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LUKIJALLE

Tämä lajiopas sisältää ne päälinjat, jotka ovat vakiintuneet TUL:n hiihtäjien valinen
nuslinjaksi vuoden 1972 keväällä alkaneen uuden valmennusaallon mukana. Aikaisem
man kansion lopumisen ja vuosien myötä tapahtuneiden uudistusten ja tarkennusten
takia on tullut ajankohtaiseksi tämä uusittu painos. Monet päälinjat noudattavat edel
leen aikaisempaa kansiota, mutta muutoksiakin vuosien mittaan on täytynyt tehdä.
Lisäyksiäkin on tullut siinä määrin, että aikaisemman kansion omistajankin on var
masti syytä täydentää valmennuskirjaifisuuttaan tällä uudella oppaalla.

Tämän oppaan lisänä on edelleen syytä käyttää Nuorten valmennusopasta sekä Val
mennuksen Psykologia I:stä.

Kuten aina valmennuksessa on syytä muistaa urheilijoiden yksilöllisyys. Siksi kaikki
tässä oppaassa esitetyt asiat on syytä soveltaa urheilijan mahdollisuuksien ja edelly
tyksien mukaan. Suoraa toteutusta on syytä käyttää vasta pitkän harkinnan jälkeen.

Muista että eivät lahjakkaat urheilijat, eivätkä hyvät systeemit tuo tulosta, vaan kai
ken takana on pitkän tähtäimen suunnitelmien mukainen kova ja uuttera työ.

Lahdessa maaliskuun 31. päivänä 1979

Päävalmentaja Mauri Repo

/
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1. MITÄ VALMENTAMINEN ON?

Valmennus on sellaisten keinojen ja menetelmien käyttämistä, joiden avulla ominai
suuksiltaan hyvät ja eri urheilumuotoihm soveliaat yksilöt valmennetaan huippusuori
tuksiin, lopufiisena tavoitteena olympialainen kultamitali, MM, jne.

1J. Urheiluvalinennuksen päätehtävät

Urheiluvalmennuksen päätehtävä on valmistaa urheilijoita parhaaseen mahdolliseen
suoritukseen. Tässä tehtävässä on huomioitava ihmisen henkinen ja ruumiifiinen ko
konaisuus. Urheilullisen suorituskyvyn voidaan katsoa muodostuvan seuraavista pää-
alueista: 1. Suorituskyky (fyysiset, urheilutekniset ja urheilutaktiset edellytykset),
2. Henkinen suorituskyky (voitontahto ja edellytykset henkisesti kestää kovaa haijoi
tusta) ja 3. Suoritusvalmius (urheilijan sopivaisuus niihin vaatimuksiin, joita harjoit
telu ja kilpailut edellyttävät).

DDR:n käsityksen mukaan urheiluvalinennuksessa on seuraavat päätehtävät:

1.1.1. Ruumiifiinen valmistautuminen

Fyysisten kykyjen kehittäminen (kestävyys, voima, nopeus, notkeus jne.), joista kai
kista voitaisiin käyttää yhteisniinitystä KUNTO. Näiden fyysisten kykyjen kehittämi
seen liittyy oleellisesti terveyden säilyttäminen ja ylläpitäminen.

1.1.2. Henkinen vahnentautuminen

Psyykkisten kykyjen kehittäminen on varsin oleellinen asia. Harjoitusohjelman laatu
on pystyttävä perusteeffisesti ja riittävän yksinkertaisesti selvittämään urheiijalle.
Sifioin urheilija vie läpi vaikeat ja ikävätkin harjoitukset halukkaammin. Samoin hä
nellä on kilpailuihin mennessään riittävästi tervettä itseluottamusta, kun hän tietää,
että on harjoitellut riittävästi ja oikein. Urheifijan ympäristöstä on pyrittävä poista
maan kaikki häiriötekijät, liittyivätpä ne sitten perheeseen, työpaikkaan tms.
Henkinen valmentautuminen on vähintään yhtä tärkeää kuin konsanaan ruumiifii
nen valmentautuminen.

1.1.3. URHEILUTEKNINEN ja -taktinen vahnistautuminen

Oikea tekniikka varmistaa luonnollisesti taloudeifisen ja parhaan suorituksen. On kui
tenkin muistettava, että jos joku fyysisen kunnon osatekijä paranee (voima, nopeus,
kestävyys) on myös tekniikan parannuttava vastaavalle tasolle. Siis fyysisen kunnon ja
tekniikan parantaminen tapahtuvat samanaikaisesti. Näihin liittyy sitten oleellisesti
taktinen vahuistautuminen erikoisesti valmistauduttaessa viestinhiihdon ensimmäiselle
osuudelle. Fyysinen kunto, henkinen valinistautuminen ja vastustajan arviointi ovat
sitten pohjana taktiikan laatimiselle ja sen harjoittelemiselle.
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1.1.4. Yksilöllinen valmistautuminen

Urheilijaa ei saa täysin sitoa valmentajan neuvoihm ja ohjelmiin vaan häneltä on vaa
dittava tiettyä itsenäisyyttä. Onhan kilpailu kuitenkin suoritettava yksin ja osattava
kilpailun aikana arvioida sen hetkinen kunto ja vire ja sen mukaan sovitettava taktii
kan muutokset. Voidakseen näin tehdä on hänen jo harjoituksen aikana opeteltava
arvioimaan omaa suoritustaan ja sen harjoitusvaikutuksia.

1.1.5. Kasvatus

Kasvatuksella on useita päämääriä, joita ei aina voi erottaa toisistaan. Kuitenkin ydin
kohtina voitaisiin mainita poliittis-ideologinen ja moraalinen kasvatus. Kasvatusta ei
saa laiminlyödä, sillä menestyksen mukana erilaisten houkutusten määrä lisääntyy.
Muista selvittää TUL :n historia ja merkitys nyky-yhteiskunnassa ja että urheilun ii.
säksi pitää jokaisen selvittää itselleen kenen ehdoifia haluaa urheifia.

1.2. Valmentajan vastuu

Valmentaja on vastuussa hanen huostaansa uskottujen urheilijoiden sekä fyysisestä
että henkisestä kehityksestä. Siksi hänellä on oltava riittävästi tietoja ja taitoja ja hä
nen on jatkuvasti pyrittävä kehittämään itseään, voidakseen vastuufiisen tehtävänsä
suorittaa. Jokaisen valmentajan on tiedettävä mitä hänen pitää tehdä ja mitä hän voi
tehdä. Muista ottaa vain sen verran vahnennetta’4ria, että jaksat vastuusi hoitaa. Seuran
toiminnassa on jaettava selvät vastuualueet ja siten valmentajalle ei pitäisi enää sälyt
tää valmennusvarojen hankkimista, vaan eri henkilöillä pitäisi olla tämä taloudeifi
nen vastuu.

Jokaisen valmentajan vastuu:

1.2.1. Vastuu harjoituksen oikeasta suunnittelusta ja toteuttamisesta

Valmennusohjehnat on suunniteltava sellaisiksi, että urheilija säästyy loukkaantumi
silta. Mitä kovempaa harjoitellaan ja mitä lähempänä suorituskyvyn äärirajoja liiku
taan, sitä suurempi on loukkaantumisvaara. Muista aina huomioida myös urheilijan
mielenterveys.

1.2.2. Vastuu kilpailutuloksista

Tappion hetkellä älä lyö lyötyä, vaan mieti olenko tehnyt kaikki oikein tai jättänyt
jotain tekemättä. Jos urheilija on parhaansa yrittänyt ja tulee tappio, on syytä ainakin
yhtä paljon valmentajassa.

1.2.3. Vastuu urheilijan kehittämisestä myös ihmisenä

Koko valmennustoiminta on oltava sellaista, että urheilijan persoonallinen tasapaino
säilyy.
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1.2.4. Vastuu urheilijan ympäristöolosuhteiden parantamisesta

Valmentajan on autettava työ-, koulutus-, ym. asioissa, jopa perheasioissa niin paljon,

että urheilijaila on hyvä toimeentulo ja ammatti ja että perheen suhtautuminen urhei

luun on positiivista.

1.2.5. Vastuu urheiijasta työläisurheiijana

Kasvata urheilijasta rehti ja reilu työläisurheilija.

1.3. Mitä valmentajan on tiedettävä

1.3.1. Hänen on tunnettava hiihdon tekniikka täysin eli miten hiihtoa valmennetaan.

1.3.2. Hänen on tunnettava hiihdon tekniikka täysin ja kaikissa olosuhteissa.

1.3.3. Hänen on hallittava opetusmetodiikka eli se miten opetan tietyt asiat urheiijalle.

1.3.4. Hänen on tiedettävä mitä hiihtovälineiltä vaaditaan ja osattava vähintäänkin voitelu

perusasiat.

Muista tarkasti seurata välineiden kehittymistä.

1.3.5. Hänen on tunnettava hiihtosäännöt ja kilpailujen anomiset ja kilpailujen järjestä

misasiat.

1.3.6. Hänen on tunnettava kilpailukalenteri ja yleensä kilpailutoiminta täysin.

1.3.7. Hänen on tiedettävä myös historiikkiaja lajin kehittymistä.

Kaikki nämä asiat ovat sellaisia, että koskaan niitä ei osaa tarpeeksi, vaan asioita on

aina kerrattava ja seurattava menetelmien kehitystä ja opeteltava uusia asioita.
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2. URHEILUSUORITUKSEN PERUSTEITA

2.1. Kestävyysharjoittelun perustaa

Kestävyysharjoituksen energiansaantia voidaan verrata autoon. Autossahan on poltto
aineena bensaa, joka palaa ilman kanssa sekoituksena tuippien antaman kipinän jäl
keen. Tämä polttoaineen palaminen liikuttaa mäntiä ja mäntien liike muutetaan vipu
jen välityksellä eteenpäin vieväksi liikkeeksi. Jos ilmaa ja sen sisältämää happea ei saa-
taisi hensan joukkoon ei palaminen voisi tapahtua. Toisaalta, jos polttoaine loppuu,
niin matkanteko loppuu aivan yhtä varmasti.

Ihmisellä vastaavasti lihaksissa ravintoaineet palavat hapen avulla ja tästä palamisesta
saadaan liikkeeseen tarvittava energia. Ellei happea saada riittävästi tai ravinto = poit
toaine loppuu, suoritus on pakko keskeyttää. Kestävyyssuorituksessa on siis kaksi
hyvin tärkeää osaa hapensaanti ja ravintovarastojen määrä. (Hiihdossa ratkaisee tie
tysti näiden lisäksi voima, tekniikka, henkiset voimat jne.) Mitä suurempi on hapen
ottokyky sitä enemmän ravintoaineita voidaan polttaa ja sitä enemmän saadaan ener
giaa ja sitä parempi on suorituskyky. Toisaalta mitä suuremmat ravintovarastot ovat,
sitä kauemmin ne riittävät ja sitä kauemmin tehokasta suoritusta voidaan jatkaa.

2.1.1. Energian muodostusprosessit

2.1.1.1. Anacrobinenenegianrnuodostus

a) Välitön lihaksen energian lähde on ATP = adenosiinitrifosfaatti, mutta näin saatava
energia riittää vain parin sekunnin suoritukseen. Kaikkien muiden prosessien avulla
muodostetaan uudelleen ATP :tä energianlähteeksi.

b) Kun ATP on loppu ja suoritusta on jatkettava, saadaan nopeimmin ATP:tä muo
dostetuksi lihaksissa olevasta kreatiinifosfaatista. Nämä varastot ovat myös pienet
ja riittävät vain 8-10 s täysivauhtiseen suoritukseen.

c) Lihaksen giukoosista ( sokeria) muodostetaan palorypälehappoa, joka muuttuu
välittömästi maitohapoksi. Varastot riittävät n. 40-60 s.

Näifiä tavoifia saadaan energiaa vaikka happea ei olisikaan riittävästi saatavilla. Haitta-
tekijänä on väsymysaineen maitohapon muodostuminen.

2.1.1.2. Aerobinenenerganmuodostus

Aerobinen ravintoaineiden hajotus tapahtuu solujen mitokondrioissa, lopufiisena tu
loksena syntyy energiaa, hiilidioksidia ja vettä.

Jos suoritukseen lähdetään täydellä vauhdilla käytetään alusta saakka anaerobista
energianhankintaa, mutta jos vauhti on hiljainen saadaan energia aerobisesti. Sifiä
hetkellä kun vauhti kiihtyy niin kovaksi, että happea ei saada tarvetta vastaavasti,
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osa energiasta on hankittava anaerobisesti ja sitä suurempi osa, mitä suurempi vauh
ti. Anaerobiselle puolelle siirrytään kun puissi lyö keskimäärin 160 ..± 10. Hiihdossa
tämä tapahtuu yleensä nousuissa ja loppukirissä.

2.1.2. Taulukko anaerobisen ja aerobisen energianhankinnan määrästä eri ajan kestävissä suon

tuksissa

suorituksen kesto anaerobisen energian aerobisen energian
osuus osuus

60s 70% 30%
5min 30% 70%

l5min 10% 90%
3lmin 5% 95%
60min 2% 98%

180 min 0,5% 99,5%

Hiihtokilpailusuoritukset ovat siis hyvin suuresti aerobisia ja tämä onkin huomioi
tava harjoitusohjelmia suunniteltaessa. Suurin osa harjoituksista on oltava aerobi
sia ja anaerobisten harjoitusten määrää on tarkkailtava, muuten palautumista ei eh
di tapahtua ja kilpailija menee “jumiin”.

(Kts. kappale 7. aerobisten ja anaerobisten harjoitusten suhteesta).

Mitä suurempi on hapenottokyky, sitä enemmän voi käyttää happea aerobiseen
energianhankintaan ja sitä parempi on suoritus. Mitä pienempi on hapenottokyky,
sitä lähempänä anaerobisen energianhankinnan rajaa joutuu työskentelemään (ver
rattuna suuremman hapenottokyvyn omaavaan henkilöön tietyssä suorituksessa) ja
sitä aihaisemmalla nopeudella joutuu turvautumaan anaerobisiin prosesseihin ja
seurauksena on maitohappo ja väsyminen.

Tosin laskuissa voidaan osa muodostuneesta maitohaposta hajottaa ja urheilijan
onkin tiedettävä minkä verran kärsii vettä ylämäessä, jotta seuraavassa laskussa
lilat maitohapot ehditään poistaa. Samasta syystä olisi latu kierrettävä etukäteen,
jotta tiedetään millainen lasku seuraa nousuja vai onko laskua ollenkaan, ettei tulisi
katkeria yllätyksiä. Harjoituksissa on myös joskus vedettävä “jumiin”, jotta urheili
ja tietäisi, millainen tunne elimistössä on, kun vaarallinen raja liiasta maitohapon
määrästä lähestyy.

2.2. LIHAKSEN SUORITUSKYKYYN VAIKUTTAVISTA TEKIJÖISTÄ

2.2.1 - Lihassolutyypit

Lihassolut voidaan ATP—aasivärjäysmenetelmän mukaan jakaa kolmeen päätyyppiin:
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ii. hitaat oksidatiiviset lihassolut
1.2. nopeat oksidatiiviset lihassolut
1.3. nopeat glykolyyttiset lihassolut

OKSIDATIIVISET lihassolut ovat AEROBISIA ja ne käyttävät oksidatiivisia = ha
pen avulla tapahtuvia energiantuottomekanismeja.

GLYKOLYYTTISTEN lihassolujen toiminta riippuu puolestaan lähinnä ANAERO
BISISTA energiantuottomekanismeista.

IHMISEN LIHAS ON HARVOIN, JOS KOSKAAN PUHTAASTI HIDASTA TAI NO
PEAA TYYPPIÄ, vaan yleensä siinä on sekä nopeita, että hitaita lihassoluja. Sen si
jaan solutyyppien suhteelliset osuudet ovat eri lihaksissa erilaiset. Kestävyyslajien ur
heiijoilla on lihaksissaan usein enemmän hitaita soluja, pikajuoksijoila tai mäkihyp
pääjillä taas nopeita. Aivan tarkkaa tietoa, mikä solusuhde olisi paras eri lajeissa ei ole.
Koska TUL:n valmentajilla on erittäin harvoin mahdoifista teetättää tarkkaa solusuh
detutkimusta, niin se on yritettävä arvioida urheilijan suorituksia seuraamafia. Jos ur
heilija näyttää olevan luontaisesti eli vähällä harjoittelulla joko nopea tai kestävä, niin
tämä viittaa jo tietyntyyppiseen solurakenteeseen. Samoin on todettu että urheilija
tekee mielellään sen tyyppistä harjoittelua, missä hän on hyvä ei nopeita soluja pal
jon omaava urheilija tekee mielellään lyhyitä ja kovavauhtisia lenkkejä ja taas puoles
taan paljon hitaita soluja omistava urheilija viihtyy lenkeifiä kauan ja tekee vastenmie
leisesti kovia anaerohisia harjoituksia.

HARJOITUKSELLA EI VOIDA VAIKUTTAA NÄIDEN LIHASSOLUJEN MÄÄ
RÄÄN TAI TÄHÄN SUHTEESEEN. Ei siis voida lisätä hitaita tai nopeita soluja,
mutta sensijaan me voimme vaikuttaa näiden aineenvaihduntaan eli oikeifia harjoi
tuksifia opitaan saamaan enemmän irti samasta määrästä nopeita tai hitaita soluja.
Hitaista tyypeistä ei saada nopeita mfflään keinoilla, mutta nopeisiin soluihin saadaan
lisättyä kestävyyttä ja pystytään näin tekemään runsaasti nopeita soluja omaavasta
urheilijasta aivan maailman huippua olevan kestävyyslajin urheilijan.

2.2.2. Lihashermotus

Yksittäiset lihakset sisältävät jopa useita tuhansia hermosolujen hermottamia lihas
soluja. Lihaksiin tulee selkäytimestä aina n. 400:sta n. 4000:een hermosolun haara
ketta. Esim. käden pikkulihaksiin käskyt tulevat n. 200-400:n hermosolun välityksel
lä, kun taas isompiin lihaksiin tulee hermosoluja useita tuhansia. Jokainen hermosolu
hermottaa useampia lihassoluja. Raajalihaksissa yhden hermosolun hermottamia li
hassoluja saattaa olla jopa tuhansia.

