelsi (a)
Kaalimustaherukkas. (a)
Kahvi

Kalakeitto (a)
Kalakeitto
Kalalaatikko (a)
Kalalaatikko
Kanakastike (a)
Kanakeitto (pussi;
Karjalanpaisti (a
Karjalanpiirakka (a,s)
Kasvisvatkuli (a)
Kaurapuuro (a,s)
Keisarinkeitto (a)
Keksit

Kermasarvi
Kerroskiisseli (a)
Kesdkeitto
Kirpedsalaatti (a)
Korppuvanukas (a)
Kotikalja

Kurkku- juusto-makaroni-
hernesalaatti
Kdéretorttu
Lanttulaatikko (a)
Lanttulaatikko
Lanttupata sa;
Leipépuuro (a
Lihakeitto
Lihamunuaishbystd (a)
L ihamureke
Lihaperunalaatikko (a)
Lihaperunalaat ikko
Lihapiirakka Sa.s)
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Lohikeitto
Luumukiisseli (a)
Luumuk i isseli
Luumukiisseli (a)
Maitokiisseli
Makaronilaatikko (a.s)
Makaronivelli (a)
Makkarakeitto
Makkaramuhennos (a)
Makkaramunakas (a)
Maksakastike (a)
Maksalaatikko (a)
Maksalaatikko
Maksapata (a)
Mannapuuro (a)
Mannapuuro

Mannavelli (a)
Mannavelli
Mansikkakiisseli (a)
Marjakiisseli

Mar japiirakka

Mar japuuro
Maustamaton jogurtti
Mehukeitto (a)

Mehut

Merimiespihvi (a)
Munakas

Munkk irinkeli

Mureke (a)
Mustaherukkahillo (a)
Mustah.-raparperikeitto (a)
Mustikkakeitto (a)
Mustikkaomenakeitto (a)
Mustikkapiirakka (a)
Mustikkapuuro (a)
Nakkivihanneskeitto (a)
Ohrahiutalepuuro (a)
Ohrahiutalevelli (a)
Ohrapuuro

Ohukkaat

Omenaleivos
Omenapiirakka
Palvisalatti (a)
Pannukakku (a)
Pasteija

Perunamuussi (a)
Perunamuuss i
Perunarieska
Pinaattikastike (a)
Pinaattikeitto
Piparjuurikastike (a)
Piparkakku

Pirteld

Pizza
Porkkanakurkkusalaatti (a)
Porkkanalaatikko
Pulla
Punakaaliomenasose (a)
Puolukkakiisseli (a)
Puolukka-porkkanasalaatti (a)
Raparperikiisseli (a)
Raparperikiisseli
Raparperipuuro (a)
Riisipuuro (a)
Riisipuuro

Riisivelli (a)

Rosol1i (a)

Ruismar japuuro (a)
Ruispuuro (a)

Ruispuuro

Rusinakeitto (a)
Rusinasoppa
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115 0,09
180 0,01
215 0,05
135 0,01

96 0,03
147 0,05
40,03
292 0,10
127 0,08
316 0,09

20345 0,12
8028 0,06

5795 0,06
5606 0,17
40,04
145 0,07
22 0,26
145 0,07
8 0,00

1332 0,05

-
o
o

- -

HOOODOODODODDOO
MR OIVPDwoOOO IO

~J = .—‘% =5
OO0 OoOOoOOoOOOOOO
> o w e e o

- «
> o
-
-
- =

« o =
-« = =
- o
- ® @
- o

-
-
-
-

——
OO OMNOS
- .
-«
-~ -

-

—

- =
-

OO WHEFODODOOODOO
-

- =

-
-

- =
-
DI IR IR
- ®

WOWOOMNMNWWOFHOHENOOO -

COO0ODOWNNOFMFHEFHEOODOODOON

N WHOROWYTOO

-

-
-
COOCOPLOFNFOOVOLRONODOOO
-
COOHOONOUODOWLOMNMOWVUNOOOOD
O?OOOOOOOOOOOOOOOOOO
COOCOHNFOBNNDLOFENONHOOOO

COWWOUNMFWOSNNO = =N b = CA) =

POOOHOOOOOHOOOOOOOOOO
-

-

-
)

-
-

- ®
- & @ =
-
-
- =

-
MONOO - 1=

-

-

-

-
-
-
-

COO0OOONHFHFOOOOOOWM OBLONONOOWHENOLMOIFNANEFEFOOHOOOODOINDIOOND

-

- o
-
-
-
)

..
— R
-
<.
b
o

® e % & @ @
© ® @ &

—

- - -

® @ % o oe .
> & & = ®

[

- o«
-~ o
wmemmor—-wmwoamwwg
)
- -
- ®

~N

CO0O0O0O0OOoOWLWWOOOOoOO NOBNNWENIOHNHNOW
e
-

HOFROPANFENOOODHHENNHOOOFOODOOOOMHEUNIODODOONOOO -

oo

—
o« & % =
- e -
- . =

OCocoOrRrHFOONNOODOOO® QONHFHOFWFOOOMFHWONWHOONODOOOCCODLNOOO =

-
COOOQONOREFOIN U~ LWONWOFRNOIOONOOFAOHHFOOOLNWOEINOOHOONLORHNOO

-
- =
-

COoOO0OOONOREFOOOORWM DO WOPOPLPOUINONFHOONVNODOOOMOOOOOCOHWUIIOOONMNODO

-
-
-~ o=

.- % e ® @ e e
-

OO0 OCOoOOoONMNNINOODODOODO HFONFHFOONWOOOFHFNOOODHFNNHFOOODOOOHHENOODONOD

- =

- & -

. ® ® =
- -
-

- -
- =
-
- -
-

-
-
-
-
-

-
-
-
-
-

-
-
-
-

.« ® =
-

- & =

-« ® ® o
-

- =
- ® @
-
-

-
- o

-

-
- % W ® e .

CSCOMNMNNFHENDLDOAINTWOONFEFEOO [
O WWOOPRbLEEOILO t—‘NN&DWN#OU’I@U’&U)\I\IW@O@WW@@#"'—‘-hci#\IU'IOOO'—'WOHthmm\lmNHOmcmeNs\l

COCOoOO0O0OOO0OOOOoOOODOOOO OO0 O0OO0O0OO0O0ODODOOOOOOOOOODOOOOODOOOOODOOD
COODOO0O0O0OO0OOOOOO COFOONOONOONODOOOOOOOFNOOODOOWNOHDODOOOOD
OO0 O0O0OO0O0O0OOOO00 = COO0OHFOOOCOOOWOFONOOOOODOOOOODONOHODOODDOO

COMWOUMNONNOOINNOON OO WONO =

OO MFHFOODOO

117

-
COO0OOMNME~NNNNOOOoOOND



157

Ruskeakastike (a) 1 3 8 72 0,2 10 0,2 105 0,02
Ruskeakastike 0 5 2 65 0,1 1 0,0 130 0,00
Savukalasalaatti (a) 1 3 0 8t 1,8 12 0,5 75 0,01
Sekahede Imikeitto 2 0 54 209 1,8 39 2,7 1950 0,04
Sekamar japuuro (a) 1 0 9 4 0,0 6 0,2 17 0,01
Sekapaisti 8 7 6 130 0,6 10 1,2 83 0,13
Sekavihannekset 8 0 37 182 2,1 47 2.8 108 0,25
Sekavihannesmakkaralaatikko & 3 8 8 1,0 29 1,3 495 0,13
Sekavihannessalaatti 1 0 3 16 0,7 16 0,7 270 0,05
Sianlihakastike (a) 7 9 5 143 0,5 10 1,2 79 0,22
Sienimuhennos 4 9 16 158 1.4 47 1,0 195 0,11
Silakkapihvit 10 5 1 98 1,1 12 0,4 119 0,02
Sima 0 0 9 3 0,0 0 0,0 00,00
Sinappikastike (a) 17 16 5 242 1,1 15 2,7 328 0,10
Sipatti (a) 9 9 9 16t 0,9 90 1,1 81 0,24
Sitruunakeitto (a) 0 0 12 5 0,2 7 0,2 8 0,01
Sokerikakku 9 5 71 367 0,8 33 2,0 449 0,17
Strokanoff (a) 8 4 5 101 0,9 i1 1,3 70 0,04
Suikalepata (a) 16 11 5 192 08 16 2,4 110 0,14
Suk laapuuro 4 4 15 119 1,0 103 0,2 99 0,04
Suutarinlohi (a) 14 4 3 112 8,7 25 0,6 85 0,03
Sémpy14 (a)