Kaikki hermostollinen energia tulee ns. MOTORISEN YKSIKÖN kautta. Motorisella
yksiköllä ymmärretään yhtä hermosolua ja sen hermottamia lihassoluja.
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Kuva 1. Motormen yksikkö

selkäydin
Hermosolun hermot
tamia lihassyitä

Yhden motorisen yksikön hermottamat liiassolut eivät ole tietyssä järjestyksessä,
vaan sikin sokin. Tästä hermosolusta voidaan käyttää myös nimitystä alfa-motoneu
roni. Tähän aifa-motoneuroniin tulevat kaikki käskyt. Harjoittelussa me kuormitam
me ennen kaikkea juuri tätä aifa-motoneuronia ja kaikki harjoittelun vaikutukset ovat
seurausta tästä. Syy miksi meillä on erityyppisiä lihassoluja johtuu osaltaan siitä, että
meifiä on erityyppisiä aifa-motoneuroneja: joko nopeita tai hitaita.

Jos tarkastellaan motorisen yksikön toista päätä, LIHASSÄIETTÄ, niin sehän muo
dostaa lihaksen supistuvan osan.

Jollain kohdafia lihassolussa on reikä, jonka kautta käskyjä välittävästä hermostosta
hermoimpuissi välittyy solun hienorakenteeseen. Hitaassa solussa tämä reikä on lä
hellä Z-kalvoa. Nopeassa lihassolussa reikä on keskemmällä, lähempänä itse aktiini
myosiini systeemiä, jolloin impulssi vaikuttaa nopeammin. Reiän paikka ei voi muut
tua.

Aksoni

Hermosolu

Hidas lihassäie

Kuva 2. Hidas ja nopea lihassäie

Nopea lihassäie

z z
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Hitaat solut yoidaan kuitenkin saada toimintaan kevyemmällä suorituksella ja tämä

johtuu siitä, että hitaisiin soluihin tulevien hermojen ärsytyskynnys on alempi kuin

nopeisiin soluihin tulevien hermojen ärsytyskynnys. Tämän takia ne aktivoituvat al

haisemmalla lihasjännitystasolla ja niitä käytetään kaikissa tavanomaisissa liikuntasuo
rituksissa. Nopeiden lihassolujen aktivoituminen edellyttää voimakkaampia suorituk

sia, jolloin niihin tulee myös suurempi määrä impuisseja. Tätä selvittää seuraava kuva:

Kuva 3. Lihassolujen aktivoituminen

VOIMA
IMPULS
SEJA/S
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= MOPEAT MOTORISET YKSIKÖT
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Hitaat solut ja siis hitaat motoriset yksiköt aktivoituvat alhaisella lihasjännitystasolla

ja niiden tuottama voima on pieni. Nopeat lihassolut ja nopeat motoriset yksiköt ote

taan käyttöön vasta 30-80 %:n jännitystasolla ja ne tuottavat suuren voiman. Näin ta

pahtuu erikoisesti isometrisessä työssä.

Lihassolusuhteet vaikuttavat solujen tyhjenemiseen ja käyttöön paljon. Jos hitaita so
luja on paljon, niin alhaisella jännitystasolla ei käytetä nopeita soluja ollenkaan. Mak

simaalisessa rasituksessa ei tiedetä kummista soluista giykogeeni käytetään, sifiä kor

kealla lihasj ännitystasolla käytetään molempia lihassoluj a.

Dynaamisessa työssä, jossa lihasjännityssuhteet jatkuvasti vaihtelevat asia on moni
mutkainen. ilmeisesti nopeassa liikkeessä nopeiden motoristen yksikköjen osuus II
sääntyy ja nopeita soluja käytetään aikaisemmin. Niiden suhteellinen kuormitus II
sääntyy ja ne otetaan käyttöön jo aihaisemmifia jännitystasoifia.

Jos hermoratoja mennään eteenpäin voidaan todeta, että myös selkäytimessä on kah
denlaisia neuroneja, hitaita ja nopeita. Vielä kun mennään aivojen kuorikerrokseen,
Cortexiin saakka: jo sieltä lähtevät solut ovat joko nopeita tai hitaita - Biopsia pitäi
si ottaa jo päästä ???. Tämän kaiken kahtiajaon perimmäinen syy on perinnöllisyys.
Kultamitalista voitaisiin kiittää ennenkaikkea edellytyksiä luoneita isää ja äitiä.

Harjoittelulle antaa edelleen viitteitä tieto siitä, miten ja missä järjestyksessä eri solut
otetaan toimintaan. On tödettu, että mitä paksumpi alfa-motoneuroni on, sitä no
peammin ärsy-tys kulkee. Nopeifia soluilla on paksut aifa-motoneuronit. Kuitenkin
aina ensin aktivoituvat ohuemmat hitaat neuronit. Tämä syy johtuu taas siitä, miten
solut synaptoituvat toisiinsa eli siirtävät käskyt eteenpäin. Tämä synapsi kohta on
nimittäin eri paikassa: hitaalla solulla se on hermosolun dendriittihaarakkeen päässä,
nopeafia solulla taas lähellä solun keskustaa.

Kuva 4. Hidas ja nopea synapsi

hitaan solun synapsi



11.

Tämä tarkoittaa sitä, että ensimmäiset ärsykkeet aktivoivat aluksi lyhyintä tietä hi
taat solut, ja vasta lihasjännityksen kasvaessa riittävän korkealle tulevat mukaan no
peat. Tutkimukset viittaavat siihen, että aluksi aktivoidaan kaikki hitaat solut ja vasta
kun jännitys on yli 60 % maksimista, tulevat nopeat mukaan. Ero voidaan vielli nähdä,
jos tarkastellaan sitä, miten nopeasti lihas väsyy. Nopea lihas vaatii paljon ärsykkeitä
peräkkäin saadakseen tetanuksen = jatkuvan supistustilan, jonka jälkeen voirnakäyrä
nousee jyrkästi, mutta nopea lihas väsyy myös nopeasti. Hitaassa lihaksessa tetanus
syntyy jo aikaisemmin ja käyrä on loivempi, mutta hidas lihas kestää tetanuksessa
kauemmin.

2.2.3. Giykogeenipitoisuuden aleneminen

Pitkäaikaisessa harjoituksessa glykogeeni käytetään lihaksesta kokonaan (Giykogeeni
= varastoitunut hiilihydraatti sokeri). Sen tyhjeneminen riippuu kuitenkin harjoi
tuksen laadusta.

KUN RASITUS ON PITKÄKESTOINEN JA SUUREMPI KUIN 60 % MAKSIMAALI
SESTA AEROBISESTA KAPASITEETISTA, niin ensin tyhjenevät lutaat solut lähes
täysin giykogeenista. Verraten myöhään aktivoituvat nopeat solut ja alkavat tyhjen
tyä. Loppukirissä tai muun lisärasituksen seurauksena (esim. kova ylämäki) tyhjene
vät myös nopeat lihassolut täysin giykogeenista. Nopeiden lihassolujen suuri giykogee
nivarasto takaa energian riittävyyden loppukiriin.

Seuraavassa kuvassa on esitetty yo. tapahtuma. Suuri määrä viivoja solun sisässä ku
vaa täysiä giykogeenivarastoja. Viivojen harveneminen ja katkoviivaisuus kuvastaa
glykogeenivarastojen tyhjenemistä työn jatkuessa. Työn loppumisen jälkeen saadaan
vielä nopeat lihassolut tyhjenemään, jos otetaan loppukiri.

Kuva 5. Glykogeenivarastoj en tyhjeneminen kestoharjoituksessa

hitaat solut

Työn alussa

Työ 1-2 tuntia
yli 60 % teho

Työn lopussa

nopeat solut
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Erittäin rasittavassa ja nopeutta vaativassa intervalliharjoittelussa, jossa teho on yli
100 % aerobisesta maksimista, nopeat lihassolut tyhjenevät enemmän ja hitaisiin ii
hassoluihin jää giykogeenia enemmän. Hitaita soluja ei saada tyhjenemään, sifiä suori
tus loppuu, kun nopeat solut ovat tyhjät.

Kuva 6. Giykogeenivarastojen tyhjeneminen intervaifityössä

nopeat solut

Työn alussa

TYÖ: intervaliiharjoitus
yli 100 % aerobisesta
maksimista

Työn lopussa

hitaat solut

Hiihtäjänkin on siis harjoiteltava sekä hitaita että nopeita solutyyppejä. Molempien
varastot on tyhjennettävä silloin tällöin. Ei saa siis tehdä pelkkiä löysiä tai kovia har
joituksia, vaan on harjoiteltava erilaisifia vauhdeilla.

2.2.4. Lihaksen elastinen komponentti

Kuva 7. Lihaksen mekaaniset komponentit

SK = supistuva komponentti (lihas)
REK = rinnakkainen elastinen komponentti (lihassolun kalvo ja lihaksessa

olevat sidekudoskerrokset, joiden säikeet pingoittuvat lihasta veny
tettäessä)

PEK = peräkkäinen elastinen komponentti (jänne)

Luu

REK
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Tämän peräkkäisen elastisen komponentin (PEK) merkitys lihaksen suorituskyvyn ja
erikoisesti sen voiman kannalta on huomattava silloin, kun tarkastellaan lihakseen
kohdistetun ns. esivenytyksen vaikutusta voiman ja nopeuden arvoon. Lihasta ulkoi
sesti venyttämällä ( eksentrmen työ) voidaan venytyksen vaikutuksesta PEK:hon va
rastoida ns. potentiaalista energiaa, joka saadaan käyttöön “ylimääräisenä” kineetti
senä energiana edellyttäen, että lihaksen aktiivinen lyhenemisvaihe tapahtuu välittö
mästi tämän esivenytyksen jälkeen. Täten lihaksifia voidaan tehdä enemmän ulkois
ta työtä lisäämättä kemiaifisen energian määräa. Elastinen komponentti on siten mer
kittävä tekijä lihaksen ulkoisen työn suoriifamiseksi.

Kuva 8. Elastisen energian merkitys

Kemiaifinen energia

IIf

Energia on siis potentiaalisessa muodossa: se joko häviää tai saadaan käyttöön kineet
tisenä ei liike.energiana. Esim. keihäänheitossa ennen vetovaihetta suoritetaan varsin

perusteellinen koko vartalon lihasten esivenytys. Hiihtäjän harjoittelussa MJS harjoi
tuksessa alastulovaiheessa harjoitetaan juuri PEK :ta.

2.2.5. Yhteenveto ja sovellutus hiihtoharjoitteluun

1. Aikaisemmin on harjoituksissa ennenkaikkea voimaharjoituksissa tuijotettu lii
kaa vain lihaksen harjoittamiseen. Kun kuitenkin on tärkeää harjoittaa koko motoris
ta yksikköä = koko hermorataa. Siten harjoituksissa on aina pidemmälle tultaessa löy
dettävä yhä enemmän hiihtoa täysin vastaavia harjoituksia ja suorituksia, jotta oikeat
hermoradat tulevat harjoitetuksi.

2. On harjoitettava ja säännöllisesti tyhjennettävä molemmat solutyypit ja siksi pää
osa harjoituksista keskittyy hitaisiin soluihin ja vauhti on rauhallinen, mutta osa har
joituksista nopeiden solujen harjoittamiseksi todella kovalla vauhdifia ja terävillä suo
rituksilla. Muutenkin kunnon kannalta on hyvä välifiä tehdä “ylikierroksila” harjoi
tuksia, jotta kilpailuvauhti tuntuisi leppoisammalta.

3. Harjoita myös elastista komponenttia esim. MJS :n avulla.

4. Pyri arvioimaan urheilijan harjoituksia ja toimintaa seuraamalla hänen solusuhteen
sa ja laadi harjoitussuunnitelma sen mukaan. Muista, että nopealle tyypffle ratkaisevan
tärkeää ovat pitkät lenkit. Ne eivät saa jäädä pois kilpailukaudella miltään viikolta,
muuten suksen kulku hidastuu. Hitaalle tyypffle on puolestaan oltava huomattavasti

Ulkoinen
työ

‘1
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enemmän vetoharjoittelua ja hänelle ei ole järkevää liian paljon kehittää vahvaa omi

naisuutta eli luontaista kestävyyttä, hänelle ei myöskään sitten vaikuta läheskään niin

paljon pitkien lenkkien poisjäänti.

5. Muista kuitenkin, että kaikki hankitut ominaisuudet on säilytettävä jatkuvasti.

Ellei näin menetellä menee niihin uhrattu aika hukkaan, ominaisuuksien hävitessä

varsin nopeasti.

3. HIIHTÅJÄN PÄÄASIALLISIMMAT HARJOITUKSET JA NIISTÄ KÄYTETTÄVÄT

LYHENTEET

Olen valinnut tähän tavallisimmat ja eniten käytetyt harjoitukset. Harjoitusohjelmien

ja -päiväkirjojen täyttämisen helpottamiseksi olen valinnut jokaiselle harjoitukselle

oman lyhenteen. Joistakin urheilijoista voi lyhenteiden opetteleminen tuntua työ

läältä, mutta nuoretkin hiihtäjät oppivat ne kyllä melko helposti, ja pian harjoituk

sista voidaan puhua luontevasti pelkkiä lyhenteitä käyttäen. Olisi tietysti vielä parem

pi, jos eri lajeissa olisi samantyyppisistä harjoituksista samat lyhenteet ja selostukset,

mutta koska TUL:n hiihtäjien piirissä jo pitkään on käytetty tässä esitettyjä lyhentei

tä, ei liene tarkoituksenmukaista muuttaa vallinnutta käytäntöä.

3.1. Kestävyysharjoitus 1 (KH 1)

- Päämääränä on aerobinen kestävyys. Harjoitus parantaa lähinnä verenkiertoa, (sa

malla hapenottoa) lisäämällä hiussuonien lukumäärää.

- Suoritus: Harjoitusmatka juostaan/hiihdetään yhtäjaksoisesti ja melko tasaisella

vauhdifia, niin että nousuissakaan ei vauhtia kiihdytetä. Suoritetaan mieluimmin

metsäpolulla tai vaihtelevassa maastossa. Suorituksen pituus vaihtelee iästä ja kun-

nosta riippuen, mutta yleisen sarjan hiihtäjällä on suorituksen kestettävä vähintään

30 min. 10-12 v. riittää jo kilometrinkin suoritus.

- Rasitus: puissi harjoituksen päättyessä juosten 130-150 sykettä/minuutissa. Vauhti

ei tällöin ole kauhean kovaa, sifiä tässä vauhdissa pitää kahden urheilijan pystyä

keskustelemaan toistensa kanssa. Hiihtäen puissi mäkien päällä 125-140 ja lopetet

taessa ja hiihtokäsineen poisoton jälkeen vain 110-125. Muista että kunnon nous
tessa tulee kiusaus vetää nämäkin lenkit liian kovaa ja tulee “ylikunto”. Sifioin tie

toisesti “jarruja päälle”.

3.2. Kestävyysharjoitus 2 (KH 2)

- Päämääränä on aerohinen kestävyys. Harjoitus lisää hiussuonien määrää ja suurentaa
sydämen kokoa.

- Suoritus on samanlainen kuin edellisessä KH 1 harjoituksessa.

- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa 150-160 sykettä/minuutissa.
/

/
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3.3. Kestävyysharjoitus 3 (KH 3)

- Päämääränä on tässäkin aerohinen kestävyys ja toisaalta vaihtelu, koska tässä harjoi
tuksessa voidaan urheilijalle antaa mahdollisuus itse, tietyissä rajoissa, valita vauhti
ja sen vaihtelu.

- Suoritus: Käytetään vauhtileikittelyä eli kävellään ja juostaan halujen ja kunnon
mukaan. Talvella hiihdetään vaihtelevalla vauhdifia. Urheilija saa joko itse valita mat
kat tai sitten valmentaja antaa valmiin taulukon juoksu- ja kävelymatkoista. Tässä ta
pauksessa usein juostava matka on puolet kävelymatkasta. Yleisen sarjan hiihtäjällä
on tämänkin harjoituksen kestettävä vähintään 30 minuuttia.

- Rasitus annetaan urheiijalle pulssiohjeena vaihdelleen 130-160 sykettä minuutissa,
juoksuosuudet n. 150-160 ja kävelyosuudet 120-130 sykettä minuutissa.

3.4. Kestävy’ysharjoitus 4 (KH 4)

- Päämääränä on vauhtikestävyys eli kovempaan kilpailuvauhtiin totuttautuminen.

- Suoritus: Koska’ matka ei saa olla liian pitkä, jolloin ei pystytä pitämään riittävän
paljon kilpailuvauhtia kovempaa vauhtia, eikä liian lyhyt, jolloin elimistö ei kaikilta
osin ole ehtinyt sopeutua rasitukseen, ovat urheilulääkärit tulleet tulokseen, että par
haat ovat 8 min, kestävät vedot. Vetojen välissä on lyhyt 2-4 min. kävelypalautus.
Kaiken aikaa ollaan siis liikkeellä eteenpäin. Vetojen määrä vaihtelee tietysti iästä ja
kunnosta riippuen 1-10 kpl. Harjoitus on erittäin tehokkaasti kuntoa kohottava,
mutta myös rasittava, joten sitä ei saa tehdä liian usein. Yleensä sopivin määrä on
kerran kahdessa viikossa ja edullisimmat ajankohdat ovat elokuusta marraskuun al
kuun ja sitten kilpailukaudella. Vauhti on harjoituksessa oltava kovempi kuin kl1-
pailuvauhti, mutta ei aivan täysifiä ajatellen 8 min. suoritusta. Pienen kävelypalau
tuksen jälkeen pystytään taas toistamaan riittävän kovana seuraava veto. Tavoitteena
on suorittaa joskus kilpailu tällä harjoituksissa käytetyllä kovemmafia vauhdifia.
Vauhti suunnilleen MII harjoituksen vauhti, matka on vain yli kaksinkertainen.

- Rasitus: Puissi harjoituksen lopussa on melko korkea 170-185 sykettä/minuutissa.
Ei saa vetää kuitenkaan kovin j äykäksi.

35. Kestävyysharjoitus 5 (KH 5)

- Päämääränä tässä harjoituksessa on edelleen ensisijaisesti aerobinen kestävyys ja sa
malla totuttautuminen voimakkaasti happameksi muuttuneeseen happo- emäs tasa
painoon mahalaukussa. Harjoitus on kuitenkin jo huomattavasti anaerobinenkin.

- Suoritetaan vauhtia suunnitehmallisesti vaihtelemalla, kuitenkin koko ajan liikkeessä
ollen. Lyhyt 2 minuuttia kestävä matka mennään kovalla (90 %) vauhdifia. Suorituk
sesta tulee siis jo anaerobinenkin. Vetojen välinen palautusmatka riippuu iästä tai
kunnosta. Käytetään kolmea erilaista palautusta 6 min, 5 min tai 2 min. Tämän pa
lautusjakson aikana syntynyt maitohappo jo osittain poltetaan pois. Vetojen määrä
vaihtelee 4-10 kpl, lukumäärä sellainen että kaikki menevät hyvin.
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- Rasitus: Puissi harjoituksen lopussa 180-190 sykettä minuutissa. Vauhti siis kovem

pi kuin KH 4 harjoituksessa, mutta ei vieläkään mennä aivan täysillä. Harjoituspaik

kana tasainen maasto tai loiva nousu, ei ollenkaan laskua. Kova harjoitus, mutta ei

aivan viimeisen päälle.

3.6. Kestävyysintervalliharjoitus (KIH)

- Päämääränä on aerobisen kestävyyden ohella totuttautuminen nopeaan palautuk

seen.

- Suoritus: Käytetään matkaa johon kuluu aikaa suunnilleen 1 minuutti. Vauhti on

oltava 75-80 %. Oikean vauhdin löytämiseksi on ehdottomasti suoritettava ensim

mäiseksi täysvauhtinen testijuoksu samalla radalla, jossa harjoitus suoritetaan. Testi

aikaan lisätään neljäs- (75 %) tai viidesosa (80 %). On mieluimmin käytettävä 1-2 s

liikaa aikaa kuin liian vähän, sifiä jos tämä harjoitus suoritetaan liian kovaa tulee

harjoituksesta helposti anaerobinen harjoitus ja jos niitä on harjoitusohjelmassa lii

kaa, palaa nuori urheilija helposti loppuun tai sitten ei päästä parhaaseen kilpailu

kuntoon. Laskettuun harjoitusaikaan toistetaan suorituksia 5-40 kpl. Palautusaika

on katsottava puissista ja uusi veto aikaa silloin kun puissi on laskenut 160:stä 120-

130 :een. Joka palautustauolla ei välttämättä tarvitse palautusaikaa mitata, vaan tau

on pituus on tarkistettava aina esim. 3-4 vedon välein. Talvella toistoja 3-15 kpl.

- Rasitus: Puissi harjoituksen lopussa n. 160 sykettä/minuutissa. Vauhti hieman MH:

ta kovempaa, reilua ja irroittelevaa, ei saa vetää “tönkkiin”. Harjoituspaikaksi sopii

melko tasainen maasto.

3.7. Kilpailutotuttautumisharjoitus (KT)

O Päämäärä: Totuttautua kilpailua vastaavaan rasitukseen.

- Suoritus: Mennään harjoituksissa kilpailuaikaa vastaava aika niin että suorituksen
lopussa on täydellinen uupuminen. Harjoitus toistetaan ympäri vuoden 2-3 viikon
välein. Ainakin kerran kuussa on vedettävä tämä harjoitus täysin piippuun, sifiä voi
mien loppuun saakka vetäminen on myös harjoiteltava, ettei kilpailuissa jää voimia
varastoon.

- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa mahdollisimman korkea 180-200 sykettä mi
nuutissa.

3.8. Maksimaalisen hapenoton harjoittelu (MII)

- Päämääränä on hapenottokyvyn parantaminen.

Suoritus: Valitaan maastossa lenkki, jonka täysillä juokseminen vie aikaa n. 2.30-3
min. On juostava ensin täysifiä testiaika, josta voidaan laskea haijoitusaika. Vauhti
na käytetään 75-80 % vauhtia eli testiaikaan lisätään joko neljäs- tai viidesosa. Har
joituksissa yritetään juosta sitten tähän laskettuun aikaan mahdollisimman tasaisella
vauhdifia, ilman kiihdytyksiä tai hidasteluita. Vetoja toistetaan yhdessä harjoituk.
sessa 2-10 kpl. Jos kuntoa on ja halutaan oikein kovasti harjoitella hapenottoa tois
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tetaan harjoitus kaksi kertaa päivässä. Palautusaika on 2-4 min., joka myös ollaan eh

dottomasti liikkeessä tai voimistellaan. Tasaiseen vauhtiin päästään parhaiten, jos en
simmäisillä kerroifia kellosta tarkkaillaan vauhtia tietyissä kiintopisteissä. Harjoitus

on oltava suunnffleen ympäri vuoden kerran viikossa.

- Rasitus: Pulssi on oltava viimeisen vedon jälkeen 155-165 sykettä minuutissa.

3.9. Maitohappoharjoitus (AH)

- Päämääränä on anaerobinen kestävyys.

- Suoritus: 1 min, matka mennään täydellä vauhdifia. Palautusta on aina 5 minuuttia.
Näitä vetoja toistetaan 2-5 kpl. Jos mennään tosiaan täydellä vauhdifia on tasainen
maastokin hyvä, mutta ylämäkeen rasitus tietysti suurenee. Jalkojen on oltava jäy
kät harjoituksen päätyttyä, koska on tarkoitus totuttautua väsyrnyspaineeseen eli
maitohappoon. Voidaan tehdä tehokkaasti myös uuden, jolloin palautus on lyhyem
pi 2-3 min.

- Rasitus: Puissi harjoituksen lopussa mahdollisimman korkea 180-200 sykettä mi
nuutissa.

- Harjoituksen jälkeen on ehdottomasti suoritettava palauttava verryttely, se nopeut
taa palautusta huomattavasti.

3.10. Maitohappoharjoitus sauvojen kanssa (AHS)

- Päämääränä anaerobinen kestävyys.

- Suoritus: Suoritetaan ylämäkeen sauvajuoksuna, jolloin matkaa voidaan hiukan ly
hentää 30-60 s. Palautus tässäkin 5 min. ja vetoja 2-5 kpl, kunnosta ja iästä riippuen.

- Rasitus kuten edellä 180-200 sykettä minuutissa.

- Muista taas harjoituksen jälkeinen palautusverryttely.

3.11. Voiinaharjoitus (VII)

- Päämääränä kestävän voiman lisääminen.

Suoritus ja rasitus: Katso erifiisestä kappaleesta 4 voimaharjoittelu.

312. Nopeusharjoitus (NH)

- Päämääränä nopeuden lisääminen.

- Suoritus: Matka on oltava niin lyhyt, että se voidaan mennä tosiaan täydellä vauh
difia. Heti kun liikkeet vähänkin hidastuvat on löysättävä. Matka on siksi hyvin lyhyt
30-50 m. Se voidaan mennä joko juosten tai hiihtäen. Suoritusten välifiä täysi palau
tus, puissin on laskettava vähintään 90:een, se vie aikaa silloin 5-10 min. Vetoja tois
tetaan 2-5 kpl. Harjoituksia voidaan tehdä vain 1.2 kertaa viikossa. Nopeushaijoitus
on aina suoritettava erittäin hyvän verryttelyn jälkeen ja aina ensimmäisenä ennen
muita harjoituksia. Se voidaan suorittaa tis. lepopäivänäkin.
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3.13. Huuhteluharjoitus (HH)

- Päämääränä on elimistön suoritusvalmiuden säilytys ja väsymysaineiden poishuuhto

minen.

- Suoritus: Kevyt kiively-, juoksu lenkki lyhyenä 3-5 km.

- Rasitus: Suoritus ei saa rasittaa, vaan sen on oltava rasitukseltaan lepopäivän luok

kaa. Puissi rasituksen lopussa 100-120 syk./minuutissa.

3.14. Kestävyysharjoitus 1 rullasuksilla tehtynä (KHR 1)

- Päämääränä on hiihtotekniikan säilyttäminen ja lihasten rasittaminen talvella tarvit

tavalla tavalla eli voimaharjoitus siten, että lihasten yhteistyö on sama kuin talvella.

Aerobinen kestävyys kehittyy myös.

- Suoritus on muuten sama kuin KH 1 harjoituksessa, paitsi että harjoitus suoritetaan

rullasuksilla.

3.15. KHR 2 ja KHR 3 ja KIHR ja MHR

Myös nämä harjoitukset voidaan suorittaa rullasuksilla.

3.16. KHU 1 ja KHU 3 ja AHU

KH 1, KH 3 ja AH harjoitukset voidaan suorittaa uimalla, jolloin lihasten yhteistyö

pelaa melkein talvella tarvittavalla tavalla. Päämäärät ovat samat kuin vastaavissa juos

ten tai hiihtäen tehdyissä lenkeissä. KHU 1 tehdään tasaisesti samaa uintitapaa (tai

dosta riippuen) joko vapaauintia tai rintauintia käyttäen ja KHU 3 suoritetaan tyylejä

ja vauhtiakin vapaasti vaihdellen. AHU suoritetaan kuten AH harjoitus, joko 25 tai

yleensä 50 m matka uidaan täysillä mieluimmin vapaauintia ja ennen seuraavaa vetoa

pidetään 2-3 min. tauko.

3.17. Sauva juoksuharjoitus (SJ)

- Päämääränä on rasittaa oikeita hiihdossa tarvittavia lihasryhmiä, samalla vahvistaen

hengityselimistöä ja sydäntä ja tottuen hiihdon nopeaan palautumiseen.

- Suoritetaan käyttäen melko lyhyttä n. 30-45 s rinnettä. Se noustaan sauvajuoksuna
tyylitellen, niin että vauhti on n. 80 %. Palautusta vain senverran kuin tarvitaan rin

teen rauhalliseen alastuloon (puissin on tietysti laskettava ainakin 120-130 tasolle).

Toistoja käytetään n. 2-15 kpl kunnostaja iästä riippuen.

- Rasitus: Koska vauhti on n. 80 % pitäisi suoritus pysyä aerobisella tasolla ja silloin
maksimipulssi saisi nousta korkeintaan 160.165 tasolle.

3.18. Mäkijuoksu sauvojen avulla (MJS)
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- Päamääränä on ns. kimmokestävyys eli jänteiden ja lihasten ympärillä olevien kudos

ten kestävyys. Näin saadaan lihaksen toiminnalle lisää energiaa ja tehoa ja varmiste

taan, että lihasten voiman kasvaessa myös jänteet vahvistuvat riittävästi.

- Suoritus: Käytetään melko lyhyttä rinnettä 30-150 m, rinteen pituus ei ole ratkaise

va. Mäen jyrkkyys sellainen, että se voidaan reilulla vauhdifia juosta myös alaspäin.

Rinteen on oltava myös tasainen, ettei vauhdifia alas juostessa tapahdu loukkaantu

misia.
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1. Mäki mennään ylös sauvajuoksuna. Vauhti ei ole tärkeä, vaan tehokas käsityö ja

loppuun saakka suoritettu ponnistus. Jos polvea ei jaksa enää nostaa yli vaakatason,
on siirryttävä hölkkään.

2. Mäen päällä yhtä kauan kevyttä palauttavaa verryttelyä, kuin mitä kului aikaa

mäen ylös loikkirniseen.

3. Juostaan mäki alas kovalla vauhdilla, rennosti ja pitkällä askeleella.

4. Lyhyt palautusverryttely.

5. Kevyt rytminmuutos 50 m.

4. Seuraa taas lyhyt palautusverryttely.

5. Mäelle takaisintufiessa taas 50 m:n kevyt rytminmuutos.

4. Palauttavaa verryttelyä.

Sitten alkaa taas kierros alusta. Kierroksia toistetaan niin kauan kuin sovitussa ajassa
ehditään. Nuoremmat aloittavat yhdestä kierroksesta ja hyväkuntoiset yleisen sarjan
kilpailijat 30 min:sta. Muut iän ja kunnon mukaan aika harkiten. Kunnon ja tottu
muksen lisääntyessä aikaa pidennetään aikuisifia aina yhteen tuntiin.

Mäkijuoksua toistetaan 2-3 kertaa kuukaudessa kesäkuun alusta aina sauvajuoksuvai
heen alkuun saakka, jonka jälkeen sifioin tällöin sauvajuoksun kanssa vaihdellen.

3.19. Suokävely (SK)

- Päämäärä: Lajikohtainen voimaharjoitus, lisää aerobista kestävyyttä rasittamatta
luustoa. Osittain hierontaan verrattava, jopa palauttava harjoitus.

- Suoritus: Hiihtokävelynä tasaista vauhtia, etukäteen sovittu aika. Aika riippuu iästä
ja kunnosta ja yleensä on 15 min. - 70 min. Suorituksen vauhti pyritään pitämään
sellaisena, että maitohappoa ei muodostu. Juosten tehtynä harjoituksen rasittavuus
nousee liian suureksi.

‘1

3.



20.

- Rasitus: Puissi vaihtelee 130-165 sykettä minuutissa.

3.20. Sauvakävely (SAK)

- Päämäärä: Hapenoton lisääminen, osittain lajikohtainen voimaharjoitus ja samalla

lajikohtainen koordinaatioharjoitus.

- Suoritus: Reiluun ylämäkeen hiihtoa mahdoffisimman paljon mukaifien mäki kävel

len ylös sauvoja hiihdon tapaan apuna käyttäen. Mäen pituus ei tässä ole ratkaiseva.

Joko alastulopalautuksin tai pitemmällä lenkifiä esim. KH 3 tyyppisellä aina nousut

hiihtokävelynä ja tasaiset ja alamäet juosten sauvoja mukana kantaen.

- Rasitus: Aerohinen suoritus syke sifioin 150-165 sykettä minuutissa.

4. VOIMAHARJOITTELU

Hiihdossa tärkein kunnon osatekijä on aerobinen kestävyys. Siitä huolimatta varsinkin

uusilla välineillä ja kilpailun kiristyessä voiman merkitys on suuri ja kasvaa kaiken ai

kaa. Voiman on ennenkaikkea oltava kestävää voimaa, koska samaa liikettä on pystyt

tävä toistamaan lukemattomia kertoja peräkkäin. Riittävän kestävän voiman kehitty

misen edellytys on kuitenkin suhteellisen korkea maksimivoiman määrä. Esimerkiksi

punnerruksessa on nykyisin pystyttävä punnertamaan 10-15 kg yli oman painon oleva

rautamäärä, ennenkuin maksimivoiman voidaan katsoa olevan riittävän. Oikea harjoi

tustapa takaa kuitenkin oikean lihasrakenteen, jolloin lihas ei ole suuri ja paksu (poik

kipinta-alaltaan) kuten painonnostajalla. Sellaiset lihaksethan kuluttaisivat liian paljon

happea, vaan hiihtäjän lihakset ovat rakenteellisesti solakammat, vaikka voimaa olisi

kin runsaasti.

Koska harjoittelussa oikean suuruisen rasituksen määrääminen on erittäin tärkeää,

niin perusvoimaharjoittelu on varminta ja helpointa suorittaa levytangoifia. Saatu voi

ma sovelletaan sitten käyttöön ja haijoitellaan oikeat hermostolliset liikeradat lajikoh

taisilla harjoituksifia kuten rullasuksihiihdolla, sauvajuoksulla jne. Voimaa voidaan

hankkia tietysti soutamalla, ruumiillista työtä tekemällä, kumeja vetämiifiä jne., mutta

näiden menetelmien heikkous on juuri oikean harjoitusrasituksen vaikeassa määrittele

misessä. Niillä voidaan kyllä tuoda monipuolisuutta ja vaihtelua levytangoifia tehtäviin

voiinaharjoituksiin.

MÄÄRITELMIÄ

MAKSIMIVOIMA =

Suurin voima, jonka hermo.lihasjärjestelmä pystyy tuottamaan maksimaa
lisessa tahdonalaisessa supistuksessa.

KESTOVOIMA

Elimistön kyky vastustaa väsymystä pitkiikestoisissa voimasuorituksissa.
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Kuva 8. VOIMAHARJOITTELU ERI IKÄKAUSINA

voiman

kehit

tyminen

1

A 7-11 v. voima kehittyy tekniikkaharjoituksissa ja monipuolisissa urheilusuorituk
sissa

B oma paino, kuntopiirit, toverin paino
11 v — murrosiän kasvukirin päättyminen

C = n. 3 v. levytankoharjoittelu
perustan luominen tehoharjoituksille

D = tehoharjoittelu levytangoilla
(maksimivoima, kestovoiman max.)

E = lajikohtainen voimaharjoittelu
esim. rullasuksihiihto (KHR)

X = murrosiän kasvukiri on päättynyt, voidaan siirtyä
levytankoharjoitteluun.

E

D

c

B

x

urheilijan kehitystaso
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.Kuten kuvasta voit todeta eri ikäisten voimaharjoittelu eroaa toisistaan varsin selvästi.

4.1. Ikä 11 vuoteen asti

Ennen 11 ikävuotta ei volinaharjoitusta johdetussa ja ohjehnoidussa mielessä käytetä.
Voima kehittyy riittävästi normaalissa monipuolisessa liikunnan harjoittamisessa ja
hiihdon osalta oikean hiihtotekniikan opettamisessa. Tässä iässä ei ole syytä kuiten
kaan unohtaa venytysvoimistelua, jotta perusteet nivelten liikelaajuudelle saadaan säi
lytettyä. Venytysvoimistelun yhteydessä voidaan tehdä joitakin kevyitä liikkeitä, jot
ka samalla tounivat omalla painolla tehtävinä voimaharjoituksina. Esim. vartalon ii
haksia vahvistavat taivutukset ja jännitykset.