Tilliliha 9 10 2 150 0,7 13 1,5 408 0,12
Bunissa paisetettu kala (a) 20 2 1 116 1,6 58 0,7 79 0,09
Vaalea kastike (a) 0 7 4 86 0,2 3 0,2 157 0,02
Vaalea kastike 0 8 4 9 0,3 16 0,1 170 0,02
Valosalaatti (a) 1 0 9 44 0,9 42 0,6 1810 0,04
Vaniljavanukas (a) 3 0 17 8 0,9 130 0,1 30,03
Vatkattu marjapuuro (a) 1 0 14 64 0,0 7 0,1 17 0,01
Vatkuli (a) 15 18 5 258 0.8 38 2.3 238 0,07
Vehndhiutalevelli (a) 5 0 16 87 1,0 135 0,5 50,09
Vehnds.-mustaherukka (a) 2 0 13 66 0,4 26 0,5 52 0,06
Vehndsuurimovelli (a) 25 1 60 3%3 5,2 793 1,5 24 0,37
Veripalttu 15 8 12 192 0,9 45 26,0 172 0,06
Vihanneskeitto (a) 5 4 13 12 1,5 8 0,8 201 0,12
Viili (a)

Viinimarjakeitto (a) 0 0 10 4 0,2 6 0,2 10 0,00
Viinimarjakiisseli (a) 0 0 10 4 0,2 6 0,1 10 0,00
Voileipdkeksi

Wieneri 6 18 37 322 1,5 5 2,3 428 0,22
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TEKNIIKAN OPETUS

18.1

OPPIMISEN PERUSEDELLYTYKSET

18.1.1
Mdaritelmd

18.1.2
Perusedellytykset

OPPIMINEN = kdyttdytymisen muuttumista

MOTORINEN OPPIMINEN = uusien liikkeiden omaksumista, va-
kiintumista ja kdyttdd erilaisissa tilanteissa.

* Motivaatio
- halu, into oppia jotakin.

ol Vahvistaminen eli tieto tuloksesta
- se on annettava tarkasti, lyhyesti, ymmérretta-
vdsti ja mahdollisimman nopeasti.
- siihen kuuluu myds palkintojen tai rangaistusten
anta minen.

* Suorituksen harjoittaminen = toistaminen
- kun se tehddén riittdvén usein padstdsin ns. yli-
oppimiseen eli unohtumista ei juuri tapahdu, vrt.
pybrdllé ajaminen.
- muista, ettd oppiminen etenee sysdyksittdin eikd
suora viivaisesti.

* Urheilijan kyvyt ja edellytykset oppia jokin asia
* Tehtdvédn vaikeusaste

* Héiriotekijoiden poistaminen
- esim. tunteet, vésymys, muut opittavat asiat jne.



18.1.3
Opetuksen perusmalli
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Seuraavassa kaavio 7. oppimistilanteesta:

TAVOITTEET <

OPETUSJARJESTELYT |<—

| TAKAISINSYOTTO
= FEEDBACK
OPPIMINEN < = TIETO TULOKSESTA
[
ARVIOINTI

18.2.

TEKNIIKAN OPETTAMISEN NELIJAKO

PWN =
e o o e

18.2.1

PUHU_VAHAN!

NAYTA OIKEIN!

HARJOITA RITTTAVASTI

SOVELLA KILPAILUTILANTEESEEN!

Puhu vdhdn - suulliset ohjeet ja esiintyminen

*

*

18.2.2
Ndytd oikein - naytot

Esittele selkedsti ja lyhyesti opetettava asia

Esiinny aina avoimesti ja sdilytd katsekontakti kuuli-
joihin.

Vaadi kuulijoilta tarkkaavaisuutta.
Kannusta jokaista yritt&mdan parhaansa.

Esiinny innostavasti ja ole ystdvdllinen.

Ndytd oikea suoritus (ellet itse pysty kdytd apuria,
videoita tms.)

Toista riittdvdsti ja tarvittaessa havainnollista
suoritus

Korosta suorituksessa olevia ratkaisevia ydinkohtia.
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Kaytd tarvittaessa hidastuksia t. ndytd ylikorostaen
Jjokin tarpeellinen yksityiskohta.

Kdytd apuvédlineitd tai avustajia tarpeen mukaan.

. Usein on hyvé aluksi antaa yleisinformaatio ja karkea

yleiskuva opeteltavasta asiasta.

- myShemmin sitten ensimmédisten suoritusten jalkeen
korjaa yleisvirheet ja sen jdlkeen siirry henki-
16kohtaiseen ohjaukseen.

Harjoita riittavasti - harjoittelun kdynnistdminen ja ohjaus

*

18.2.4

Jaa urheilijat ryhmiin ja osoita jokaiselle harjoitus-
paikka.

Kdynnistd harjoitus.

Anna sitten lisdohjeita kokeiluvaiheen jilkeen.
Tuo esiin ydinkohdat vain 1-2 kpl kerrallaan.
Opeta urheilijoille eri suoritustavat ja -vaiheet.

Johda vaihdot ja suoritukset.

Sovella kilpailutilanteeseen - kdytdanndn sovellutus

*

*

*

Tavallisesti on syytd edetd helposta vaikeaan.
Anna lisdtehtdvid taidon edistyessd.

Sovella senjdlkeen opittua kilpailutilanteeseen tai
kilpailuvauhtiin.

Ole aina kriittinen ja vaativa.

Kdytd sovellutusvaiheessa runsaasti erilaisia kilpai-
luja ja leikkejd.
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VERRYTTELY

19.1
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VERRYTTELYN FYSIOLOGINEN MERKITYS

19.1.1
Maddritelmia

19.1.2

Verryttely tarkoittaa toimintaa, joka auttaa saavuttamaan
optimaalisen psykofyysisen ja koordinatiivis-kinesteettisen
valmiustilan sekd auttaa ehkdisemddn loukkaantumista.

Toisen madritelmdn mukaan verryttelylld tarkoitetaan ru-
tiininomaista usein tietyn kaavan mukaan suoritettua toi-
mintaa ennen har joitusta ja kilpailua. Verryttelyn vaikutus
kohdistuu 1ihas-hermo systeemiin, huoltoverkostoon sekd
psyykeen.

SIIS: VERRYTTELYN AVULLA PYRITAAN SAAMAAN ELI-
MISTO OPTIMAALISEEN VALMIUSTILAAN ENNEN HARJOI-
TUKSIA JA KILPAILUJA.

Ihminen on pitkdlle kehittynyt psykofyysinen kokonaisuus,
jonka valmistautumiselle mihin tahansa suoritukseen on
tunnusomaista hitaus. Témd hitaus vaihtelee eri elinjirjes-
telmilld ja henkiselld tasolla. Tdmd puolestaan aiheuttaa
sen, ettd valmistauduttaessa kokonaisvaltaiseen suorituk-
seen, Jjoudutaan jatkuvasti tekemd@n kompromisseja niin,
ettd lopulta pddstdan kokonaisuuden kannalta ihanteelliseen
lopputulokseen.

Hengitys- ja verenkiertojarjestelmdn sopeuttaminen

Voimakas fyysinen rasitus merkitsee sydémmen sykkeen koho-
amista 3-5 kertaiseksi, hengitystiheyden kasvamista n.
kolminkertaiseksi, sekd ennenkaikkea muutoksia kiertdvén
verimddrdn jakautumisessa kehon eri osien vdlilld ja veren
punasolujen kyvyssd sitoa ja irroittaa happea. Ndistd syis-
td verryttelyn tehtdvdnd onkin saattaa suorituksessa kes-
keinen verenkiertojdrjestelmd sellaiseen tilaan, ettd se
on valmis maksimaaliseen suoritukseen.