4.2. 11 v. — murrosiän kasvukirin päättyminen

Tässä iässä aloitetaan suunnitellut ja johdetut voimaa kehittävät harjoitukset. Koska
paikaifinen lihaskestävyys kehittyy hyvin tänä aikana voidaan voimaharjoitukset suo
rittaa usein, jopa kerran viikossa kuntopiirin muodossa (katso erillinen malli kuntopii
ristä). Oma paino on edelleenkin tärkein voimaharjoituksissa käytettävä vastus. Tove
rin avulla voidaan saada kyllä vaihtelua liikkeisiin. Dippi toverin jalkojen välissä, kotti
kärrykulku tai varttuneilla jopa juoksu toveri reppuselässä tai hartioifia tuo tarpeeksi
rasitusta harjoitukseen. Edelleen on tärkeää monipuolinen liikunnan harrastaminen,
esim. uinti on hyvä voimaharjoituslaji hiihtäjälle, myös lihaksiston monipuolisen ke
hfttäinisen kannalta. Nivelten liikkuvuudesta on myös edelleen huolehdittava. Veny
tysvoimistelu voidaan mukavasti sovittaa kuntopiiriharjoitusten yhteyteen. Jokapäi
väiseen aamu- ja iltavoimisteluun on urheilijat myös totutettava jo tästä iästä.

Koska tekniikka opitaan helpoimmin n. 10-12 vuotiaina ennen murrosiän kasvukirin
muuttamia kehon uusia mittasuhteita, on voimaharjoitusliikkeiden oikea suoritus jo
harjoiteltava, pienillä arviolta 10-20 % painoin tai vaikka vain “luudanvarrella”. Maksi
mitestiähän ei saa vielä tässä iässä mielellään edes tehdä.

Jos voimaa on monipuolisilla harjoituksilla saatu kehitettyä ja jos hiihtotekniikka on
hyvä voidaan opetella myös rufiasuksihiihdon tekniikkaa, mutta vain tekniikka har
joitteluna, harvoin ja pieniä matkoja 1-3 km.

Volinisteluun voidaan liittää hiihtoa mukailevia ja hiihdon rytmissä tehtäviä liikkeitä.

Tämän ikäisten rullasuksihiihdosta lopuksi muutama varoituksen sana. Jos perusvoima
on vielä heikko tulee harjoituksista tehottomia. Heikko tekniikka ja aikuisille suunni
tellut välineet aiheuttavat suuren loukkaantumisriskin ja voi tulla jopa korjaamatto
mia tyylirikkoja. Rullasuksihiihtoa voidaan siis käyttää lähinnä vaihteluksi ja teknii
kan opetteluun ja tällaiseen harjoitteluun opettainiseen sellaisifia tämänikäisifiä nuoril
la, joifia perusvoima on niin hyvä, että työntö tulee oikein ja riittävän perusteeffisesti
suoritettua.
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4.3. n. 3 v eteenpäin murrosiän kasvukirin päättymisestä

Murrosiän kasvukirin päättymisen jälkeen voidaan aloittaa perusvoiman hankkiminen
levytankojen = painojen avulla.

Ensimmäisenä vuonna käytetään pieniä painoja ja samalla varmistaudutaan siitä, että
jokaisessa liikkeessä on tekniikka varmasti oikein.

1. harjoitusvuosi

- 1. huhtikuuta - 31. toukokuuta (Siirtymäkausi)

a) harjoitellaan 2-3 kertaa viikossa
b) paljon sarjoja ja paljon toistoja esim. 2-3 x 8-12 suoritusta
c) useita erilaisia liikkeitä. Aloittelijan on käytettävä yhdellä harjoitusker

ralla useampia harjoitteita kuin huippu-urheilijan.
d) käytetään kevyttä painoa n. 20.25 % maksimista (arvioidaan, ei testata

todellista maksimia, koska se on vaarallista. Samoin ennen suunnitel
maifista harjoittelua 3-4 kertaa totuttelua painoihin, etteivät paikat tu
le kipeiksi.

e) aina kolmen samansuuruisen harjoituksen jälkeen lisätään toistoja, pai
non pysyessä saman suuruisena. Jos paino on pieni voidaan toistoissa
pyrkiä lähelle maksimia, mitä nuori jaksaa nostaa.

f) käytetään mieluimmin kiertomenetelmää eli tehdään yksi sarja liikkeitä
vuorotellen kaikille lihasryhmille ja sitten aloitetaan uusi kierros alusta
ja sitten mahdoifisesti vielä kolmas sarja.

- 1.6. - 31.7. (Peruskunto 1)

Kerran viikossa tehtävällä samanlaisella harjoituksella pyritään säilyttä
mään hankittu voima.

- 1.8. - 15d0. (Peruskunto II)

Muuten samalla systeemifiä 2-3 kertaa viikossa kuin siirtymäkaudellakin,
mutta harjoituspainoa nostetaan n. 30 % :iin.

- 16.10 - - 31.12. (Kilpailuun valmistautumiskausi)

Muuten samat systeemit kuin eaellisellä kaudella, mutta vain 2 kertaa vii
kossa ja painoa korotetaan n. 40 %:iin. Mikäli voimia tuntuu olevan, niin
VH:n jälkeen voi tehdä lyhyen ja kevyen hiihtolenkin t. uintiharjoituksen.

Katso myös yleiset voimaharjoitteluun liittyvät ohjeet tämän voimaharjoi.
tusosan lopusta.
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1.1. - 31.3. (Kilpailukausi)

Kilpailukaudella tässä vaiheessa voima yritetään säilyttää omalla painolla
tehtävillä liikkeillä, hyppelyifiä, etunojapunnerruksifia, jännityksifiä jne.
Niitä tehdään esim. maanantaisin 3:n sarjoja. Lisäksi voidaan käyttää tasa
tahtihiihtoa n. 2 km:n jaksoina 1-2 kert. viikossa.

Jos tuntuu, että voima ei näifiä keinoifia säily, on punteifia tehtävä
1 x 5-6 /40 % paino.

2. Harjoitusvuosi

Tällöin voidaan siirtyä jo käyttämään aikaisemmin TUL:ssa käytössä ollut
ta systeemiä.

Perusteita:

a) karkeasti voidaan voimaharjoittelusta sanoa, että kerran viikossa tehty
harjoitus säilyttää voiman
2 kertaa viikossa tehty harjoitus lisää voimaa tyydyttävästi
3 kertaa viikossa tehty harjoitus lisää voimaa hyvin.

b) voimaharjoitus on eduifisinta suorittaa 2 - 2,5 kk jaksoissa ja väliajat
voima säilytetään kerran viikossa tehdyifiä harjoituksifia.

Esim. Siirtymäkausi 3 x viikossa, peruskunto 1 1 x vk, peruskunto II
2 x viikossa, kilpailuun valmistautumiskausi 1-2 kertaa viikossa, kilpai.
lukausi 1 x viikossa.

Kaikki muut harjoitukset punteifia, paitsi kilpailukaudella sovelletaan
samoja systeemejä kuin edellisenä harjoitusvuotena.

c) Testaus

- ensin lihakset on 4-6:lla arvion mukaan suoritetuifia haijoituksifia totu
tettava painoihin, muuten lihakset tulevat testistä liian kipeiksi. Aluksi ke
vyenä ja joka kerta määriä lisäten tässä totutteluvaiheessa. Painot arviolta
n. 40 % ja toistot aluksi esim. 2 x 5, lisääntyen lopussa esim. 3 x 8-10:een.

- Varsinainen testaus suoritetaan kahdessa osassa ja kahdessa asiassa. Testi
samoinkuin harjoituksetkin on suoritettava vähintään viidelle päälihasryh
mälle:

käsien ojentajat
käsien koukistajat
vatsalihakset
jalkojen ojentajat
selkälihakset

Koska vastavaikuttajia ei voi testata samana päivänä on testi tehtävä kah
dessa osassa.

1 testikerta:

Ensin testataan käsien ojentajien maksimivoima, joko normaalifia punner
ruksella (ei jalka- tai selkävippejä) tai penkkipunnerruksena. Sen jälkeen
otetaan tästä maksimista 40 % :ia ja kokeifiaan montako kertaa tämä paino
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pysähtymättä peräkkäin jaksetaan nostaa eli saadaan kertamaksimi. Tästä
saadaankin sitten ensimmäisen harjoituskerran työmälirä. Jos maksimi oli

esim. 40 kg, niin siitä 40 %:ia on 16 kg. Ja jos urheilija jaksoi nostaa tämän

16 kg:a esim. 34 kertaa peräkkäin otetaan tästä määrästä 50 % ja se noste

taan ensimmäisessä harjoituksessa 3 kertaa eli ensimmäinen harjoitus kä
sien ojentajffle olisi ko. tapauksessa 3 x 17/16 kg.

Samalla kerralla testataan myös selkälihakset ja jalkojen ojentajat. Jalko
jen ojentajia testattaessa on muistettava varmistaa huolellisesti turvaifi
suus, ettei selkävahinkoja pääse tulemaan. Ellei varmistusta pystytä takaa
maan ja urheilija ei ennestään riittävästi hallitse esiin. jalkakyykyn tekniik
kaa, ei testata ollenkaan, vaan otetaan arviolta mieluimmin liian pieni kuin
iso paino.

Testien jälkeen suoritetaan normaali totuttautumisharjoitus vatsalihaksffle

ja käsien koukistajffle.

II testikerta:

Toisella kerralla testataan samoin kuin edellä vatsalihakset ja käsien kou
kistajat ja mahdoifiset muut käytettävät liikkeet ja tehdään kevyt harjoi
tus ensimmäisellä kerralla testatuille lihaksille.

Varsinainen voimahajoitus:

1.4. - 15.5. on ensimmäinen jakso jolloin keskitytään kestiiviiiin voimaan.

- ennen voimaharjoitusta on suoritettava erikoisen perusteellinen verryt
tely ja voimistelu.

- Harjoitus on edullisinta suorittaa KIERTOHARJOITTELUNA eli niin,
että jokaiselle lihasryhmälle suoritetaan sarja peräkkäin, seuraavasti: kä
sien ojentajat - jalkojen ojentajat . vatsalihakset - käsien koukistajat - sel
kälihakset ja sitten aloitetaan uusi kierros ja sitten kolmas. Jos on vain yh
det puntit käytössä ja painojen vaihto on hankalaa voidaan tehdä hieman
heikompi tehoisena sarjat peräkkäin samalle lihasryhmälle ja suoritusten
välillä silloin 2-5 min. tauko. Kiertoharjoittelussa taukoa vain sen verran
kun oikeiden painojen laittaminen vaatii.

- kun yksi viikko 3 harjoitusta on tehty samaa ohjelmaa, lisätään toistoja
(painot samat) lisäys on 2-3 kpl joka sarjaan. Lisäyksissä voidaan pyrkiä
kiinnittämään huomio pääasiassa muita selvästi heikompiin lihaksiin, jotta
tasapainoinen kehitys saataisiin aikaan.

- Esimerkki voimaharjoitusohjelmasta

Testitulokset: punnerrus 38 kg, 42 x 20 kg, vatsa 12 kgja 60 x 5kg, jalat
70 kgja 50 x 32 kg, koukistus 25 kg ja 25 x 10kg, selkä 15 kgja 30 x 7
kg.



26.

1 vk 3 x totuttelua

II vk totuttelu + testit (2 kertaa)

III vk punnerrus 3 x 20 / 20 kg, vatsa 3 x 25 / 5 kg, jalat 3 x 25 / 32 kg,
koukistus 3 x 1.3 / 10 kg, selkä 3 x 15 / 7 kg

IVvkpunn. 3x22/20,vatsa3x27/5,jalat3x28/32,koukistus3x
16/10,selkä3xl8/7

V vk punn. 3 x 25 / 20, vatsa 3 x 29 / 5, jalat 3 x 31 /32,koukistus 3 x
19/10,selkä3x2l/7

VI vk punn. 3 x 27 / 20, vatsa 3 x 31 /5,jalat 3 x 33/32, koukistus 3 x
22/10, selkä 3x24/7.

Yo. ohjelmassa on pyritty nostamaan voimakkaan kertamääriä kestäyydel
tään heikommin koukistuksessa ja selkäliikkeessä, kuin niiden vahvemmis
sa antagonistiihaksissa.

16.5. • 15.6. eli siirtymäkauden viimeinen kuukausi on painopisteeltään
enemmän maksirnia nostava. Tämä siksi, että voima paranee tehokkaim
min, jos rasitusta muutetaan hyppäyksittäin, niin selvästi että elimistö jou
tuu uuden mukautumisen eteen.

1 vk 3 x 3 / 80 % painot esim. punnerrus 30 kg
sama sarja kaikffle lihasryhmille.
HUOM: jotta tämä tapa voidaan ottaa käyttöön on liikkeiden suoritustek
niikka oltava ehdottomasti oikein.

II vk 3 x 4 / 80 % painot

III vk 3 x 5 / 80 % painot

IV vk nostetaan painoa 2-3 kgja 3 x 3-4:n sarja

16.6. - 15.8. Voima säilytetään kerran viikossa tehtävifiä harjoituksifia,
voidaan esimerkiksi vuorotella kestävän ja 80 % :n painojen välillä.

16.8. - (5 viikon ajan) PK ILn 1 osa

Ensin uusintatestit maksimi ja kertamaksimi ja VII samaan tapaan kuin
siirtymäkauden alussa 40 % :n painot, uudet sarjat määritetään uusintates
tauksen avulla. VH suoritetaan normaalisti 2 kertaa viikossa. Jos voidaan
harjoitella 9-10 kertaa viikossa ja halutaan voimaa nostaa nopeasti, voi
daan VH tehdä 3 kertaa.

PK 11:n jälkimmäinen osa (n. 5 vk)

Edellisen jakson alussa suoritetun maksimitestin perusteella 4-5 sarjaa 10 x
75 % painot ja 3-5 min. palautuksin.

Jokaisen kolmen samalla sarjalla suoritetun harjoituksen jälkeen lisätään
jokaiseen sarjaan 2 suoritusta.
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HUOM: jokaisen suoritetun jakson lopussa voidaan tehdä uusintatestauk
set. Näin koko ajan nähdään voiman kehitys ja ellei voima kehity voidaan
ajoissa tutkia syy siihen, esiin, tarkistaa onko ravinto sisältänyt riittävästi
valkuaisaineita tai onko venytysvoimistelu laiminlyöty.

1.11. - 15.12. (Kilpailuunvalmistautumiskausi)

Kun tällä kaudella hiihdetään paljon, niin VH vastaavasti keskittyy tehok
kaampaan voimaharjoitukseen, näin vältytään “junnaavalta” harjoittelulta.

Harjoitus kuten siirtymäkauden viimeinen viikko 80 % painoin uusintates
tifiä varmistetaan, että painot ovat sopivat.

Kilpailukaudella voima säilytetään joko oman painon avulla tehokkaifia
sarjoilla ja tasatahtihiihtoa runsaasti käyttäen tai puntteja voidaan nostaa
lähes läpi vuoden, (voidaan lopettaa n. 3 vk ennen tärkeimpiä kilpailuja)
käyttämällä 1-2 kert. viikossa 1 sarja 80 % painoilla ja vain 4-5 toistoa.

3. Harjoitusvuosi

Tämä noudattelee pääpiirteissään edellistä vuotta, mutta jos voima on ke
hittynyt erikoisen hyvin ja sarjat tulisivat erittäin pitkiksi yli 30-40 kpl
toistoja joka sarjassa, voidaan kestovoimaharjoituksissa nostaa paino 40 %:
sta 50 % :iin, sekä testiin että harjoituksiin. Muussa tapauksessa jatketaan
toinen vuosi samalla tavalla kuin 2. levytankoharjoitteluvuosi ja 4 ksi vuo
deksi nostetaan paino 50 %:iin.

Vaikka levytankoharjoittelu onkin tällä kehitysvaiheella merkittävä, niin
ei saa unohtaa aikaisempia harjoituksiakaan, vaan niitä on pidettävä jonkin
verran mukana kaiken aikaa. Esim. Kuntopiiriharjoittelu on aina tehokas
ta. Monipuolisuus on kaiken harjoittelun perusta kaiken aikaa. Erikoisesti
kesällä, kun punteifia vain säilytetään voimaa, voidaan enemmän käyttää
uintia, soutua, kuntopiiriä jne.

RULLASUKSI harjoittelu alkaa myös tulla kuvaan, voimien lisääntyessä.
Erikoishuomio on kaiken aikaa kiinnitettävä oikeaan tekniikkaan ja har
joitukset ovat kestotyyppisiä laadultaan, vetoharjoittelua rullasuksifia ei
tässä vaiheessa käytetä. Muutenkin rullasuksi harjoittelun määrä ei vielä
tässä vaiheessa nouse kovin korkeaksi, määrä saa jäädä keskimäärin 5-10
%:iin juoksukilometrien määrästä 1-2 kertaa viikossa tehdään pieni lenkki.
3-5 km iästä ja kunnosta ja voimien määrästä riippuen. Mikäli voimaa on
keskimääräistä runsaammin ja tekniikka on hyvä, voidaan määrää tietysti
sifioin hieman lisätä. YKSILÖLLISET EROT OVAT SUURET, TÄSSÅ
ANNETUT OHJEET OVAT KESKIMÄÅRÄISTÅ LUOKKAA.

/
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SUOKÄVELY (SK) JA SAUVAJUOKSU (SJ) ovat rufiasuksiharjoittelun
ohella laskettava jo varsinaisiin lajikohtaisiin voimaharjoituksiin. Niitä tu
leekin tässä kehitysiän vaiheessa käyttää mahdollisimman runsaasti pankin
kertaa viikossa ja vaihdellen rullasuksihiihdon kanssa. Samalla jälleen tulee
täytettyä tätä mompuolisuuden periaatetta ja mahdollisimman monipuo
lista kehon kehittämistä.

UINTI + MELONTA.

4.4. Tehoharjoituskausi punteilla

(n. 3-4 v. murrosiän kasvukirin päättymisen jälkeen) kestää n. 2 v.

- Pääperiaatteet testauksen ja harjoittelun osalta ovat edelleen voimassa. Kiertoharjoit
telu tehokkain muoto. Liikkeitä eri lihasryhmffle olisi välillä vaihdettava parhaan kehi
tystuloksen saavuttamiseksi.

Harjoitus tänä kautena:

- Siirtymäkausi kahdessa osassa:
(ennen harjoitusten alkua kahden viikon painoihin totuttelu ja sitten testaus)

- Siirtymäkauden alkuosa 15.4. - 15.5.
Kestovoiman harjoittelu 3-4 sarjaa, sarjassa 50 % kertamaksimista ja painot 50-60 %.