Sydémen ihannetoiminnan saavuttaminen vie aikaa useamman
minuutin. Sykkeen kohoaminen alkaa tosin psyykkisten teki-
joiden vaikutuksesta jo ennen suoritusta.
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VERRYTTELYN TEHTAVANA ON ANTAA SYDAMELLE AIKAA
SOPEUTUA TULEVAAN PONNISTUKSEEN JA SIKSI VERRYT-
TELYN TULEE SISALTAA RASITUSASTEELTAAN VARSINAIS-
TA SUORITUSTA VASTAAVIA OSIA.

Hengityselimistdn tehtdvd on huolehtia hapensaannista ja
syntyneen hiilidioksidin poistamisesta. Kuten syddmenkin
toiminnassa on hengityksessdkin tietty viive, kunnes se
saavuttaa suorituksen vaatiman tason. Tdmdn viiveen aikana
syntyy happivelkaa, joka pitdd maksaa takaisin joko suori-
tuksen aikana tai vasta sen jdlkeen. Siksi olisikin edul-
lista paastd Steady-State vaiheeseen (hapensaanti ja kulu-
tus tasapainossa) niin pian kuin mahdollista.

VERRYTTELYN TEHTAVANA ONKIN NOSTAA ELIMISTON
LAMPOTILA SUOTUISALLE TASOLLE HAPEN IMEYTYMISEN
KANNALTA JA LYHENTAA ITSE SUORITUKSESSA TASA-
PAINOTILAN SAAVUTTAMISEEN VAADITTAVAA AIKAA.

Kiertdvd verimddrd jakautuu kehoon eri tavalla erilaisissa
rasituksissa. Ty6skentelevien lihasten verenkierto saattaa
nousta jopa kaksikymmenkertaiseksi. Jos voimakas paikalli-
nen lihastoiminta aloitetaan ilman edeltédvad verryttelyvai-
hetta, kertyy 1ihakseen aivan turhaa palamisjitettd, joiden
poistuminen vie aikaa ja siten jatkosuoritukset kdrsivit.

Veren punasolujen hapensitomis- ja irroittamiskyky on riip-
puvainen elimiston l1ampotilasta ja fyysisestd kuormittunei-
suudesta. Kehon lémpdtilan noustessa fyysisen rasituksen
vaikutuksesta tasolle 38,5-39,00C paranee keuhkoissa tapah-
tuva hapen sitominen punasoluihin.

SEKA LAMPOTILAN KOHOAMINEN ETTA PUNASOLUJEN KEMIAL-
LISET MUUTOKSET VAATIVAT AIKAA TODENNAKOISESTI

15 - 20 MINUUTTIA JA TAMA AIKA ON VERRYTTELYN AVUL-
LA ANNETTAVA ELIMISTOLLE SOPEUTUMISEEN.
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19.1.3
Hormonaalisen jarjestelmdn sopeutujinen

Kaikkia elimiston toimintoja sddtelee hormonaalinen jdrjes-
telmd. Tamd Jjérjestelmd on erityisen herkkd reagoimaan
fyysisessd kuormituksessa tapahtuviin muutoksiin. Puhutaan
suorastaan stressihormoniryhmdsta, jonka tehtdvand on saat-
taa elimisté valmiustilaan ja ylldpitdd téméd valmiustila
voimakkaassa rasituksessa. Verryttelylld on annettava eli-
mist61le selvd merkki tulevasta rasitustasosta ja silloin
tdmé saatdtapahtuma on ikddnkuin tehty jo etukdteen ja
elimistd on heti suorituksen alusta valmis tdyteen toimin-
taan.

19.1.4
Hermo-1ihas jarjestelmdn sopeutuminen

Verryttelyn avulla tapahtuva 1ihaksen 1dmp6tilan kohoaminen
pienentdd kitkaa ja lihaksesta tulee samalla tavoin kuin
janteistd ja nivelsiteistd joustavampia ja venyvampid.
Lihasvammojen vaara pienenee ja liikelaajuudet parantuvat.
Suoritus paranee tdstd syystd, koska se uskalletaan tehdd
tdysipainoisesti aristelematta ja 1isdksi voidaan kdyttdd
maksimaalisesti hyddyksi esijannityksen wmukanaan tuoma
voima-nopeus etu.

Suorituksen paranemiseen vaikuttaa myds lampidmisen muka-
naan tuoma kyky rentouttaa 1ihaksia entistd paremmin. Sa-
malla paranee myds hermoston drsykkeiden johtamiskyky ja
1iséantyy lihaksen herkkyys reagoida hermostosta saapuviin
kdskyihin. Témd parantaa yleistd reagointinopeutta ja her-
kistdd lihasta aistimaan liiketilaa, joka taas vaikuttaa
tydskentelyn taloudellisuuteen ja tarkkuuteen.

SIIS: KEHON JA LIHASTEN LAMPOTILAN KOHOAMISEN
SEURAUKSENA VAMMARISKI PIENENEE JA SUORITUKSISTA
TULEE NOPEAMPIA, KOORDINOIDUMPIA, TEHOKKAAMPIA JA
ELASTISEMPIA.

19.1.5
Psyykkinen sopeutuminen

Vaikka verrytely1ld voidaankin osoittaa varsin suuri joukko
selvid fysiologisia muutoksia elimistossd, on verryttely
myds suurelta osin psyykkinen tapahtuma. Jo tietoisuus
tulevasta rasituksesta laukaisee elimistossd mekanismeja,
jotka valmistavat elimistod rasitukseen.
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Henkiselld valmistautumisella voidaan suuresti vaikuttaa
hormonipitoisuuksiin jo etukdteen ja siten elimiston val-
miuteen selviytyd tulevasta.

Toisaalta fyysinen verryttelytoiminta voi rauhoittaa psyy-
kettd ja siten tasata esimerkiksi 1iian korkeaksi kohonnut-
ta kilpailujénnitystd.

Verryttelyn vaikutuksesta paranevat monet psyykkiset toi-
minnat, esim. tarkkaavaisuus. Se antaa silloin mahdo11lisuu-
den normaalia tarkempien havaintojen tekoon ja 1isdd valp-
pausastetta. Sen lisdéntyminen puolestaan 1isdd motoristen
toimintojen tarkkuutta ja siten parantaa suorituksen koor-
dinaatiota.

VERRYTTELYN TEHOA MUUTTELEMALLA VOIDAAN TARVIT-
TAESSA LISATA PSYYKKEEN KAUTTA URHEILIJAN VALMIUS-
TILAA KILPAILUUN TAI TOISAALTA TARVITTAESSA RAU-
HOITTAA JA PURKAA LIIKAA PAINEITA.

YHTEENVETO:

VERRYTTELY TALOUDELLISTAA SEKA FYYSISET ETTA PSYYK-
KISET ELIMISTON TOIMINNAT NIIN, ETTA ELIMISTO ON
VIRITTYNYT SUORITUKSEN KANNALTA OPTIMAALISEEN TI-
LAAN HETI SUORITUKSEN ALUSTA LAHTIEN.

VERRYTTELY JA PSYYKKINEN VALMIUS

19.2.1
Y1ijannitys

Hyvd verryttely voi usein sopivasti alentaa liiallista
kilpailujdnnitystd. Sellaiselle urheilijalle, joka on usein
ylijénnittynyt, kannattaa luoda selked ja varsin pitkd
verryttelyohjelma, jonka hdén kdy 1dpi sddnndllisesti. Tdmd
korostaa urheilijalle kdsitystd, ettd kaikki voitava on
tehty kilpailun eteen. Samalla urheilija pakotetaan keskit-
tyméan omaan ohjelmaan ja sen ldpivientiin ja ndin hédnelle
jdé véhemmdn aikaa seurata pahimpien vastustajien puuhailu-
ja ja estetddn mahdollisuus tulla toisten toimesta jo en-
nalta lyddyksi.



19.2.2
Kiire

19.2.3
Huippukuntotunne

19.2.4
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Usein selvin kilpailuvirettd hdiritsevd tekija on kiire
valmistaumisvaiheessa. Vaikka fysiologinen valmius voitai-
siinkin saada aikaan kiireessékin, niin psyykkinen valmis-
tautuminen vaatii rauhallisuutta ja aikaa. Siksi varsinai-
nen verryttely voikin alkaa vasta sitten, kun suksien voi-
telu on kunnossa. Voitelun onnistumisen viivdstyminen voi
pilata kilpailun, vaikka se viime hetkilld onnistuisikin.