- Siirtymäkauden loppuosa 16.5. - 16.6.
Maksirnivoiman lisäys kapeammalla pyramidifia

5x85%+ 3x90-95%+ lxlOO%+ 3x90-95%+ 5x85%

-Peruskuntol (16.6. - 15.8.)
Voiman säilytys lähinnä 1 kerta viikossa vaihdellen kestovoiman sarjaa ja maksimivoi
man sarjaa. Mikäli voima tuntuu vähenevän selvästi on otettava toinen harjoituskerta
viikossa.

- Peruskunto 11:n alkuosa (16.8. - 15.9.) 2-3 x viikossa
Jälleen kestovoiman perustan luominen kuten SK 1 illä

- Peruskunto 11:n loppuosa (16.9. - 3 1.10. : 6 vk)
Maksimivoiman luominen kapealla pyramidifia kuten SK:n loppuosa. Harjoituksia ko
ko harjoitusmäärästä riippuen 2-3 x viikossa.

- Kilpailuun valmistautumiskausi (1.11. - 15.12.)
Maksimivoimaharjoitus (hieman kestovoimaakin) leveällä pyramidifia.

10x70%+1x80%+ 5x85%+ 5x85%+ 7x80%+ 10x70%
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- Kilpailukausi 16.12. - 31.3.
Tänä kautena ehkä 2-3 viikkoa ennen tärkeimpiä kilpailuja sekin kyllä voidaan ottaa
VH.
lxviikossa3x9O%-i-lxlOO%+3x90%kaikillelihaksille.

4.5. Lajikohtaiset voimaharjoitukset

4.5.1. Rullasuksihiihto

Rufiasuksihiihto saa merkittävän aseman harjoituksesta ja sitä voi olla jopa 35-50 %
kaikesta sulamaan harjoituksesta. Harjoitukset ovat kuitenkin lähinnä KH 1 tyyppisiä
pohjan ja työntövoiman harjoituksia. Lenkkien pituudet kasvavat kunnon mukaan
naisilla 10.25 km, miehillä 25-40 km asti. Kokonaismäärä rullasuksifia riippuu juoksu-
kilometrien määrästä, mutta se voi nousta jopa 1000-2000 km asti. Joskus varsinkin
toisen harjoitusvuoden aikana, kun tasaisen vauhdin pohjaa on riittävästi harjoiteltu,
voidaan käsien hapenottoa ajatellen tehdä MH harjoitus rufiasuksifia (MIIR). Teknii
kan täytyy tietysti tässä vaiheessa olla erikoisen hyvä. Tehokas työnnön suoritus on
tässäkin harjoituksessa vauhdin edellä. Vaihteluksi voi PK ILn aikana joskus kokeilla
myös KH 4 harjoitusta rufiasuksifia (KHR 4).

4.5.2. Sauvakäveyjasauvoksu

Koska tässä vaiheessa urheilijan kehitystä olisi jo pyrittävä mahdollisimman paljon
kahteen harjoituskertaan päivässä on sauvojen käyttöä lisättävä. Sauvat on oltava mu
kana lenkeifiä -vähintään kaksi kertaa viikossa. Sauvajuoksun (SJ) ja anaerobisen sau
vajuoksun (AHS) lisäksi voidaan käyttää joko MII :n lisäksi tai joskus sitä korvaavana
sauvakävelyä. Sitä voidaan tehdä tehokkaasti 30-60 min. yhtäjaksoisilla harjoituksifia
ja sifioin voidaan käyttää pitempiä rinteitä kuin sauvajuoksussa. Tätä sauvakävelyä ei
ole koskaan liikaa, se on hengityksen kannalta erikoisen hyvä harjoitus ja kun se suo
ritetaan kävellen ei tehosta huolimatta yleensä voi olla vaaraa liikarasituksesta. Katsoi
sin, että tuskin koskaan ovat sauvat liikaa mukana harjoituksissa.

4.5.3. Suokävey(K

Kun suokävely tehdäan hiihtokävelyn tapaan suolla, se on erittäin tehokas lajikohtai
nen voimaharjoitus. Suon pehmeydestä ja laadusta riippuen voidaan pitää mukana
sauvatkin. Tämä suokävely on siksikin tehokas, että se säästää jalkoja rasitusvammoil
ta, on melkein kuin hierontaa, muun lenkkeilyn ja rullasuksihiihdon lomassa. Sitä voi
taisiin tehdä n. 2 kertaa viikossa 30-60 min.

UINTI+MELONTA

4.6. Huippukausi = Lajikohtaisen voimaharjoittelun kausi

- Punttiharjoittelu

Mikäli maksimivoima ei ole riittävä, jatketaan ed. kauden mukaista kehittämistä. Mi
käli maksimi on riittävä, urheilija pystyy punnertamaan 15-25 kg yli oman painonsa
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ja kertasarjoissa on päästy 50 paikkeille 50-60 % painoifia. Tietysti kestovoimaa ei
koskaan ole liikaa. Mutta mikäli yo. edellytykset jo ovat, voidaan harjoittelussa siirtyä
lajikohtaisen VH :n painottamiseen.

VH harjoitusmuodot ja kaudet kuten edellisessä harjoitusvaiheessa harjoitus on kui
tenkin enemmän voimaominaisuuksien säilyttämistä kuin lisäämistä ja siksi harjoitus
kertoja eri kausifia 1-2 kertaa viikossa.

Muut lajikohtaiset voimaharjoitukset

- Rullasuksihiihto

Tällä on pääpaino lajikohtaisista voimaharjoituksista. Rufiasuksihiihdon mäarä on
edelleen suunnilleen sama kuin juoksulenkkien määräkin. Koko harjoitusmäärän nous
tessa nousevat vuosittain rullasuksikilometrien määrätkin. Tavoitteena on pikkuhiljaa
korottaa vähintään huhti-lokakuun harjoitusmäärät sekä juoksu että ru]Iasuksihiihdon
osalta n. 3500-4000 km:iin.

Rullasuksilla voidaan tässä vaiheessa tehdä suunnffleen kaikki samat harjoitukset kuin
juostenkin, joskin pääpaino on tietysti edelleen aerobisffla ja KH 1 ja KH 2 tyyppisil
lä lenkeifiä. Mukaan voidaan kuitenkin sovittaa säännölliset MHR harjoitukset ja veto
kausina KHR 4, KHR 5, AHR ja jopa KIHR harjoitukset. Kaikki tehoharjoitukset
suoritetaan loivaan ylämäkeen riittävän tehon aikaansaamiseksi.

- Slauvkssauvakävejy

Näiden määrä on yhtä tärkeä kuin aikaisemminkin ja niiden määrä lisääntyy samassa
suhteessa kokonaisharjoittelumäärän kanssa.

-
denkättaminen

Kumit eivät ole hyviä vetolaitteita, koska kumi lyhentyessään pakottaa vastustavaan
voimaan ja näin lihakset eivät rentoudu palautusvaiheen aikana, mutta esim. uimarien
käyttämät vetolaitteet ovat hyvä lajikohtainen lisä harjoitteluun. Niiden käyttö on so
vitettava muuhun harjoituksen kokonaismäärään ja palautuminen huomioiden, muu
tenhan niifiä voidaan ottaa mukavasti ylimääräinen harjoitus vetelemällä 30-60 min.
esim, televisiota katsellessa ifiafia. Tässä on vain tarkasti huomioitava oikea suoritusta.
pa, jotta se mahdollisimman tarkasti vastaa hiihdon käsityöskentelyä. Vedellään myös
niin, että jalkapotku voidaan ottaa mukaan oikean rytmin löytämiseksi.

UINTI + MELONTA.
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4.7. YLEISTÄ VOIMAHARJOITTELUSTA

- Voimaharjoituskaudella on syötävä normaalia runsaammin valkuaisaineita (lihaa, ka
laa, maitoa, kaikkia maitotuotteita, kananxnunia) jne. Lihaksethan tarvitsevat kasvaak
seen rakennusainetta ja valkuaisaine on lihasten rakennusaine. Ellei VA:ta ole riittä
västi saatavissa menee voimaharjoitus hukkaan. Tämä lisä valkuaisaine on edullisinta
nauttia melko pian harjoituksen jälkeen ja sitten normaalifia aterialla nautitaan lisää.

- Kahden voimaharjoituskerran väli on DDR:n käsityksen mukaan oltava 48 tuntia.
Toisin sanoen joka toinen päivä aikaisintaan samaan aikaan voidaan tehdä tehokas voi
mahaijoitus samoihin lihaksiin ja samaan päämäärään kohclistuvana.

- Muista, että voimistelu kuuluu jokapäiväiseen ohjelmaan. Mm. voimaharjoittelusta
johtuen lihaksen pituus saattaa lyhentyä ja voima vähenee samassa suhteessa eli sil
loinkin voimaharjoitus menee hukkaan. Voimistelulla on säilytettävä lihasten pituus
ennallaan. Voimistelu ei ole mitään “hikijumppaa”, vaan rauhallista venytysvoimiste
lua.

- Muista jokaisella harjoituskerralla harjoitella monipuolisesti kaikkia kehon lihaksia.
Erikoisesti on aina harjoiteltava vastavaikuttajalihaksia esim. käsien koukistajat - kä
sien ojentajat. Näitä vastavaikuttajia ei saa kuitenkaan harjoittaa peräkkäin, koska
muuten edellinen harjoitus vie osan tehosta. Välillä harjoitetaan muita lihaksia ja sit
ten pienen tauon jälkeen on vuorossa vastavaikuttajalihas.

- Voimaharjoittelussa niinkuin harjoittelussa yleensäkin ei saa olla liian pitkiä saman
laisia jaksoja, sifiä elirnistö sopeutuu harjoitukseen ja kehitystä ei tapahdu. DDR n kä
sityksen mukaan 6 vk on maksimi yhtäjaksoisesti samanlaista harjoittelua. Siksi tämä
kin systeemi perustuu useaan systeemin muutokseen ja erot eri tapojen välillä ovat
erittäin jyrkät, näin pakotetaan elimistö sopeutumaan uudestaan vaativiin tilanteisiin.
Ehkä systeemi on sifioin sekavampi ja vaikeampi, mutta se on varmasti tehokkaampi.
Samasta syystä perusvoimaharjoittelussa on liikkeitä vaihdettava usein, jotta elimistön
sopeutumisen takia ei kehitys pysähtyisi. Lajikohtainen VH on sitten aika yksipuolis
ta, koska siinä nimenomaan pysyttäydytään lajinomaisissa suorituksissa.

4.8. SELÄN LIHAKSISTOA VAHVISTAVIA LIIKKEITÄ

Jos haluat pitää selkälihaksesi kunnossa tee näistä vähintään viisi erilaista muutaman
toiston sarjoina yhteensä n. 10 min. kerralla ja 3 x vk.

1. Päinmakuulla ote nilkoista, reidet ja rinta irti lattiasta kaareen vetäen keinuntaa.

2. Päinmakuulla kädet ylhäällä: vartalon heittoja kaareen pyöräyttiien käsiä sivutietii
ympäri (perhosuintia).

L’
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3. Työntö etunojasta taakse kulmanojaan - pujotus “aidan ali” rinta läheltä lattiaa
etunojaan.

/p

4. Kyykkynojasta ponnahduksia ohimenevään vaaka-asentoon kädet sivulla.

5. Pämmakuulla kädet leuan alla: vuorotellen molempien säärien heittoja taakse.

6. Päinmakuulta työntö kaarinojaan polvia koukistaen (jalkapohjat päälakeen) ja ta
kaisin.

7. Koukkuetunojassa molempien säärten heittoja vuorotellen ylös.

so
8. Polvietunojassa vasemman säären ja oikean käden heitto ylös ja sitten takaisin, sen-
jälkeen päinvastoin oikea sääii ja vasen käsi.

9. Päinmakuulla kädet ylhäällä: säärten ja käsien heittoja taakse (ylös) vartalo kaa
reen ja takaisin.

10. Koukkuetunojasta työntöjä etunojaan, heittäen samalla vuoroin oikeaa ja vuoroin
vasenta säärtä ylös.
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11. Selinmakuu, polvet koukussa haara-asennossa, kädet lähellä korvia työntöjä sil
taan ja takaisin.

12. Hyppelyä 1. kyykkynoja 2. etunoja 3. haaranoja 4. perusasento.

4.9. Kuntopiiri n:o 1 (salissa)

()

-

-
-

-
- r \

_ _

i
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Suoritus;

- Alkuverryttely- Esim.

1. Narullahyppelyä 50 kert.

2. Vatsalihasliike 10

3. Riipuntaa rekifiä 30 sek.
4. Askeltaminen penkille (40 sm/lisäpaino) 15 kert.
5. Selkälihasliike (lisäpaino 5 kg) 10
6. Monioikka (esim. viisioikka) 6x5
7. Pyöräilyä ja ravistelua olkaseisonn. 60 sek.
8. Tasajalkahyppelyä penkille (lisäpainot esim. 2x5 kg) 15 kert.
9. Etunojapunnerrus 10
10. Pääpuskuja pendelifiä 15
11. Kuntopallovoimistelua 60 sek.
12. Pyrähdyksiä vuorottain 60

Palautumisajat työsuorit.
- Jiilkiverryttely ja voimistelu- jälkeen 1/2 - 2 min.

- Esimerkin mukainen alkuannostus on vain kevyt lähtökohta, jota voi kokeifia. Jokai
sen tulee kuitenkin seurata pelaajien suorituksia ja ohjelmoida määrät sen mukaisesti.

- Ko. kuntopiiriä voidaan ajatella suoritettavaksi 2.3 kertaa viikossa peruskunto 1-11
kausifia. Sarjakaudella pyritään vähintään kerran viikossa suorittamaan toisaalla esitet
ty ns. kenttämuunnelma.

4.10. Kuntopiiri n:o 2 (Kenttämuunnelma)

/4Z

)
‘.—‘

c)
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- Alkuverr)rttely ja voimistelu - Esim.

1. Pääpuskuja hypäten (ilman palloa) 25 kert.

2. Päälyöntejä selinmakuulta nousten (istumaan)
tov. heittää palloja 10

3. Riipuntaa maalin poikkipuussa 30 sek.

4. Toverin kantamista selässä (vuorott.) 60
5. Selkälihasliike (tov. avustaa) 10 kert.

6. Monioikkaa (vuorottain) 6x5

7. Pyöräilyä ja ravist. olkaseisonnassa 60 sek.

8. Päälyöntejä ilmaan hypäten (tov. heitt.) 20

9. Etunojapunnerrus 10 kert.
10. Pukkihyppyä ja tov. jalkojen välistä ryömimistä- sarjana 10
11. Kuntopallovoimistelua 60 sek.
12. Pyrähdyksiä suuntaa ja nopeutta vaihd. 30

- Jälkiverryttely ja voimistelu -

- Jokaisen työsuorituksen jälkeen pidetään 1/2 - 2 min. palautumisaika.

Suoritetaan muuten samoin kuin kuntopiiri no 1 (salissa).

5. HARJOITTELUN RYTMITYS

Harjoituksen rytmittämisellä tarkoitetaan rasituksen ja levon oikeaa suhdetta. Levon
on tultava oikeaan aikaan ja oikean pituisena. Valmennuksessahan voidaan sanoa ole
van kolme yhtä tärkeää osaa: harjoitus, lepo ja ravinto. Oikeaan aikaan tulevan levon
aikana täydennetään mm. kulutetut energiavarastot, lähinnä hiiihydraattivarastot.
Kuten auto kulkee sitä pitemmälle, mitä kauemmin bensaa riittää, niin hiihtäjä menee
kovaa sitä pitemmälle, mitä kauemmin hiilihydraatit (lähinnä sokeri-) varastot riittä
vät. On nimittäin todettu, että hiilihydraattien käyttö energianlähteenä on 10 % ta
loudellisempaa kuin rasvojen (Karpovich & Sinning). Mitä suuremmaksi nämä hiili
hydraattivarastot saadaan, sitä parempi on siis suorituskyky ja sitä tärkeämmäksi tä
mä tulee, mitä pitempi matka on hiihdettävä. Normaalisti hiilihydraattivarastot tyhje.
nevät nimittäin n. 15.18 km:ssä. Harjoituksella määrää taas voidaan lisätä (varastot
lihaksissa ja maksassa) n. 300 g:sta jopa 1500 g:aan. Energiavarastojen suurenemisen ja
rytmittämisen perusta on ns. superkompensaatio eli ylikorvautuminen.
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Kuva 9. Superkompensaatio (Harre, 1971)

normaali
energiataso

energian
kulutus

ylikorvautumisvaihe 1.
uperkompensaatio

Superkompensaatiolla tarkoitetaan siis energiavarastojen kohoamista yli harjoitusta
edeltäneen tason, kun urheilijan rasitusta seuraa oikeanpituinen palautuminen.

Kuva 10. Superkompensaation tulo erilaisten harjoitusten jälkeen

Kuten kuvasta nähdään tulee superkompensaatio sitä nopeammin, mitä kevyempi
harjoitus on ollut, mutta mitä tyhjemmäksi varastot ovat vedetty, sitä suuremmaksi
tulee superkompensaatio. Nyt onkin valmentajalle ja urheiijalle tärkeää tietää, miten
nopeasti tämä edullinen tila tulee, minkäkinlaisten harjoitusten jälkeen. Tästä muuta
ma esimerkki, nopeusharjoituksen eli n. 5-8 s täysivauhtisen suorituksen jälkeen se tu
lee n. 5 minuutissa, n. 1 - 1,5 t. KH 1 tyyppisen harjoituksen jälkeen jo 2-3 tunnissa
ja täysvauhtisen 2-3 t. harjoituksen jälkeen 2-3 päivää. Jos on tehty erittäin kova ana
erobinen harjoitus vie palautuminen 3-4 päivää. Koska kuitenkin aerobinen työ perus.
tuu eri varastoihin voidaan tänä aikana läpiviedä mainiosti aerobisia harjoituksia.
Muista, että palautumisessa yksilölliset erot ovat varsin suuret.

Jos palautuminen on liian lyhyt, eivät energiavarastot ehdi täyttyä, jos taas palautu
misaika on liian pitkä, menee edullinen tila ohi ja ei saa toivottua kunnonnousua.