Verryttelyn aikana urheilija jo usein tuntee, miten pdivén
kilpailu tulee menemédén. Kilpailuvalmiuden kannalta seuraa-
vat asiat ovat korvaamattoman tdrkeitéd:

1. Huippukuntotunne - tietoisuus siitd, ettd fyysinen
puoli on kunnossa.

2. Itseluottamus - usko omien taitojen ja voimien riittéa-
vyyteen.

3. Sopiva jénnitystaso - urheilijan vatsanpohjassa sopiva
"kutina" eli tilanne on hallinnassa.

Emme kuitenkaan saa jdddd passiivisena odottamaan, onko
kaikki kunnossa, vaan verryttelyvaiheeseen tulee sijoittaa
osia, joiden aikana urheilija antaa itselleen suggestioita
itseluottamuksen nostamiseksi. Ndin pystytddn luomaan pans-
sari kilpailun vaikeita hetkid varten.

Verryttely ja vastustajat

19.3
LOPPUVERRYTTELY

On tdrkedd viedd l1dpi vain oma ohjelmansa muista urheili-
joista valittamattd. Ei pidd seurailla muiden toimintoja
tai heiddn suksiensa luistoa, vaan keskittyd jatkuvasti
oman verryttelyn ja keskittymisen tdysipainoiseen ldpivie-
miseen.

Loppuverryttelyn merkitys on suuri. Toisaalta se nopeuttaa
palautumista jopa kolminkertaiseksi ja toisaalta sen psyyk-
kinen tasaava merkitys on tédrkedd. Ennen kilpailua ja sen
aikana tunne-eldmd on varsin voimakas. Suorituksen paatty-
minen merkitsee fyysisen rasituksen pddttymistd, mutta
tunne-elédmdn jdlkimainingit jatkuvat vield pitkddn. Mikd
on ollut tulos - suhteessa odotuksiin vaikuttaa pitkalti
siihen, kuinka paljon aikaa on kulutettava jélkihoitoon.

JALKIVERRYTTELY ANTAAKIN AIKAA ITSETUTKISKELUUN JA
AJATUSTEN SELVITTELYYN.
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Urheilijalta ei voida epdonnistuneen kilpailun jidlkeen
seuraavana pdivdnd vaatia onnistunutta harjoitusta, ellei
epdonnistumisen syité ole perusteellisesti pohdittu yhdessd
valmentajan kanssa ja tehty rehellistd ja tiukkaa analyy-
sid. Valmentajan merkitys korostuu silloin, jos urheilija
ei saa kotona kenenkdan kanssa tehdd rauhassa tdtd loppu-
selvitystd ja analyysid.

VERRYTTELYN KAYTANNON TOTEUTUS

19.4.1

Verryttelymuodot

19.4.2

1. Passiivinen verryttely

2. Aktiivinen verryttely = lihastyén avulla tehty

Passiivinen verryttely

Si11a tarkoitetaan ulkopuolisen "hiettémén" tekijén aikaan-
saamia verryttelyvaikutuksia esim. ldmpimdt suihkut, hie-
ronta, linimentit, sauna, mentaalinen valmistautuminen jne.

Passiivinen verryttely yksindédn ei juurikaan paranna suori-
tusvalmiuksia, koska sen aikaansaamat fysiologiset vaiku-
tukset elimistdssd ovat joko vdhdisid tai suorastaan vas-
takkaiseen suuntaan vaikuttavia itse suoritukseen ndhden.
Etenkin ihon pintaverenkierron vilkastuminen ihon 1&mpoti-
lan kohoamisen kautta, on epdedullinen suoritukseen nihden.
Lahes kaikissa suorituksissahan vaaditaan verenkierron
suuntautumista ihon asemasta 1ihaksiin ja t&hdn vaikutuk-
seen pddstddn vain aktiivisilla 1ihassuorituksilla.

Passiivisen verryttelyn etu on energiaa kuluttamatta ai-
kaansaatu lihasten rentoutusvaikutus ja t&td kautta mahdol-
lisesti liikelaajuuksien 1isddntyminen. Ongelmaksi j&a
tdssdkin tapauksessa lajituntuman puute.

NAIN OLLEN KAYTANNOSSA PASSITVINEN VERRYTTELY ON
ON HARVOIN AINOA VERRYTTELYN MUOTO JA JOS SITA
KAYTETAAN, ON AINA OLTAVA MUKANA YHDISTETTYNA MYOS
AKTIIVINEN VERRYTTELY.
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Verryttelyyn vaikuttavat tekijat

19.4.3.1
Yksilo1lisyys

19.4.3.2
Tka

19.4.3.3

Samoin kuin harjoitusohjelmien tulee olla eri yksiloilla
erilainen tulee myds verryttelyn poiketa eri urheilijoil-
la. Joukko perusasioita on kaikilla sama ja siihen lisdtdan
yksilé1liset (erityisesti psyykkeen vaatimat) vivahteet.

Ikd ei sindnsd vaikuta verryttelyn sisdltéon, mutta sen
kestoon ja tehoon. Mitda idkkddmmastda henkilostd on kyse,
sitd hitaammin tapahtuu fysiologinen sopeutuminen ja eli-
mistd kestdd visymdttd pitemmdnkin verryttelyn.

Idn mukana verryttelyn kestoa lisdd myds kasvava vaatimus
liikelaajuuksien ylldpidon tdrkeydestd. Loukkaantumisriski
kasvaa, koska idan mukana lihasten, jénteiden ja nivelsitei-
den venyvyys vdhenee ja se on korvattava sekd harjoituksia
ettd kilpailuja edeltdvdlld tehokkaammalla verryttelylld.

Harjoitustila ja -kausi

19.4.3.4
Vuorokaudenaika

Urheilijan harjoittuneisuuden aste mddrdd, miten pitkd ja
miten voimakas verryttely voi olla. Kasvuidssd riittad
korkeintaan puolen tunnin verryttely, kun taas kokeneilla
jq tqvakuntoisi]]a se voi joskus kaikkineen olla jopa tun-
ninkin.

Samallakin urheilijalla verryttely voi olla erilainen kil-
pailukauden eri vaiheissa. Jos lajikohtaista harjoittelua
on takana suhteellisen véhdn, vaatii se ajallisesti pitem-
mén verryttelyn kuin kilpailukauden loppupuolella, jolloin
tottumus lajikohtaisiin harjoituksiin on suuri.

Suoritusvalmius vaihtelee suuresti eri vuorokaudenaikoina.
Tehon vaihteluun vaikuttavat sekd hormonaalinen rytmitys
ettd siihen ldheisesti liittyvéd kehon lamp6tilojen vaihte-
lu. Siksi verryttelyn on aamulla oltava pitempikestoinen
ja rauhallisempi kuin iltapdivélld.

Elimistd voidaan saattaa hyvddn urheilulliseen kuntoon jo
heti aamulla kéyttaméd11d ns. "kaksoisverryttelyd" eli aamu-
lenkkid. Aamulla suoritetun herdttelyn avulla on elimistd
mydhemmin jo ennakolta valmiimpi fyysiseen rasitukseen eikd
vdlittomdsti ennen suoritusta edeltdvdn verryttelyn tarvit-
se silloin olla niin rasittava kuin normaalisti.



19.4.3.5
Ulkoiset olosuhteet

19.4.4

Aktiivinen verryttely

19.4.4.1
Yleisverryttely

19.4.4.2
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AAMUVERRYTTELYN OSUUS KOROSTUU URHEILUJAN SUORI-
TUSTEHON JA HARJOITUSMAARAN NQUSTESSA KAHTEEN TAI _
KOLMEEN HARJOITUSKERTAAN PAIVASSA. TALLOIN ELIMIST(
ON TAVALLAAN TOTTUNUT VAATIMAAN ENNEN PAIVAN PAA-
HARJOITUSTA, SITA EDELTAVAA HERATTELYA.