Harjoitus
+ rasitus

t
minen Paras hetki uuden harjoitusrasituk

sen antamiselle.

aika
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Rasitusta ei voida jatkuvasti suurentaa päivittäin, vaan elimistölle on annettava aikaa

sopeutua uuteen rasitukseen. Siksi rasitustasoa nostetaan vähitellen. Parhaaseen tulok

seen päästään jos peruskuntokausifia ja kilpailuunvalmistautumiskausifia kolmea kove

nevaa päivää seuraa kevyt palautumispäivä ja seuraava kolmen päivän jakso aloitetaan

superkompensaatiotilanteesta.

Kuva 11. Viikkorakenne peruskunto-ja kilpailuunvalmistautumiskausilla

______ ______

Mitä korkeampi pylväs,
—1 sitä suurempi rasitus

ma ti ke to pe la su

Kilpailukaudella rytmitystä pitää tietysti muuttaa ja sifioin onkin useanlaisia rytmi

tyksiä riippuen siitä onko tulossa yksi- vai kaksipäiväiset kilpailut, anaerobinen prässi

kausi, tai tyhjennysharjoitusviikko.

Kuva 12. Erilaisia rytmityksiä kilpailukaudella

kilpailu kilpailut

•LL 1 L. LLLi 1
ma ti ke to pe la su ma ti ke to pe la su

tyhjennysharjoitus kilpailu Joifiekin hiiitäjffle ei sovi kevyt päivä
ennen kilpailua, vaan heifiä kevyin päi

L 1- vä on 2 pv. ennen kilpailua.

ma ti ke to pe la su

kilpailut esim. perjantaina verryttely +

1-3 x KH 5

ma ti ke to pe la su

/
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Koska elimistö tottuu siihen, mitä siltä vaaditaan, on DDR:n käsityksen mukaan har

joiteltava päivittäin. On luonnoifista, että mukana on erittäin kevyitä verryttelynomai

sia päiviä, jotta palautuminen ehtii tapahtua. Mutta pienikin lenkki kävelyineen ja his

sutteluineen tai hiihtelyineen (esiin. rataan tutustuminen kevyesti) säilyttää elimistön

toimintavaliniuden seuraavaan kertaan ja huuhtoo samalla kuona-aineita pois. Ensin

on pyrittävä nostamaan tehokkaiden harjoituskertojen määrä päivässä maksimiin ja

vasta sitten pidennetään ja kovennetaan lenkkejä, on tehokkaampaa harjoitella 3x1,5

t. kuin yhtäjaksoisesti 4,5 t. Kaikki harjoitukset eivät myöskään saa johtaa kovin suu

reen väsymykseen. Sekä Harre että Karpovich ovat havainneet, että voimakkaan väsy

myksen aiheuttava harjoitus antaa huonomman tehon kuin kohtalaisella teholla suo

ritettu harjoitus. Karpovich on todennut, että suurimmat happipuissin arvot (happi

puissi yhdellä iskulla verestä siirtyneen hapen määrä) saavutetaan usein jo sykkeen

arvoifia 130-140. Harjoituskertojen samoinkuin harjoituksen määrän lisäys ei saa olla

vuodessa hirvittävän suuri vaan n. 20-50 %.

Kuukausirytmitys on vastaavasti kolme kovenevaa viikkoa ja yksi palautusviikko.

Kuva 13. Esim. kuukausirytmityksestä

120
jkm kmj’L 60 km 1

1 vk II vk III vk IV vk

Kilpailukaudella on rytmitystä muutettava, koska kovemman tehon takia palautusta

tarvitaan enemmän. Sifioin siirrytään rytmitykseen, jossa joka toinen viikko on ko
vempi ja joka toinen kevyempi.

Kuva 14. Esim. kilpailukauden kuukausirytmityksestä

150 100 130 100
km jqJ km km

Ivk IIvk IIIvk IVvk
Joifiakin urheilijoilla saattaa olla tarpeen viikkorytmissäkin vaihtaa rytmitykseen, jos
sa joka toinen päivä on kevyempi. Vuosisuunnitehnaa tehtäessä ei enää noudateta täl
laisia ry-tmityksiä, vaan kuukausittain harjoittelumäiirää lisätään tasaisesti vähitellen.

Tämä edellyttää tietysti, että kesäharjoittelu on riittävän kovaa määrällisesti.
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Kuva 15. Esim. kiometrimääristä kuukausittain vuodessa (Nuori urheilija)

1
huhti touko kesä heinä elo syys loka marras joulu tammi helmi maalis

Kuva 16. Huippu-urheilija, jolla käytetään “prässikautta” syksyllä, on määrää pudo

tettava syys-lokakuussa. Siksi kesäharjoittelun on oltava huomattavan
suurta.

1500 650 800 800 750550 550 L1250 850 550 1550 55

huhti touko kesä heinä elo syys loka marras joulu tammi helmi maalis

On muistettava, että kun puhutaan rytmityksestä tarkoitetaan päivän kokonaisrasitus
ta (työt + harjoitus). Sellaisella urheiijalla, joka ei tee töitä asia on yksinkertainen, päi
vän rasitus on harjoittelurasitus, mutta työläisurheiij alla asia on mutkikkaampi, kun

ohjelmia laadittaessa pitäisi ottaa ennakolta huomioon työrasitus. Koska saattaa tulla
ennakolta arvaamattomia muutoksia työrasitukseen, on urheilijan syytä tietää harjoit
telurytmitys ja sen merkitys, jotta hän voi soveltaa harjoituksia sen mukaan. Aina ei
tietysti päästä ihannerytmitykseen, mutta siihen on pyrittävä niin paljon kuin mah
dollista. Tärkeää on jo se, että päästään eroon harjoittelun tasapaksuudesta, eli ei teh
dä joka päivä suunnilleen samanlaista lenkkiä, niinkuin usein varsinkin juuri lumien
tultua, jolloin hiihdellään hiljalleen vain pitkiä lenkkejä. Tällaisella harjoittelulla kes
tävyys ja hengityselinten kunto laskee ja tarvitaan runsaasti kilpailuja ennekuin alkaa
vähänkään “kulkemaan”.
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5.2. SAMANA PÄIVÄNÄ TEHTÄVÄT HARJOITUKSET

Mikäli samana päivänä tehdään useita eri tyyppisiä harjoituksia, on harjoitusten PÄÄ
JÄRJESTYS: Nopeus - voima - kestäryysharjoitukset. Muutamia esimerkkejä sopivis
ta järjestyksistä:

1.KH3 2.KHR 3.SK
1. KH 1 2. MHR 3. KHU

1.KH3 2.VH 3.SK
jne.

Yleensä päivän tehokkain harjoitus tehdään ifialla mikäli harjoitellaan kaksi kertaa

päivässä ja keskimmäisenä harjoituksena, jos harjoitellaan kolme kertaa päivässä. Sil.
loin kolmas harjoitus on lähinnä palauttava harjoitus.

ÄLÄ TEE SEURAAVASTI:

VII ja KHR harjoitukset eivät sovi samalle päivälle
- ap. KT + ip. kovempi harjoitus (ip. voisi olla vain kevyt palauttava harjoitus)
- samoin ei yleensä ap. AHS t. muita samanlaisia kovia vetoja

Hiihtäjän vuosi, joka alkaa huhtikuun 1. päivästä (Lapissa voidaan ohjelmointi aloit
taa toukokuun 1. päivästä), jaetaan erilaisiin kausiin, joiden sisältö riippuu urheilijan
iästä ja yksilöllisistä ominaisuuksista. Otetaan aluksi esimerkki paljon lisää voimaa
tarvitsevasta hiihtäjästä. Tällöin ensimmäisestä kaudesta voitaisiin käyttää vaikka siir
tymäkauden nimitystä, vaikkakin tällä nimellä aikaisemmin on ollut laiskottelun luon
ne.

6.1. Siirtymäkausi

Se kestää yleensä huhtikuun alusta kesäkuun 15. päivään ja kesto riippuu lähinnä

voimaharjoittelusta.

-ap. Kl1 -ip. SK
-ap.KH1 -ip.KHR
- ap. KH 1 t. KH 3 . ip. KT tai joku muu vetoharjoitus
- ap. KHR - ip. KH 1/KH 3 t. vetoharjoitus
- ap. MH - ip. sauvakävely t. MHR t. KH 1/KH 3
- ap. KHR - ip. SK

3 kertaa päivässä harjoitteluun voidaan soveltaa vaihtelua:

6. HARJOITUSKAUDET
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&1.1.Harjpittelun..päärnäaxät tällä kaudella ovat a) voiman tehokas lisääminen,

b) aerobisen kestävyyden säilytys, kuitenkin huolehtien elimistön ja henkisten voima

varojen palauttamisesta, c) hapenoton lisääminen.

612 Hajoitusrnenetelrnat ensmnakin voimaa lisataan tehokkaunmm harjoittele

maila painojen avulla kolme kertaa viikossa. Katso tarkemmat ohjeet hiihtäjän voima-

harjoittelu kappaleesta.

Kestävyysharjoittelua seuraavasti: Jos asuu seudulla, jossa vielä on lunta, on hyvä suo

rittaa rauhallisia tekniikkalenkkejä talven kilpailuissa kärsineen tyylin palauttamiseksi,
jotta kesän ajaksi lihaksiin varastoituisi mahdoifisimman oikea suoritus. Yleensä suu
rin osa lenkeistä on KH 1 ja KH 3 tyyppisiä rauhallisella vauhdifia suoritettavia. Kui
tenkin on tällöinkin muistettava, että suunnilleen joka neljäs päivä olisi hieman vauh
tia lisättävä, jotta hengityselimet pysyisivät kunnossa. Vauhti jolla pulssi nousee tuon
ne 160 nurkille, on kuitenkin riittävä. Joka kolmas viikko t. kerran kuukaudessa on

syytä tehdä jo tällöin KT harjoitus hieman kilpailua lyhyemmällä matkalla, jotta kun
to säilyisi ja tuntuma kilpailujen rasituksiin. Jos voimaa harjoitellaan 3 kertaa viikossa,
on tälläkin kaudella harjoiteltava vähintään 6 kertaa viikossa, mieluimmin joka päivä,
jotta riittävä aerobinen kestävyys voitaisiin säilyttää. Yksi lenkeistä on tälläkin kau
della hapenoton harjoitus, joka suoritetaan maastossa heti kun lumet ovat sulaneet.
Vaihtelevuuffa harjoitteluun saadaan mukavasti pallopeien ja erikoisen tehokkaasti
uinnin käyttämisellä. Uinnifla on hankalana lenkkiaikanakin helppo säilyttää mm.
hengityselinten kunto. Rullasuksihuihtokin voidaan aloittaa 1-2 x viikossa.

1Yi2ixtrniix

Viikkorytmityksen kaaviossa pylvään koko tarkoittaa koko päivän yhteisrasitusta.
Työläisifiä on muistettava arvioida myös työn aiheuttama rasitus yhteen harjoitusra.
situksen kanssa. Mitä korkeampi pylväs, sitä rasittavampi päivä. Jos et voi noudattaa
parasta mahdollista rytmitystä, pidä huoli ainakin siitä, että rasitus vaihtelee. Tasa-
paksu, päivästä toiseen sainanlaisena jatkuva harjoitus ei kehitä.

Kuva 17. Siirtymäkauden viikkorytmitys

L]HU
ma ti ke to pe la su
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6Jji1tmiys

Kuukauden sisällä harjoitus vaihtelee viikottain siten, että kohne viikkoa kovennetaan

harjoitusta ja aina neljäs viikko on sitten hieman keveämpi palautusviikko. Esim. alle

16 v. pojalla saattaisivat kiometrimäärät olla seuraavanlaisia:

Kuva 18. Siirtymäkauden kuukausirytmitys

: 205km

--H 30

1 vk II vk III vk IV vk

Huhti- ja toukokuun harjoitusmäärät eivät kovin paljon eroa toisistaan ja harjoitus.

määrän lisääminen aloitetaan vasta merkittävämmin kesäkuulta, jonka puolesta välistä

voirnaharjoittelussakin siirrytään vain kerran viikossa tapahtuvaan voiman säilyttämi

seen0

Ma VH
Ti Mll6kert. (10km)
Ke VH
To Verr. 3-5 km t. KHU 1 500 m
Pe VH
La KH 1 12-15 km
Su KH3 20km
Ma VII
Ti MII 6 kert. (10 km)
Ke VH+verr. 5km
To Verr. 5 km
Pe VH
La KH2 lOkm+KH3 5km
Su ap. KHR1 lOkm+ip. KH3 15km

Ma VII + verr. 5 km
Ti MH 6 kert. + KH 3 5 km (15 km)
Ke VH+KH3 8km
To Verr. 7km
Pe VH + verr. 5 km
La KHR1 12km
Su KH3 18km

Palautusviikko harjoitusta
30-50 % kovimman viikon
määrästä
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Ma VH
Ti MII 5 kert. (8 km)
Ke VII
To Lepo
Pe VII
La KHR1 12km
Su KT 10km

6.2. Peruskunto 1

621 Tarna kausi kestaajleensa kaksi kuukautta kesakuun puolesta vahsta elokuun
puoleen väliin.

6.2.2.Päärnäaiät tällä kaudella ovat lähinnä aerobisen kestävyyden lisääminen, ha
penoton parantaminen ja saadun voiman säilytys.

LuLnt Kestavyytta kehitetaan edelleen lahmna tasaisella vauh
difia suoritettavilla juoksulenkeifiä, KII 1 ja KH 3 tyyppisifiä. Muistaen kuitenkin
edelleen, että suunnffleen joka neljäs päivä on rasitettava hengitystä. Tämä tapahtuu
MH, KH 2 tyyppisifiä ja 34 viikon välein suoritetulla KT harjoituksifia. Rullasuksi
hiilitoa lisätään suhteessa harjoituskertojen kokonaismäärään (vrt, kuva VH). Päämää
rä rullasuksihiihdossa on tekniikka, Koordinaatio ( lihasten yhteistyö) ja voimahar
joitus. Uinti on erikoisen sopiva tälle kaudelle ja sitä kannattaa tehdä paljonkin. Vaih
teluna voi jossain määrin olla ohjelmassa yleisurheilua, palloilua jne. Kilpailuihin ei
kuitenkaan ole syytä osallistua kuin 1.2 kertaa kesässä ja silloinkin vain muun harjoit
telun lomassa, ilman erityistä keskittymistä. Matkat mieluimmin anaerobisia, kuin pit
kiä, jotta päästäisiin varmasti eroon junnaamisesta. Kauden loppupuolella voi tulla
mukaan varovasti KH 4 ja KH 5 tyyppisiä harjoituksia. Kesän rauhallisesta harjoitte’
lusta on joustavasti ja nousujohteisesti siirryttävä sitten peruskunto 11:n kovavauhti
seen ja vetoja paljon sisältävään harjoitukseen. Voima säilytetään kerran viikossa pun
teifia suoritettavilla harjoituksifia. Hapenottoharjoitus jatkuu entiseen malliin, tehoa
ja kertoja tietysti kunnon noustessa lisätään. Nopeusharjoituksia voi tulla kankeffle
tyypeffle esim. kerran kahdessa viikossa. Suoritustapa kuten kappaleessa harjoitukset
ja niiden lyhenteet. Anaerobiset harjoitukset vanhemmifia urheiijoifia tulevat mukaan
joko uiden tai tasaisella maastolla suoritettuina juoksuvetoina. Uinnin etu on siinä, et
tä myös käsivarret tulevat totutetuiksi. Sauvajuoksua ylämäkeen ei kannata vielä aloit
taa, koska se on senverran kova harjoitus, että sitä ei kovin monta kuukautta peräk
käin jaksa vetää. IIarj. määrää mahdollisimman paljon.

-yt-I!

Viikkorytmityksessä käytetään kolmen kovenevan päivän systeemiä.
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Kuva 19. Peruskuntokauden viikkorytmitys

ma ti ke to pe la su

Kuukausirytmitys, kuten edellisellä kaudella, kilometrimäarät ja harjoitus yleensä tie
tysti tasaisesti kovenevat.

konj1ika(p9itellutJ

HUOM. Muista soveltaa valmennettavasi tai omiin aikaisempiin ohjelmiisi niin, että li
säys edelliseen vuoteen on vain n. 30 %. Mä lähde sellaisenaan toteuttamaan.

29.6. pe VH
30.6. la KH 2 5 km + uintia jos on haluja

1.7. su KH3 15km
2.7.ma KH1 5km
3.7. ti MII 5 kertaa
4.7. ke uintia 1 km + 3x25 m täysillä / 5 min. palautus (AH) t. KHR 1

15km
5.7. to HH
6.7. pe VH+KH3 5km
7.7. la uintia 1 km t. KH 1 10 km
8.7. su KT 10km
9.7. ma KHR 1 10 km

10.7. ti MH 5 kertaa
11.7. ke KHR1 15km
12.7. to SK 30-45 min.
13.7. pe VII + KH 3 3 km
14.7. la MJ 20-30 min. + KH 3 5 km
15.7. su KH 3 20 km
16.7. ma uintia 1 km t. KHR 1 10 km
17.7. ti MII 5 kertaa + SJ 5-7 kert.
18.7. ke KH 3 15 km
19.7. to KHR 1 10 km

Jos on innokas pallonpelaaja voi esim. torstain ohjelmien paikalla pelata palloa tai
yleisurheifia tai suunnistaa. Vaihtelua voi olla jokaisen innostuksen ja taitojen mu
kaan. Tosin uinti on niin hiihtäji11e sopiva harjoitusmuoto, että sitä kannattaa tehdä
paljon rauhallisella vauhdifia ja erilaisia uintitapoja käyttäen.
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6.3. Peruskunto II

631 Tama kausi kestaa elokuun puolesta välistä lumien tuloon saakka. Etelässä,
jossa lumet tulevat myöhemmin, kausi yleensä päätetään silti marraskuun alussa.

jLha9oitukselle tällä kaudella ovat moninaiset ja kausi on varsin rasit
tava, tehon harjoituksissa ollessa kauden lopulla lähes maksimissa. Päämäärät ovat:
1. aerobisen kestävyyden kehittäminen, 2. voiman lisääminen, 3. hapenoton lisäämi
nen, 4. anaerobisen kestävyyden kehittäminen, 5. vauhtikestävyyden ja nopean pa
lautumisen kehittäminen.

Kestavyys pitkat juoksu ja juoksu kavelylenkit (KH 1
ja KH 3) ja rullasuksihiihto. Rullasuksihiihtoa ei kannata aivan ylettömästi tehdä,
koska kestävyys ja hapenotto eivät kehity siinä riittävästi, katso sopiva määrä kuvasta
Hiihtäjän VH, tietysti sitäkin voidaan vuosien mittaan, kuten muutakin harjoitusta, li
sätä. 3-4 viikon välein suoritetaan KT harjoitus, joka silloin tällöin voi olla kilpailu-
matkaa hieman lyhyempikin. Joka toinen KT vedetään oikein tiukille, sifiä ellei har
joituksissa koskaan vedetä oikein kuitiksi, ei sitä osaa tehdä kilpailuissakaan. Voima:
lisävoimaa tarvitsevilla voimaa lisätään kahdesti viikossa suoritetulla harjoituksella ja
mieluimmin punttien avulla. Huippukautena voimaa vain säilytetään kerran viikossa
tehdyllä harjoituksella. Kuitenkin on muistettava, että rufiasuksihiihto on lähinnä voi
maharjoitus (ja tekniikkaharjoitus) ja että sauvajuoksukin kehittää voimaa. Hapen
oton lisäämistä jatketaan edelleen MH-harjoituksella, jossa kertamääriä kunnon ko
hentuessa lisätään. Tietysti muutkin oikein suoritetut kestävyysharjoitukset lisäävät
hapenottokykyä. Anaerobista kestävyyttä kehitetään AH, AHS, KH 5 ja KT harjoi
tuksifia. Yleisessä sarjassa käytetään kauden lopulla kolmen viikon anaerobista prässi
kautta, jolloin on kolmekin kertaa viikossa anaerobisia harjoituksia. Vauhtikestävyyt
tä harjoitetaan lähinnä KH 4 harjoituksifia ja nopeaa palautumista lähinnä KIH tyyp
pisellä harjoituksella. Lisäksi on syytä olla mukana nopeusharjoituksia, joiden määrä
kuitenkin riippuu urheilijan luontaisesta nopeudesta. Sauvat mukana harjoituksissa
mahdollisimman usein, mutta ainakin 2 x viikossa.

säilyy edelleen samantapaisena kuin edellisinäkin kausina.
Samoin kuukausirytmityksessä nuorifia noudatetaan samaa kolmen viikon kovenevan
ohjelman kautta ja sitä seuraa neljäs palautusviikko, 30-50 % kovan viikon määrästä.
Huippukavereilla, joilla teho on suuri, on syytä kovemmassa vaiheessa käyttää rytmi
tystä 2:1, jolloin joka kolmas viikko on palautusviikko. Mitä kovemmin harjoitellaan,
sitä useammin on oltava selviä palautuspäiviä tai -viikkoja.

Kaksi esimerkkiä yleisen sarjan ohjelmista, jotka ovat määrällisesti ja mahdollisuuksil
taan erilaisia, toisessa tyydytään raskaista töistä johtuen vain voiman säilytykseen ja
toisessa sitä hankitaan soudun avulla. Molemmat ovat varsin kovia ja ilman hyvää poh
jaa ei ole syytä sellaisenaan lähteä viemään läpi, vaan on sovellettava suhteessa aikai
sempaan harjoitukseen. Molemmat tähtäävät pitemmffle matkoffle.
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Esimerkki 1

6.10. la ap. KHR 1 20 km + ip. KH 1 25 km
7.10. su ap. KHR 1 20 km + ip. KT 15 km
8.10. ma KH 1 10 km + sauvajuoksua
9.10. ti MH 10 kertaa + soutua

10.10. ke MJS 1 tunti + KH 3 8 km
11.10. to SK tunti
12.10. pe soutua
13.10. la ap. KHR 1 20 km + ip. KH 3 20-30 km
14.10. su ap. KHR 1 15 km + ip. KH 4 4-5 kertaa
15.10. ma NH 4 kertaa + KH 3 10 km
16.10. ti MH 10 kertaa + KH 3 5 km
17.10. ke KH 1 10 km + soutua
18.10. to KIH 25 kertaa
19.10. pe KH 1 10 km + soutua
20.10. la ap. KHR 1 15 km + ip. KH 1 20 km ja AHS 5 kertaa
21.10. su ap.KHR1 llkin+ip.
22.10. ma Kl1 10km
23.10. ti MII 10 kertaa + SJ 10 kert.
24.10. ke KH 1 10 km + soutua
25.10. to SK tunti + verryttelyä
26.10. pe MJS 60 min. + soutua
27.10. la ap.KHR1 l5km+ip.KH3 15km
28.10. su ap. MHR 8 kert. + ip. KH 2 10 + KH 5 5 kert.
29.10. ma verr. 10 km
30.10. ti KHR 1 15 km
31.10. ke KH3 10km

1.11. to Lepo
2.11. pe MHR 10 kert.
3.11. la MH l0kert.
4.11. su KT 15km

Esimerkki 2

11.9. ma Kl1 10km
12.9. ti ap. KIIR 1 20 kmja ip. KH 1 15 km
13.9. ke ap. KHR 1 20 kmja ip. KH 1 15 kmja SJ 10 kertaa
14.9. to SK tunti
15.9. pe ap. MHR 8-10 kert. ja ip. KH 1 15-20 km
16.9. la ap. MII 8 kert. ja ip. MH 8 kert. ja AHS 5 kert.
17.9. su ap. KHR 1 20 km ja ip. KT 10 km
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18.9. ma KHR 1 15 km

19.9. ti ap. KHR 1 15 km ja ip. MJS 60 mm. ja 1(11 3 8 km

20.9. ke ap. KHR 1 20 kmja ip. KH 3 30 km

21.9. to SK tunti

22.9. pe ap. MHR 10 kert. ja ip. KH 1 20 km

23.9. la ap. MH 9 kert. ja ip. MH 9 kert. ja SJ 9 kert.

24.9. su ap. KHR 1 20 km ja ip. KH 4 5 kert.

25.9. ma KH3 15km
26.9. ti ap. KHR 1 20 kmja ip. SK tuntija KH 3 10km

27.9. ke ap. KHR 1 20 km ja ip. KIH 25 kert. ja AHS 5 kert.

28.9. to SK tunti

29.9. pe ap. MHR 10 kert. ja ip. KH 3 30 km

30.9. la ap. MII 10 kert. ja ip. sauvakävelyä 1 tunti

1.10. su ap. KH2 l0kmjaip. KHR1 30.40km

2.10. ma SK tunti
3.10. ti KHR 1 15 km
4.10. ke KH3 15km
5.10. to Lepo tai KHR 1 10-15 km
8.10. pe KHR 1 15 km
9.10. la MII 10 kert.

10.10. su ap. KHR 1 15 km ja ip. KT 15 km

Syksyn vetovaiheen merkitys:

Syksyn muutaman viikon kovalla vetovaiheella on harjoitusvuodessa tärkeä merkitys.
Jos tämä jää pois, niin huippukunto tulee hitaammin ja monifia jää huomattavasti hei.
kommaksi. Vetovaihe on tärkeä seuraavista syistä.

1. Testataan kilpailukaudelle sopivat yksilölliset vetoharjoitukset.
2. Ajetaan sisään vetojen oikea vauhti, syksyllä juosten on helpompi, koska voidaan

tehdä testijuoksut ja siten määrittää oikea vauhti, harjoitukset ovat sitten kilpailu-
kaudella tuttuja ja helpommat suorittaa oikein.

3. Totuttaudutaan maitohappoon ja väsymykseen. Tähän tarvitaan useampi ja lyhy
empi jakso vuoden aikana

4. Testataan, mitä mies kestää, ettei kilpailukaudella vedetä “ylikuntoon”.
5. Useampi “huippukunto” vuodessa antaa paremman tuloksen, kuin vain yksi huip

pu.
6. On sopiva välitavoite.

HUOM. VAARATEKIJÄ

Ennen lumffle siirtymistä on kunto varmuuden vuoksi “murrettava” jalan tehdyllä
pitkifiä rauhallisilla lenkeillä, ettei lumffle siirryttäessä hyvässä kunnossa pidettäisi
alussa liian kovaa vauhtia. Tällöin varsinainen huippukunto tulee liian aikaisin.
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6.4. Voimakas tyyppi (Ruumiifiisen työn tekijä)

6.4J.. Peruskunto 1

Kuten liitteenä olevasta Toivo Topakan vuosisuunnitelmasta käy ilmi, niin ellei voima-
harjoitusta tarvita, kestää tämä kausi huhtikuun alusta elokuun puoliväliin.

Voimaharjoittelua ei käytetä joko ollenkaan tai kerran viikossa. Rullasuksihiihtoa voi
tietysti olla mukana. Muuten edetään edellisten esimerkkien mukaan, paitsi voimahar
joitukset korvataan kauden alkupuoliskolla rauhallisifia KH 1 tai KH 3 tyyppisifiä
lenkeifiä. Kesäkuun alusta otetaan varovasti mukaan jo anaerobisia harjoituksia ja
loppupuolella kautta totutetaan pikkuhiljaa jo Kl11, KH 4 ja KH 5 harjoituksiin.

6.4.2. Peruskunto II

Kestää kuten edeifisissä esinierkeissä elokuun puolesta välistä lumien tuloon tai mar
raskuun loppuun.

Harjoittelu kulkee muuten edellisten esimerkin mukaan, paitsi toinen tai molemmat
voimaharjoitukset korvataan juoksulenkeilä tai rullasuksihiihdolla.

Viikkorytmitys on muuten sama kuin aikaisemmiai on esitetty.

6.5. Kilpailuunvalmistautumiskausi

jesää lumien tulosta tai marraskuun alusta aina joulukuun loppuun tai jos
tärkeimmät kilpailut ovat kovin aikaisin n. 6-8 vk ennen tärkeimpiä kilpailuja.

i4msiLovat tällä kaudella a) aerohisen kestävyyden kehittäminen, b) ha
penoton parantaminen, c) tekniikan parantaminen ja d) anaerobisen kestävyyden ja
voiman säilytys.

653 Hajitusrnenete1rnat Aerobista kestavyytta kehitetaan ennenkaikkea KH 1
tyyppisifiä lenkeifiä juosten tai hiihtäen lumitilanteesta riippuen. Uinti voi olla ohjel
massa ja varsinkin sifioin jos on liukasta ja vähän lunta ettei voi hiihtää eikä juosta, on
uinti aivan ehdottomasti paras harjoitusmuoto. Uidaan lähinnä pitkiä rauhallisia mat
koja uintityyliä vaihdellen. Hiihdettäessä pyritään tietysti samalla tekniikan paranta
miseen tietoisella tyylin ja rentouden seuraamisella ja harjoittelemisella. Mikäli fil-
mausta tai kuvanauhuria voidaan käyttää, min teho tietysti lisääntyy. Muista kuiten
kin, ettei ole viisasta hiihtää kovin pitkää matkaa kerrallaan, vaan esim. 3x2 t. on te
hokkaampi kuin 2x3 t. tai kaikista huonoin tapa on hiihtää yhtämittaa 6 tuntia. Har
joittelu lumien tultua ei kuitenkaan saa liiaksi muuttua edellisestä kaudesta ja siksi
on vähintäänkin kaksi kertaa viikossa tehtävä juoksulenkki. Varsinkin MH ja AHS
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harjoitukset on edelleen edullista suorittaa juosten. KT harjoitus on edelleen mukana
3-4 viikon välein ja mieluimmin sunnuntaina, kuten sitten tulevat kilpailutkin. Hapen.
ottoa parannetaan tietysti kaikillakin lenkeifiä, mutta MH tyyppisesti harjoitellaan
edelleen tehokkaimmin kerran viikossa kaksi kertaa päivässä. Jos olosuhteet eivät
vastaa enää testiolosuhteita, juostaan 3 min, matkoja 2 mm. kävelypalautuksella käyt
täen syksyn aikana harjoiteltua vauhtia ja seuraamalla puissista oikeaa rasitusta. On
muistettava, että rauhallisesta kaudesta huolimatta on joka neljäs päivä hengitystä ra
sitettava, muuten hengityselinten kunto laskee. MH.harjoitus on yksi tällainen harjoi
tus ja toinen voisi olla vaikkapa viikon toinen juoksulenkki, niin silloin hiihdossa voi
taisiin edelleen keskittyä tyylin parantamiseen. Voima säilytetään kerran viikossa teh
dyifiä harjoituksilla. Se voidaan suorittaa punteifia, jos halutaan olla varmoja voiman
säilymisestä tai sitten oman painon avulla suoritetuifia liikkeillä. Anaerobinen kestä
vyys säilytetään kerran viikossa juosten sauvajuoksuna suoritetulla harjoitiiksella
(AHS). Vasta kun siirrytään kilpailukauteen siirrytään harjoitus suorittamaan suksilla
ylämäkeen. Nopeusharjoitukset: koska tiet ovat liukkaat ei nopeusharjoitus siellä ole
viisasta. Siksi tehokkain keino olisi ehkä esim. koripallopeli pienillä kolmen miehen
joukkueifia. Voidaan kyllä vähäksi aikaa jättää kokonaankin pois ohjelmasta. Kimmo
kestävyys säilytetään hyppelyin tai esim. suorittamalla 20-30 min. naruhyppely ennen
VH:ta. Lajikohtainen voima voidaan säilyttää tekemällä 2-3 kertaa viikossa n. 15-20
km lenkki yliraskaifia välineillä.

6.54. Haijpittelun rtmitys edelleen, kuten edellisellä kaudella.

rkkoaQenkit yleensä hiiitäen)

Tytöt 19.20 v.

ma KH1 10km
ti KH 1 10 km + VII oman painon avulla t. puntit
ke KH 1 20 km + AHS 3 kertaa juosten
to Kl1 15km
pe KH 1 15 km + juosten KH 2 5 km
la ap. KH 1 10 km + ip. KH 1 20 km
su ap. KH 1 20 km + ip. KT 5 km
ma KH 1 10 km juosten -

ti MII tyyppisestijuosten 6x3 min. + VII oman painon avulla t. puntit
ke KH1 25km
to KH 1 20km
pe KH 1 15 km + juosten KH 2 10 km
la ap. KH 1 15 km + ip. KH 1 25 km
su ap. KH 1 20 km + ip. KH 1 25 km (lopussa 2 km kovaa)
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ma Kl1 15km
ti kuten 27.11.
ke KH 1 20 km + AHS 3 kertaa juosten

to Kl1 20km
pe KH 1 20 km + juosten KH 2 5 km

la ap. Kl1 l5km+ip. Kl1 25km

su ap. KH 1 25 km + ip. KH 2 10 km
ma verr. 5 km
ti Kl1 10km
ke KH1 15km
to VH
pe MII 6kert.
la Kl1 5km
su KT5km

Kolme viikkoa ovat harjoitustahdiltaan kiristyviä, ja seuraava viikko on sitten hieman
kevyempi palautusviikko. Mildili on mahdollisuus ja hyvä uintitaito, voisi tässäkin oh

jelmassa olla uintia kerran viikossa. Myös esim. koripallo voisi olla vaihteluna esim. jo

ka toinen viikko, anaerobisena ja osittain nopeusharjoitteluna.

6.6. Kilpailukausi

Kilpailukausi aloitetaan tärkeimmistä kilpailuista ja yksilöstä riippuen n. 6-10 vk en

nen tärkeimpien kilpailujen päivamäärää. Usein jos tärkeimmät kilpailut ovat vasta
maaliskuussa, aloitetaan kilpailukausi vuoden vaihteessa. Jos halutaan kilpailla ennen
kilpailukautta, esim. jo joulukuussa, on harjoittelurytmitys säilytettävä samana kuin
kilpailuunvalmistautumiskaudella eli lauantaina on erittäin kova harjoittelupäivä ja
mahdoifisesti sunnuntaiaamuna tehdään vielä lenkki ja kilpailu otetaan vain KT harjoi

tuksena ja samalla vaihteluna. Kilpailukausi päätetään maaliskuun lopulla ja aloitetaan

valmistautuminen seuraavaan kilpailukauteen. Tietysti voidaan käydä vielä kilpailuja,

mutta harjoittelurytmitys vaihdetaan jo siirtymäkauden malliin ja esim. voimahaijoit
telu aloitetaan jo kolme kertaa viikossa.

6.1.Pääiäärt kilpailukauden harjoittelussa ovat: 1. anaerobisen kestävyyden li
sääminen, 2. vauhtikestävyys ja nopea palautuminen, 3. nopeuden lisääminen ja 4.
aerobisen kestävyyden ja voiman säilytys.

Anaerobista kestavyytta lisataan AH harjoituksilla, jot
ka suoritetaan hiihtäen ylämäkeen, KH 5 harjoituksilla, osittain ehkä KH 4 harjoituk.
sifia ja kilpailuifia. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi on syytä olla n. kolmen viikon
erikoisen kova prässikausi joka yksilöstä riippuen lopetetaan kolme-neljä viikkoa en
nen tärkeimpiä kilpailuja. Prässikauden aikana on kolmekin kovaa anaerobista harjoi
tusta viikossa. Kilpailuissa ei tänä aikana ole tietenkään parasta mahdollista kuntoa,
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koska palautumista täydellisesti ei ehdi tapahtua, mutta kun sitten otetaan kevyt ana
erobinen vaihe, on tulos tärkeimmissä kilpailuissa erikoisen hyvä. Tällaisen prässikau
den käyttö on kuitenkin vasta yleisen sarjan kilpaiijoilla, nuorifia on varottava liikaa
anaerobisten harjoitusten käyttöä ja alle murrosikäisffle ei käytetä varsinaisia anaero
bisia harjoituksia ollenkaan. Vauhtikestävyyttä harjoitellaan lähinnä KH 4 harjoituk
sella, jolloin vauhti 8 min. vedon aikana pitää olla kilpailuvauhtia kovempi. Tämä on
kuitenkin varsin kova harjoitus, joten sopiva määrä olisi n. kerran kahdessa viikossa.
Nopeaa palautumista voidaan harjoittaa osittain jo KH 4 ja KH 5 harjoituksissa, mutta
voidaan käyttää varsinaista KIH harjoitustakin, jolloin puissista pitäisi seurata, että
harjoitus ei ole liian kova. Nopeutta lisätään NH harjoituksella, joka tekniikan tasosta
riippuen voidaan tehdä joko hlihtäen tai juosten. Kilpailukaudella kyllä juoksulenkit
vähennetään aamulenkkeihin, koska pitkät lenkit kovalla alustalla vievät herkkyyden.
Aerobinen kestävyys säilytetään kerran viikossa tehdyllä reilusti ylipitkällä hiihtolen
killä, jossa vauhti on luonnoifisesti rauhallinen 130.140 puissiteholla. Voima pyritään
säilyttämään kerran viikossa oman painon avulla tehdyllä harjoituksella.

rjrytnuy

Kuva 20.

yksi kilpailu viikossa kaksi kilpailua viikonloppuna

IjLr.