Ulkoiset olosuhteet: 1&mp&tila, kosteus, tuuli, auringon-
paiste, sade jne. vaikuttavat luonnollisesti verryttelyn
ldpiviemiseen. Kylmissd ja kosteissa olosuhteissa riittédvén
verryttelyn ja varsinaisen suorituksen vdlisend aikana ei
elimistd pddse jadhtyméén niin, ettd osa verryttelyn hysty-
vaikutuksista menisi hukkaan. (HUOM. tilannetta parantaa
tuiviﬁn alusvaatteiden vaihto varsinaisen verryttelyn jil-
een.

Yleisverryttelyn tavoitteena on panna elimistdssd 1iikkeel-
le ne fysiologiset ja psyykkiset muutokset, joita tapahtuu
siirryttdessd levosta fyysiseen aktiivisuuteen. Kiytdnnossé
se tarkoittaa suurilla lihasryhmil14 ja suhteellisen alhai-
sella teholla suoritettua toimintaa, useimmiten verryttely-
juoksua.

Jokainen harjoitus ja kilpailutapahtuma tulee aloittaa
yleisverryttelylld, jonka kesto on normaalisti 10-20 mi-
nuuttia.

Lajikohtainen verryttely

Kestdvyyslajeissa verryttelyn vaikutusten tulee kohdistua
ensisijaisesti elimiston aerobisen energiantuottosysteemin
kdynnistdmiseksi ja lajisuorituksen "sisdistdmiseksi" (oi-
keat liikeradat ja lihaskoordinaatio). Lajikohtainen ver-
ryttely seuraa saumattomasti yleisverryttelyi.

ENNEN LAJIKOHTAISTA VERRYTTELYA TULEE SUURIMMAT
LIHASRYHMAT VENYTTAA NIIN PERUSTEELLISESTI, ETTEI
LAJIKOHTAISEEN SUORITUKSEEN SIIRTYMINEN LISAA
LOUKKAANTUMISRISKIA.
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LOPPUVERRYTTELY

19.6.1

169

Koska tavoite on saada elimistd valmiiksi tdyteen suoritus-
valmiuteen, on verryttelyssd ldhestyttdvd vahitellen maksi-
maalista suoritusta niin, ettd suorituksen vaatimukset on
tavoitettu. Toisaalta kdydddan 1dpi suorituksen teknisid
avainkohtia, jotta saadaan henkinen varmuus siitd, ettd
lajikohtaiset asiat hallitaan.

= Sallittu keino palautuksen nopeuttamiseen. Siksi se kuu-
luu olellisena osana jokaiseen harjoitus- ja kilpailutapah-
tumaan. Sitd voidaan pitdd tehokkaimpana keinona sekd ly-
hyt- ettd pitkdaikaisen ylirasituksen estdjénd.

Fysiologiset vaikutukset

19.6.2
Toteutus

1. Nopeuttaa fysiologisen tasapainotilan saavuttamista.
(happivelan maksu, maitohapon palamisen nopeuttaminen,
syddmen ja hengitystoimintojen tasaaminen)

2. Auttaa suorituksessa kdytettyjen 1ihasten lepopituuden
saavuttamista ja siten estdd ja laukaisee lihasjdnni-
tyksia.

3. Antaa mahdollisuuden henkisen tasapainon saavuttami-
seen ja mahdollistaa henkisen latautumisen aloittami-
sen seuraavaan suoritukseen.

Kuten alkuverryttelykin se voidaan toteuttaa joko aktiivi-
sesti tai passiivisesti. Aktiiviseen jdlkiverryttelyyn
kuuluu oleellisena osana rento lihasten venytys ja retkut-
telu. Tavoitteena on saada 1ihakset jdlleen lepopituuteen,
parantaa verenkiertoa ja ndin estdd lihaskovettumien syn-
tyd. Kovan harjoituksen jdlkeen voidaan lihasvenyttelyt
toteuttaa kaksi-kolme tuntia harjoituksen pdadttymisestd,
ndin lihasten venyttely ei ole niin kivuliasta ja estetdén
vasyneelle lihakselle mahdollisesti tulevat vauriot.

Aktiivisen loppuverryttelyn yhteydessd on syytd myds henki-
sesti kdyda 1api edellinen suoritus ja miettid, misséd koh-
dassa olisi ehkd voinut tehdd paremman suorituksen.

TALLAINEN VALITON, REHELLINEN JA URHEILIJAN ITSENSA
SUORITTAMA ANALYYSI KANTAA MYOHEMMIN VARMASTI
HEDELMAA.
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YHTEENVETOA
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Toisaalta unen saanti paranee, kun kaikki pdivdn asiat on
Jjo perusteellisesti kdyty 1dpi, eikd niitd tarvitse pohtia
nukkumaan mentdessa.

Jos aktiivinen verryttely kovan harjoituksen jilkeen suori-
tetaan 60 % teholla aerobisesta maksimista ja korkeintaan
30 min. ajan, voidaan palautumista nopeuttaa 2-3 kertaises-
ti verrattuna pelkkddn saunomiseen.

Lajikohtainen verryttely on saatava valmiiksi ajoissa ennen
varsinaista suoritusta. Se tarkoittaa sitd, ettd kaikki
on valmista n. 10 min. ennen varsinaisen startin alkua.
Loppuaika kédytetdan varusteiden kunnostukseen ja ennenkaik-
kea henkiseen keskittymiseen, samalla huolehtien elimistén
1ampimyyden sdilyttdmisestd.

Aktiivisen verryttelyn haittana voidaan pitdd 1lihastydn
energiaa kuluttavaa vaikutusta ja siten vdsyttdvisd vaiku-
tusta. Siksi kilpailu- t. harjoitusvalmius olisikin saatava
aikaan tuhlaamatta kaikkia voimia ja "kykyjen ndyttémismen-
taliteettia" verryttelyn yhteydessd tulee hilliti.

AKTIIVISEN VERRYTTELYN AIKANA ON AINA KOORDINAA-
TION HAKEMISEN YHTEYDESSA HAETTAVA MAHDOLLISIMMAN
RENTOA JA ETEENPAIN VIEVAA SUORITUSTA.

VASTUU VERRYTTELYSTA KUULUU ILMAN MUUTA URHEILI-
JALLE ITSELLEEN. EIHAN VALMENTAJA HARJOITTELE/
KILPAILE URHEILIJAN PUOLESTA EIKA LOUKKAANNU, =
KAIKKI TAPAHTUU URHEILIJALLE. VALMENTAJAN TEHTAVA
ON SELVITTAA ASIAT URHEILIJALLE, OPETTAA OIKEAT
MENETELMAT JA ENNENKAIKKEA VARATA MYQS RIITTAVASTI
AIKAA JOKAISESSA HARJOITUKSESSA NAITA TOIMINTOJA
VARTEN.

URHEILIJALLE:
JOS HALUAT HUONOJA SUORITUKSIA TAI VAMMAUTUA, NIIN
UNOHDA VERRYTTELY. JOS HALUAT URHEILLA TERVEENA JA
TEHDA HYVIA TULOKSIA, NIIN KAYTA RUNSAASTI AIKAA
VERRYTTELYYN JA LIHASHUOLTOON.
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Passiivinen jdlkiverryttely (sauna, kuuma suihku jne.) ei
koskaan tdydellisesti korvaa aktiivista verryttelyd. Saunaa
ja suihkua voidaan nimittda jdlkiverryttelyksi vasta sit-
ten, kun niiden yhteydessd tehdddn jotain konkreettista
palautumisen nopeuttamiseksi (hieronta, venyttely jne.).

19.7
VERRYTTELYESIMERKKEJA

19.7.1
Normaali kesdharjoitus

19.7.2
Rullasuksiharjoitus

19.7.3
Voimahar joitukset

19.7.4
Talven hiihtoharjoitukset

verryttelyjuoksua 10-20 min.
verryttely ja kevyt voimaosa 10-15 min.
verryttelyjuoksu, joka sisdltdd

2-3 x 1-2 min (80 % vauhti)

2-3 x 30-40 m (90 % vauhti)
HARJOITUS
loppuverryttely n. 15 min.

verryttelyjuoksu 10-15 min.

16ysdd KHR hiihtoa 10-15 min.

hyvd venyttely 10-15 min.

HARJOITUS

loppuverryttely (juoksu 10 min. ja venyttely)

verryttelyjuoksu 10-15 min

kevyt voimaosa omalla painolla

hyvd voimistelu ja venyttely 15-20 min.

HARJOITUS (alkaen totuttelu ensin n. 40 % painoilla
muutama toisto)

erikoisen hyvéd loppuvennyttely ja mieluimmin 1isdksi
kevyt uinti.

verryttelyjuoksu t. kevyt hiihto 15-20 min.
hyvd voimistelu ja venyttely n. 10 min.
HARJOITUS

juoksuverryttely 10-15 min. ja venyttely
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Kilpailuverryttely
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suksien voitelu

voiteiden kokeilu
verryttelyjuoksu 10-15 min.
hyvd voimistelu 10-15 min.

- kevyt hiihto 10-15 min.
- 2-3 x 1-2 min. MH vauhti
(hengitys auki tekniikka)
- 1-2 x 30-60 s. l&hes KH 5
(vdltettdvd kuitenkin runsasta maitohappoa)
- verryttelyhiihto 5-10 min.

- viimeiset 10 min. henkinen keskittyminen ja kehon

1dmpdtilan sdilytys.
KOKO KESTO 1 - 1.15 h.

hiihtoverryttely (usein eri sukset kuin kilpailuun)

ALKUVERRYTTELY, VOIMISTELU JA VENYTTELY JA LOPPU-
VERRYTTELY OVAT NIIN TARKEITA ASIOITA, ETTA NIIHIN
ON_AINA OLTAVA AIKAA. TARVITTAESSA ON VAIKKA LENK-
KIA LYHENNETTAVA - LOPPUTULOS ON VARMASTI SILTI
PAREMPI. HARJOITUSKILOMETRIEN MAARA SAATTAA VAHEN-
TYA, MUTTA HARJOITTELUUN KAYTETTY AIKA LISAANTYY.
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20
URHEILIJAN TERVEYSHUOLTO

(Tri MARKKU PURON Tuentojen pohjalta)
Urheilijan terveyshuolto jakautuu kahteen osaan:
* TERVEYSHUOLTO, joka sisdltdd:

- sairauksien ennalta ehkdisyn ja

- terveystarkastukset

- VARSINAINEN SAIRAANHOITO

ENNALTAEHKAISY ON URHEILIJAN TERVEYDENHUOLLON
PERUSTA.

20.1
INFEKTIOT

20.1.1
Vilustumisen estdminen

paéd suojattuna

jalat kuivana

kuivat ja ldmpimdt vaatteet

riittdvd ja sdén mukainen varustus kilpailuissa

20.1.2
Tartunnan vdlttaminen

- hyvd henkildkohtainen hygienia

- on viltettdvd ldheistd kontaktia sairaisiin henkiloi-
hin '

- kéytd paperinendliinoja - pida kddet puhtaina jne.

- nielun kurlaus aamuin, i1loin suolavedel14 (vajaa tee-
lusikallinen suolaa lasiin vettd)

HUOM. EI HARJOITELLA, EIKA KILPAILLA SAIRAANA.

20.1.3
Rokotukset - on yleensd pidettdva kaikki rokotukset kunnossa
- ns. "flunssapiikit" on otettava ajoissa, muuten saat-
taa koko talvi kulua sairastellessa. TUL:n hiihtdjien
kokemukset ndistd ovat useissa tapauksissa huonoja.
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VAMMOJEN JA RASITUSTILOJEN EHKAISY

20.3
MUUT SAIRAUDET

20.4
INFEKTION PERUSHOITO

2.5
LAAKINTAHUOLTO

*

Lihaskunnon térkeys on ratkaiseva. On aina muistettava

riittdvéd hieronta - venytely - verryttely.

- penikka tauti aiheutuu useimmin pohjelihaksen
kireydestd tai vatsalihasten heikkoudesta.

LIHASTEN HUONO KUNTO USEIMMIN RASITUSVAMMOJEN
PERIMMAINEN SYY.

* o O oF * o * o

P2WN =

Harjoittelun on oltava riittdvdn monipuolista.
Urheilijalla on oltava kunnolliset ja hyvdt varusteet
On vdltettdva tarpeettomia riskeji.

On muistettava oikea tekniikka eli kaikkien 1iikkeiden
oikea suoritus. Harjoitukset on tehtdvd oikein ja oi-
kealla vauhdilla.

On muistettava riittavdt palautumistoimenpiteet (ker-
taa kappaleesta palautuminen)

On oltava urheilulliset ja terveelliset eldmédntavat
Riittévéd uni (kts. kappale unen merkitys)

On tutkittava ja hoidettava mahdolliset allergiat.
Oikea ravinto sisdltden vitamiini- ja hivenohjelmat
(katso erillinen kappale ravinnosta)

TARKEIN HOITO ON AINA LEPO

On kdytettdvd paljon juomaa liman irroitukseen
Erinomainen Timan irroittaja on hoyryhengitys
Ladkkeistd asperiini on varmin, turvallisin ja riitté-
vén tehokas.

(EnsiTmﬁiseksi on muistettava pitda aina vakuutukset kun-
nossa

*

*

*

Lddkdrintarkastus 2 x vuodessa
Samoin hammaslddkdrintarkastus 2 x vuodessa

Laboratoriokokeet 5 -7 vuodessa (katso tarkemmin kap-
paleesta testaus - lddketieteelliset testit)
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SATRAANHOITO

20.7
RKILLISET VAMMAT

20.8
TERVEYSVIHKO
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* Noudata aina ehdottomasti 1ddkdrin ohjeita.

* Jatko harjoitusohjelmat on tarkistettava sairauden
jdlkeen ja mieluimmin yhdessd l&dkérin kanssa.

* Ennen 1d&kdrille menoa mittaa ja seuraa kuumetta.

MUISTA AINA, ETTA TULOKSEN KANNALTA ON PAREMPI JA
TEHOKKAAMPAA LEVATA MIELUIMMIN PAIVA PARI LIIKAA,
KUIN YHTAAN LIIAN VAHAN.

b Ndissd on ensimmdisten 30 sekunnin aikana saatava
kédyntiin ns. "KOLMEN KOON HOITO"
- kylma
- koholle
- kompressori (= paineside)

Ellet kdytd harjoituspdivédkirjan terveydenhoitoa koskevaa
osaa, niin pidd TERVEYSVIHKOA.

Siihen merkinnét suurista heitoista aamupulssissa, koska
ne merkitsevdt aina jotain. Omia tuntemuksia. Kuumemittaus-
ten tulokset. Lddkdrin mddrddmdt lddkkeet jne.

Kun vihko sitten on mukana 1ddkdrille mentdessd, niin 14d&-
kdrin on huomattavasti helpompi tehdd oikea diagnoosi.
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HIERONTA

21.1
HIERONNAN MAARITTELYA

21.2
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HIERONTA on hoidollisessa tarkoituksessa suoritettua kehon
pehmeiden osien kdsittelyd.

URHEILUHIERONTA on tuloksia parantavassa tarkoituksessa
suoritettua kehon pehmeiden osien kdsittelyd. Toisaalta
sen voidaan sanoa olevan urheilijaan psykofyysisesti vai-
kuttava manuaalinen kdsittely, jolla on tuloksia parantava
tarkoitus ja joka perustuu avoimeen ja luottamukselliseen
vuorovaikutukseen urheilijan ja hoitajan vdlilli.

ERAITA HIERONNAN VAIKUTUKSIA

21.3

* Ei 1isdd lihasvoimaa, mutta sen ansiosta 1ihas kest&d
paremmin harjoitusta kuin hieromaton lihas.

* Kimmoisuus ja elastisuus paranevat.

* Lihaskovettumat vdhenevdt ja hdvidvdt ja samalla ai-
neenvaihdunta ja verenkierto paranevat. Verenkierto
hoitoalueella paranee, mybs laskimossa.

X Jannittynyt 1ihas rentoutuu. Kivuliaisuus véhenee jne.

MILLOIN HIERONTAA TARVITAAN ?

* Tarkkaa hieronnan aloitusaikaa ei voida sanoa, mutta
sen todellinen tarve on ehkd silloin, kun harjoitus-
mddrdt nousevat yli 5000 km:n eli y1i n. 450 tunnin.
Yleensd nuorilla (alle 18 v.) hyvd venytysvoimistelu
korvaa vield hieronnan. Elimistdé tottuu tarvitsemaan
hierontaa varsin nopeasti, siksi olisi varottava
aloittamasta sitd kovin varhain.

KAIKEN IKAISILLA SAANNOLLISET PALAUTUSTOIMENPITEET
JA HYVA VENYTTELY KORVAAVAT OSIN TAI NUORILLA KO-
KONAAN HIERONNAN.
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Yleisen sarjan osalta sen on oltava sdanné11istd/viikottain
ympéari vuoden. Leireilld esim. 2:ssa viikossa normaali on
kolme kokohierontaa. Nuorilla yli 18 v. méédrd voisi olla
esim. 1 x 3 viikossa.

MUISTA, ETTA LAHES KAIKKI URHEILUVAMMAT JOHTUVAT
HUONOSTI HOIDETUSTA LIHASHUOLLOSTA (VENYTTELY/
HIERONTA)

21.4
MUISTETTAVA HIERONNASTA

* Jotta hieronta ei unohtuisi ja olisi hyddyllistd, se
on aina ohjelmoitava muuhun harjoitukseen ja merkittd-
vd harjoitusohjelmiin.

¥ Aina ei tarvitse olla kokovartalohierontaa vaan voi-
daan ottaa osahierontoja ja esim. urheilija voi hieroa
omia jalkojaan vaikkapa saunassa.

¥ Muista, ettd hierontakin on elimistélle kova rasitus
ja siksi sitd ei olisi hyvd tehdd kovimpina pdivind
tai heti anaerobisten harjoitusten jédlkeen.

* Jotta hieronnan vaikutus ei menisi hukkaan, sitd olisi
myds seurattava helppo pdivd. Siis hieronta joko ennen
palautuspdivdd tai sitd seuraa rauhallinen kestohar-
joittelun pdiva.

* Urheilijan hieronta on oltava todella hierontaa, eikd
sivelyd. V&1i11& on pystyttdvd menemddn myds 1ihaksen
sisdosiin.

%* Hieronnan yhdistdminen akupunktiohoitoon on erittdin
menestykdstd.

* Kilpailukaudella aikuisilla hieronnan laiminlydnti
johtaa varsin nopeasti kunnon putoamisen ja turmion
tielle.
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22

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
22.1

HUOLTO YM. TOIMENPITEET

22.1.1
Valmistautuminen alkaa jo kotona

* Viimeisissd harjoituksissa (ja kilpailuissa) on saata-
va onnistumisen eldmyksid. Ndin itseluottamus vahvis-
tuu.

* Viimeisen viikon oikea ravinto - "tankit" tdyteen.
i Varusteet kuntoon jo kotona ennen 1ahtéd.
22.1.2

Oikea matkan ajoitus (riittdvan aikaisin)
ja hyva ruokailu matkan aikana

22.1.3
Kilpailupaikalla
¥ Latuun tutustuminen
- latuprofiilin vaikutus arvioitava
- laskulinjat tutkittava alamdkien osalta
- mutkien "oikaisut" jne.
SIIS: Latu kierretddn ajan kanssa (myés valmentaja) mie-
luimmin yhdessd, jolloin tehdddn samalla viimeistely.
22.1.4

Sitten pesulle ja ruokailuun

22.1.5
Kilpailupdivan suunnittelu

* Kilpailupdivén tarkka aikataulu on suunniteltava
* Kilpailuhuolto on suunniteltava (juotto, védliajat)
* Tarvitaanko etukdteistd voiteluvalmsitautumista
* Kilpailutaktiikan suunnittelu

22.1.6

Varusteiden kunnon tarkistus
Jja mahdol1inen etukdteisvoitelu
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22.1.7
Keskittyminen (urheilija yksin)

* Kertaus taktiikasta ja kilpailupdivdn aikataulusta
x Ideomotorinen harjoittelu
* Psyykkisten kasettien kuuntelu jne.

22.1.8
Kilpailun unohtaminen !!!

22.1.9
Uneen itsensd rentoutus (normaaliin aikaan)

* UNI TULEE JOS, URHEILIJA TIETAA/LUOTTAA ETTA:

* VARUSTEET ON KUNNOSSA

* HUOLTO ON KUNNOSSA

* TAKTIIKKA ON KUNNOSSA

* MIES/NAINEN ITSE ON KUNNOSSA

22.2
PSYYKKINEN KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN

VALMENTAJAN ON LUOTAVA MENESTYMISEN ILMAPIIRI -
SE ON MAHDOLLISTA, JOS HAN ITSE USKOO JOKA HETKI
ITSEENSA JA SYSTEEMIINSA.

MENESTYMINEN URHEILUSSA ON KIINNI ENNENKAIKKEA
URHEILIJAN TAHDOSTA
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Taméd on pitkdaikainen prosessi, johon liittyy kaikkinainen
harjoittelun oikea suunnittelu ja toteutus.

MOTTO: "PELKAAVAN URHEILIJAN TUEKSI EI KELPAA VAPISEVA

*

22.2.1

VALMENTAJA" .

Valmentaja on auttaja - urheilija on totutettava itse-
ndiseen toimintaan.

Psyykk inenkin valmistautuminen alkaa jo kotona

*

Riittdvd lepo, oikea ravinto ja riittdvd rauha.
Oikeilla harjoituksilla on luotava menestyksen ilma-
piiri.

Keskityttdvd huolella kaikkiin harjoituksiin/kilpai-
luihin. Ei 1iian kauan, ettei ala kuluttaa voimavaro-
ja.

Riittavdt yleiset etukdteisvalmistelut.

Mitkd ovat sille kilpailulle asetetut tavoitteet

22.2.2
Yleista *
*
*
22.2.3
On tunnettava kilpailujen merkitys
*
*

22.2.4

Vastustajan tunteminen
*
*
*
*
*

Mika on kilpailujen merkitys

- har joituskilpailut

- testikilpailut/kontrollikilpailut
- haetaanko kovuutta/kokemusta

- padkilpailut jne.

Vastustajien hyvdt ja huonot puolet on tiedettdva.
On oltava oikeaa tietoa, eikd harhautusta tai "huhua".

On etukdteen poistettava urheilijalta 1iika vastusta-
jan kunnioitus.

On otettava selville ei aina pelkdstddn vastustajan
paras tulos, vaan myds viimeaikainen kehitys.

On harjoiteltava etukdteen odotettavissa olevia tule-
via tilanteita.
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22.2.5
Harjoituspaikkojen vaikutus suoritukseen

* Riittdvd harjoitteleminen erilaisissa olosuhteissa,
myds vaikeissa ja hankalissa.

* Muista, ettd subjektiivisella kuvalla on objektiivista
suurempi merkitys lopputulokseen.

* Valmentajan on tunnettava urheilijan reaktiot eri
tilanteissa.

22.2.6
On tunnettava sddannét ja mddrdykset ja
kaannettdavd mahdolliset ongelmat voitoksi

22.2.7
Urheilija on saatava vakuuttuneeksi,
ettd hdn on harjoitellut oikein

22.2.8
Urheilija on totutettava kilpailun kovuuteen

* On oltava kovempia harjoituksia, kuin kilpailu
* On oltava riittédvdasti kovia kilpailuja
22.2.9
Viimeisten pdivien harjoittelu/
valmistautumisharjoitus
* Loppuaikojen harjoittelun on oltava mielenkiintoista.
* Niissd on oltava riittdavdsti onnistumisen eldmyksia.

* On kdytettdva rentoutusta ja mahdol1isesti autogeenis-
td harjoittelua.

* Urheilijan on uskottava siihen, mitd hén tekee. Joskus
valmentajan on turvauduttava pieneen “psykologiseen
vilppiin".

22.2.10
Matkat ja majoitus * Matkat aina ajoissa.

* Valmentaja ratkaisee tarvittaessa huonejirjestykset.
* Ohjelmoitu vapaa-aika on varsinkin nuorille térked.

* Joka suhteessa tarkat suunnitelmat - yllatykset her-
mostuttavat.
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Oman itseluottamuksen vahvistaminen/

vastustajan horjuttaminen

* ITSELUOTTAMUS

ei muutoksia totuttuun

taikausko: amuletit, maskotit, "poppakonstit"
vastustajan "propagandan" torjuminen
verryttely - hyvdt harjoitukset - aikataulut.

* VASTUSTAJAN HORJUTTAMINEN

ole aina urhe111Jan tukena maalissa

muista myds aina erikoishuomio epdonnistuneisiin
tarkka analyysi vasta jonkin ajan kuluttua (esim.
seuraavana pdivdnd), se on kuitenkin edellytys
seuraavalle kunnon harjoitukse]]e.

TAISTELUA PITAA AINA JATKAA - ELLEI TANAAN, NIIN
EHKA HUOMENNA JO ONNISTUU.
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23
KILPAILIJAN HUOLTO KILPAILUTAPAHTUMASSA

23.1

ENNEN KILPAILUA

23.1.1

Kelin tarkkailu Kilpailupdivdnd on seurattava aamusta alkaen aina 1dhtohet-
keen saakka, kuinka ldmpdétila ym. olosuhteet muuttuvat,
jotta voitelussa voidaan ennakoida tulevat tilanteet.

23.1.2

Ladun kunnon tarkkailu

Tamd on erityisen tdrked perinteisen hiihtotavan kilpai-
luissa, joissa voitelulla pitoineen on suuri merkitys.
Mutta sitd ei sovi aliarvioida luistelutyylin kisoissakaan
luistovoiteen valinnan, suksen oikean jdykkyydem ja pituu-
den valinnassa. Samoin voidaan kilpailijoille antaa ohjeita
kdytetddnkd latua vai hiihdetddnkoé osia ladun vieressi.

23.1.3
Juoma- ym. huollon jdrjestely

Tehd4in juomat niissd kisoissa, joissa tarvitaan ja valvo-
taan, ettd juotto- ja vdliaikamiehet ovat paikalla ja 1&h-
tevdt ajoissa omille paikoilleen.

23.1.4
Tarvittaessa voiteluapu

Nuorten valmentajat joutuvat usein myds voitelemaan sukset,
jolloin vdliaikapalvelu saattaa kdrsid (juottoa ei tarvi-
ta). Mikd1i huoltajien tydnjaossa on sovittu ja valmentaja
ehtii hdn muutenkin kokeilee voiteita ja auttaa suksien
voitelussa erikoisesti kiireen ylldttdessd.

23.1.5
Maalialueen varusteapu

Valmentaja harvoin voi jdddd maalialueelle ottamaan urhei-
lijan verryttelyvarusteita, koska hdnen on mentdvd ladun
varteen huoltotehtdviin. Tamd tehtdvd useimmiten sovitaan
jonkun toisen henkilon huoleksi.



23.2
KILPAILUN AIKANA

23.2.1
vdaliajat

23.2.1.1
Urheilijan johtaessa

23.2.1.2

Hyvin, mutta ei johdossa

23.2.1.3
Menee heikosti
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VARO KILPAILUPAIVANA LIIKAA "HGSSOTYSTA", JOS KERRAN
KAIKKI ON KUNNOSSA. JOS OLET HERMOSTUNUT, ALA NAYTA
SITA - MUISTA, ETTA "PELKAAVAN URHEILIJAN TUEKSI EI
KELPAA VAPISEVA VALMENTAJA". OLE_TARVITTAESSA MY(0S
PUSKURINA URHEILIJAN MUIHIN “YSTAVIIN" JA JOHTOPOR-
TAASEEN, JOTTA NAMA EIVAT PAASE SOTKEMAAN URHEILI-
JAN KESKITTYMISTA.

Lahtokohtana on aina ajateltava sitd, mikd tieto on urhei-
lijalle tdarkein sill1d hetkelli.

Paljonko hdn on seuraavaa edel1&?

Kuka on toisena?

Paljonko muita edel14? Ketd ne ovat?
Onko ero suurenemassa vai pienenemdssi?

Mikd on sijoitus sill1d hetkel14?

Mistd sijasta kamppaillaan?

Ero ko. sijoitukseen? - Kérkeen?

Paljonko seuraavaksi sijoittunut on jiljessa?
Kuka johtaa?

Mihin sijaan on mahdollisuuksia?
Mikd on sijoitus (arviolta noin?)
Ero johonkin tiettyyn tavoiteltavaan sijaan (10., 20.,
jne.) (kuka johtaa - ero kirkeen?)

ANNA TIEDOT LYHYESTI, TASMALLISESTI JA RIITTAVAN
KQOVALLA AANELLA, TARKASTI SEKUNNILLEEN, TIEDON
TARKEYSJARJESTYS HARKITEN.




23.2.2
Juomahuolto

23.2.2.1
Juomapaikan valinta

23.2.2
Juoton suoritus
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% Usein on tdrkedd ilmoittaa, miten tilanne kehittyy.
Paraneeko urheilijan asema - vai huononeeko se ja
missé suhteessa ndin tapahtuu. Jos mahdollista arvioi-
ta mySs perdsséd ldhteineistd.

i Jos aikaa on, niin anna ohjeita ladun valinnasta-
hiihdetdankd ladun vieressd, tekniikasta, taktiikasta
tms.

w Juokse rinnalla, niin ehdit kertoa enemmén ja urheili-
Jja kuulee tiedot paremmin. Kerro todellisia ja tarkko-
ja tietoja. Ald koskaan huuda vain, ettd: "Hyvin me-
nee". -

Perinteisessd hiihdossa pyritdédn valitsemaan pieni kumpare
(vauhti pois - ei hengdstynyt) helpohkon maasto-osuuden
jélkeen. Luistelutyylilld ja nykyisilld rataprofiileilla
ei sellainen aina kdy, ja Jjoskus joudutaan siksi juotto
tekemdén melkein tasaisella. Pieneen laskuun olisi juonti
toki helpompi tehdd, mutta on opeteltava luistelussa eri-
koisesti kyyryluistelu vain toisella kddell1d tyontden ja
samalla juoden, niin aikahukka on mahdollisimman pieni.

Juottopaikka valitaan niin, ettd juotto on varma, urheilija
ei ole Tiian hengastynyt ja ettd juottoon menee aikaa niin
véhdn kuin mahdollista. Nékyvyyttd on oltava riittdvdsti
ennenkuin urheilija tulee juottopaikalle. Juottopaikan
jdlkeen on oltava helppoa osuutta, jotta juoma ehtii imey-
tyd ennen seuraavaa suurta nousua.

Tarkista, ettd juoman 1&mpotila on sopiva (n. kehonlampoi-
nen), varo ennenkaikkea 1iian kuumaa juomaa, jota ei kérsi
juoda.Jos juoma on maistellessa liian kuumaa - niin lunta
Jjuottopulloon ja tilanne korjautuu. Varaa juomaa riittdvds-
ti (huomioiden mahdo11linen pullojen sdrkymisvaara ja juoman
jaatymisvaara).

Urheilija ei saa tulla luistellen juottopaikalle, vaan vain
tasatyonndin etteivdt juottaja ja urheilija sotkeudu toi-
siinsa. Juottopaikka on joko merkittdvd lapulla, oltava
etukdteishuutaja n. 100 m ennen tai se on sovittu niin
tarkasti, ettd vasynytkin urheilija tietdd, missda juomaa
on tulossa.
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23.2.3
Varavarusteet
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Juoma annetaan aina oikealta puolelta - siis aina oikeaan
kdteen. Urheilijan on siksi tultava juottopaikalle oikeaa
reunaa taj oikeanpuoleista latua. Juottaja juoksee rinnal-
la, niin ettd juomamuki tulee vauhdissa urhe111Ja11e.
Juomaa laitetaan kerralla 2:d]" ja se on aina ehdottomasti
Juotava kaikki. Joskus urhe1113an suuhun kertyy limaa (jos
juoma on liian soker1sta) ja siksi olisi oltava varalla
pelkkéa vettd sisditdvapullo, jotta silld voitaisiin huuh-
della suuta-tarvittaessa.

Jokaisessa huo]top1steessa 01151 o1tava vo1te1uval1neet Jja
varasauvoaa mieluimmin Jokaasta hiihtdjad varten.

ey — -
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MUISTA VALMENTAJA:
OLE URHEILIJASL TUKENA KILPAILUN JALKEEN OLI
TULOS MIKA TAHANSA. - |