ELELLL.1
ma ti ke to pe la su ma ti ke to pe la su

Esim. viimeiset 6 viikkoa ennen kauden pääkilpailua (yleinen sarja).

ma verr. 10 km
ti MII tyyppisesti 8 kertaa (15 km)
ke KH 1 30 km + AH 6 kertaa (AH :t hiihtäen ylämäkeen)
to VH+verr.
pe KH 1 10 km + KH 5 10 kertaa
la NH + verryttelylenkki
su kilpailu
ma tyylittelyä 20 km
ti KH 4 5 kertaa + AH 4 kertaa
ke KH1 40km
to KIH 15 kertaa
pe Kl11 10km
la kilpailu
su kilpailu
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ma NH + tyylittelyä 20 km

ti MH tyyppisesti 6 kertaa + VH
ke KH 1 50 km + AH 5 kertaa
to KH1 15km
pe KH 1 15 km + KH 5 10 kertaa
la kevyt verryttelylenkki
su kilpailu
ma verr. 10 km
ti KH 4 4-5 kert.
ke Kl1 30km
to KIH 15 kert.
pe verr. 10 km
la verr. + KH 5 1-3 kert.

su kilpailu
ma Kl11 15km
ti KH 2 15 km + AH 6 kert.
ke Kl1 40km
to verr. 10km
pe verr. 10 km + KH 5 1-2 kert.
la kilpailu
su kilpailu
ma verr. 10 km
ti tyhjennysharjoitus
ke verr. 10 km
to verr. 10 km
pe verr. lOkm+MH 4kert.
la latuun tutustuminen + KH 5 2-3 kert.
su kilpailu (kauden tavoite)

Mikäli on kyse nuoresta hiihtäjästä, ei käytetä prässikautta, vaan käytetään rytmi
tystä, jossa joka toinen viikko on kovempi ja joka toinen kevyempi palautusviikko.
KH 4 harjoitusta käytetään harvoin ja vähifiä toistoilla samoin KH 5 harjoitusta. Kil
pailujen lisäksi ei juuri anaerobisia harjoituksia käytetä. MH tyyppistä harjoittelua
käytetään joka viikko. Tyhjennysharjoituksen asemesta käytetään ylipitkää rauhalli
sen vauhdin lenkkiä.

7. TYHJENNYSHARJOITUS

Tyhjennysharjoituksen suorittamisesta on eri valinentajifia ja urheilulääkäreillä jossain
määrin toisistaan poikkeavia käsityksiä. Tässä nyt esitän näistä kaikista mielipiteistä ja
urheilulääkäreiden esityksistä muodostuneen oman näkemykseni, joka pyrkii otta
maan huomioon myös “terveen järjen” periaatteet. Muutama graafinen kuvaaja poh
jaksija käsitykseni perusteluiksi.
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7.1. Ylikorvautuminen

Koska ylikorvautuminen on harjoituksen rytmitys -kappaleen alussa selvitetty, en tässä

yhteydessä toista kuvaa, enkä sen selitystä, Kertaan vain, että on todettu, että mitä

tyhjemmäksi giykogeenivarastot vedetään, sitä suurempi on ylikorvautuminen, mutta

se tulee sitä myöhemmin.

7.2. Lihaksen giykogeenipitoisuus eri tilanteissa

Kuva 21.

giykogeeni
pitoisuus

Kokeessa tehtiin työ.
tä vain toisella jalalla,
toisen ollessa levossa, ja
seurattiin reisiihasten
glykogeenipitoisuuden
muutoksia.

Siis yo. kuvasta huomataan, että giykogeeni kuluu ainoastaan niistä liliaksista, jotka
toimivat. Siksi parhaan tuloksen saavuttamiseksi on tyhjennysharjoituksessa kulutet
tava kaikkia lihaksia eli se on suoritettava hiihtäen, eikä esim. juosten, jolloin ylävar
talon lihaksissa ei saada aikaan ylikorvautumista.

7.3. Glykogeenityhjennys

Kuva 22.

Energian
kulutus

25% 100 %

Kuva 23.

Energian
maara

30 min.
Työaika

90 min.

4%

2%

oikea
reisiihas

Levossa oleva

lpv 2pv 3pv 4pv

120 %
60%

Teho

/
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‘Yo. kaavioissa prosentit on laskettu aerobisesta tehosta. Niistä nähdään, että mitä suu
rempi on vauhti, sitä enemmän kuluu giykogeenia, mutta jos vauhti on liian kova, jak.
setaan suoritusta jatkaa liian vähän aikaa, jotta tulos olisi tehokas. Toisaalta liian hil

jainen vauhti kuluttaa liian vähän, vaikka suoritus jatkuisi kauankin. Parhaaseen tulok
seen päästäneenkin, jos ensin suoritetaan pitempiaikainen suoritus melko reippaalla
vauhdifia ja pienen palautumisjakson jälkeen vetoja matkaa lyhentäen ja vauhtia kiris
täen niin, että lopussa suoritetaan täysvauhtisia vetoja lyhyenä, pienellä palautuksella.
Näin varmistetaan muidenkin energiavarastojen ylikorvautuminen ja saadaan viimei
nen viikko riittävän kovavauhtiseksi.

7.4. Valmistautumisen ravinto ja harjoitusrytmitys

Muista, että tämä kaavio on keskiarvokaavio ja jokaisen urheilijan palautumiskyky on
etukäteen tutkittava riittävästi ennen tärkeimpiä kilpailuja.

päivä harjoitus ravinto

sunnuntai kilpailu vähän hiiihydraatteja,
maanantai normaali harjoitus paljon valkuaisaineita
tiistai tyhjennysharjoitus
keskiviikko kevyt verryttely, matka kilp.

paikalle
torstai kevyt harjoitus
perjantai kevyt, muutamia vetoja
lauantai rataan tutustuminen normaalia enemmän
sunnuntai tärkein kilpailu ± hiiihydraatteja

Vielä tyhjennysharjoituspäivä nautitaan vain vähän huilihydraattejaja runsaasti valku
aisaineita (katso kappaleesta urheilijan ravinto, mitkä ruoat sisältävät hiiihydraatteja
ja mitkä valkuaisaineita, mm. hiilihydraatteja: kaikki makea, leipä, peruna, makaroo.
ni jne. ja valkuaisaineita: kananmuna, liha, kala, maitotuotteet jne.). Tyhjennystä
seuraavana päivänä aloitetaan tankkaus ja syödään reilusti hiilihydraatteja, jotta varas
tot ovat varmasti täynnä. Erikoishuomio on kiinnitettävä matkapäivään, sifioinkaan ei
saa yhtään laiminlyödä ravintoa. Paria tuntia ennen varsinaista tyhjennystä on syytä
hieman nauttia sokeria, joko reilusti sokeroitua kahvia tai mehua, jotta veren sokeripi.
toisuus olisi riittävä ja että sen lasku ei keskeytä harjoitusta liian aikaisin. Ravintoval
mistautumista ei kannata käyttää nuorille, vaan ainoastaan vanhemmffle ja erikoisen
hyvin harjoitelleffle urheilijoille.

7.5. Varsinainen tyhjennysharjoitus

Nuorffle riittää tyhjennykseksi vain ylipitkä lenkki, mutta hyvin harjoitellut vanhempi
urheilija voi käyttää erikoista tyhjennysharjoitusta, joka monessa suhteessa on ko
vempi kuin kilpailu. Tyhjennysharjoituksen pituus ja vauhdin suuruus riippuu kilpai
lumatkasta ja erikoisesti urheilijan iästä ja kunnosta ja palautumiskyvystä. Yo. harjoi
tusrytmityksessäkin 15 km hiihtäjä tarvitsee yhden palautumispäivän vähemmän kuin
30 tai 50 km hiihtäjä. Naishiihtäjät tarvitsevat tyhjennystä vain 20 km:n kilpailuun
vahnistauduttaessa.
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Esimerkki 15 km hiihtäjän tyhjennyksestä:

30 mm. 15 km kilpailuvauhtia - 10 min. palautushiihtoa - 8 min. 90 % vauhtia - 10
min. palautushiihtoa - KH 5 1-3 kertaa, 4 min. palautus - 10 min. palautushiihtoa -

1-3 x 1 min. täysifiä, 2 min. palautus.

Esimerkki 50 km hiihtäjän tyhjennyksestä:

10-15 km:iä 50 km alkuvauhtia - 10 min. palautushiihtoa .. 1-2 x KH 4 - 10 min. pa.
lautushiihtoa - 2.3 x 4 min. 90 % vauhti, 2 min. palautus - 10 min. palautushiihtoa - 3-
5 x 1 min. täysifiä, 2-3 min. palautus.

Palautustaukojen pituus ei ole ratkaiseva, palautushiihtoa niin kauan kunnes taas jak
saa tyhjentää, jos välillä ei nautita hiilihydraatteja, tapahtuu kulumista koko ajan.

Yo. tyhjennys on kuitenkin niin kova, että sitä ei voi tehdä kuin pari kertaa kilpailu-
kauden aikana. Kerran kokeillaan vähemmän tärkeissä kilpailuissa ja sitten toinen ker
ta vuoden tärkeimpiin kilpailuihin. Muista kokeilun aikana merkitä tarkasti muistiin
haijoitusten lisäksi viikon aikana nautittu ravinto, jotta myöhemmin onnistunut viik
ko voidaan uusia ja mahdollisen epäonnistumisen sattuessa, voidaan tutkia onko ravin
non osalta varastojen täyttäminen ylikorvautumistilanteeseen ollut mahdollista.

HUOMATTAVAA!

Erikoisen tärkeä on kaksi päivää ennen tärkeää kilpailua tehtävät 3-4 kpl MII :ta. Jos
nämä jäävät pois, ei menestystä tarvitse odottaa. Näillä varmistetaan hengityksen kun
to kilpailuihin.

Samoin latuun tutustuttaessa kilpailua edeltävänä päivänä on syytä tehdä tasaisessa
maastossa 2-3 x KH 5 veto, joifia varmistetaan kilpailun hyvä suoritus heti alusta läh
tien.
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8. AEROBISTEN JA ANAEROBISTEN HARJOITUSTEN SUHDE ERI KAUSINA

Kuva 24. Aerobisten ja anaerobisten harjoitusten mäarä (kokonaismäärä 7400 km/
vuosi)

Tärkein
kilpailu

1

Vuoden tärkeimmän kilpailun ajankohta yo. kaaviossa on helmikuun lopussa. Kilo
metrimäärät ovat lasketut aerobisesta harjoittelusta. Luvut ovat vain suuntaa antavia,
joten älä sellaisenaan yritä siirtää niitä omiin harjoituksiisi. Yo. määrät haluavat vain
osoittaa, että ei saa olla liian suurta eroa kesän ja talven harjoittelussa. Muutenkinhan
on niin, että kiometriinäärät eivät ratkaise, vaan se miten ne on tehty.

Harjoitushan muuttuu anaerohiseksi sifioin, kun puissi nousee keskimäärin yli 160.
Kaavion alaosasta näkyy anaerobisten harjoitusten määrä aikuiselia urheiijalla. Kesä-
kaudella otetaan anaerobisia harjoituksia n. kerran viikossa käyttäen vaihdellen AH,
KT tai AHU harjoituksia. Elokuun alusta saakka aloitetaan AHS harjoitusten mukaan-
otto. Syyskuussa voidaan lisätä vähitellen anaerobisten harjoitusten määräksi 1-3 kpl
viikossa, tulee siis ensimmäinen prässikausi, jolloin käytetään kolmekin kertaa viikossa
kovia anaerobisia harjoituksia. Tässä on useita päämääriä: ensinnäkin tarkoitukselli
sesti nostetaan kuntoa ennen lumien tuloa, koska seuraavalla kaudella huippuvire pa
kolta laskee. Vielä on tärkeää, että vuodessa on useampi anaerobinen vaihe, jotta riit
tävä tottumus väsymykseen saavutettaisiin. Kolmanneksi samalla jo saadaan kuvaa mi
ten kova harjoitus kilpailukaudella voi olla, jotta vielä palautuminen ehtii tapahtua.
Käytetään vaihdellen AH, AHS, AHU, KT, KH 5 ja sen tyylisiä harjoituksia. Seuraa
valla eli kilpailuunvalmistautumiskaudelia vain säilytetään saavutettu kunto eli harjoi
tuksia anaerobisesti on vain kerran viikossa, lähes jouluun saakka on tehokkainta teh
dä harjoitus AHS harjoituksena. Joulun aikoihin siirrytään sitten AH harjoitukseen,
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tehtynä suksifia ylämäkeen. 6-7 viikkoa ennen tärkeimpiä kilpailuja aloitetaan toinen
prässikausi, jolloin on taas kolmekin anaerobista harjoitusta viikossa. Käytetään AH,
KH 5 ja muita kovia harjoituksia esim. kilpailuja. Kolme - neljä viikkoa ennen tär
keimpiä kilpailuja sitten löysätään ja palautetaan, ja näin tehden pitäisikin sitten kul
kea erikoisen kovaa.

8.1. Huomattavia asioita

Anaerobisia harjoituksia ei saa olla liikaa ohjelmassa, muuten väsymys kasautuu ja ur
heilija menee niin “tönkkiin”, että kilpailuista ei tule mitään. Onkin siksi erityisen tär
keää, että KAIKKI LENKIT TEHDÄÄN SELLAISELLA VAUHDILLA, KUIN 011-
JEISSA ON MÄÄRÄTTY. Jos jatkuvasti harjoitukset tehdään hiemankin liian kovalla
vauhdilla, päädytään liikaa anaerobisia suorituksia sisältävään harjoitteluun ja tulos on
huono. Lue siis tarkkaan mifiaisella nopeudella ja rasituksella harjoitukset on tarkoi
tettu tehtäväksi ja noudata myös ohjeita.

Anaerobisia harjoituksia ei saa aloittaa ennen murrosiän päättymistä. Kasvavalle eli
mistölle niistä saattaa olla hyvinkin pahoja seuraaxuuksia. Kovalla anaerobisella harjoi
tuksella saataisiin kyllä helposti ikäkausihuippuja, mutta nämä eivät varmasti jaksa jat
kaa enää vanhempana. Nuoret urheilijat voivat kyllä harjoitella paljonkin, jos vain har
joitus pysyy anaerobisena. Jos vauhti on liian kova, on seurauksena elimistön “palami
nen”.

9. HARJOITUSPÄIVÄKIRJA

Harjoituspäiväldrjan pitäminen on urheiijalle välttämätön mm. seuraavista syistä:

1. Sen avulla voidaan toistaa hyvin mennyt kilpailu- ja harjoituskausi. (Muisti ei ole
tarpeeksi luotettava).

2. Sieltä löytyy tehdyt virheet, jotka sitten voidaan korjata.

3. Harjoitusta voidaan sen avulla asteittain koventaa vuosittain.

4. Jos arvioidaan vaikutelmat harjoituksista ja suoritetaan pulssimittauksia, löydetään
urheiijalle sopivat, hyvät harjoitukset ja voidaan jättää ohjelmasta pois sopimatto
mat ja liian raskaat harjoitukset.

5. Se johtaa säännölliseen suorituksen kontrolliin, joka on tärkeää suorituskyvyn jat
kuvan kohoamisen kannalta.

6. Se kasvattaa urheilijaa itsekontrolliin, joka on tärkeää esim. taktifiisessa mielessä.
Urheilijan on tunnettava itsensä, oma kuntonsa ja taitonsa. Kilpailuhan on kuiten
kin suoritettava yksin ilman valmentajaa.

7. Valmentajan vaihtuessa harjoituspäiväkirja on korvaamaton apu uudelle valmenta
jalle pohjatietojen saamiseksi, uusien harjoitusohjelmien laatimiselle ja harjoituk
sen tasaiselle koventamiselle.
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Harjoituspäiväkirja on täytettävä heti harjoituksen ja peseytymisen jälkeen, jotta
muisti ei aiheuttaisi muutoksia merkintöihin. Harjoituspäiväkirjan merkinnät riippu
vat hieman siitä, onko valmentaja samalla paikkakunnalla, vai onko kyse ns. kirjeval.
mennuksesta. Tietysti mitä tarkemman päiväkirjan jaksaa pitää, sitä suurempi apu
vuosien varrella siitä on. Esiin. kirjevalmennuksessa sykkeiden mittaus on erittäin tär

keää, koska vain niistä valmentaja voi nähdä onko harjoitus suoritettu sellaisella rasi

tuksella, kuin on ollut tarkoitus. Jos urheilija lähettää vain kilometrimäärät, min ne
on voitu tehdä kaikki liian kovaa tai liian hiljaa ja huolimatta oikeista kilometrirnääris
tä tulos on heikko. Erikoisesti KIH ja MH -harjoituksissa on tärkeää nähdä puisseista,
että harjoitusta ei ole suoritettu liian kovaa.

Harjoituspäiväkirjan malli tämän kappaleen lopussa.

Harjoituspäiväkirjan täyttöohjeita. Sarakkeeseen aika tulee päivämäärä ja viikonpäivä.
Rytmityksen kannalta on tärkeää, että myös viikonpäivä on merkitty. Lenkin sisältö
sarakkeeseen tulee tarkasti kaikki se mitä on tehty. Sovittuja lyhenteitä käyttäen kir
joitusvaiva pienenee. Sieltä pitää löytyä millamen harjoitus on ollut, montako vetoa
on otettu, palautus ellei sitä ohjelmassa sovittu, mahd. harjoituspamot tai -ajat. Pituus
sarakkeeseen tulee koko päivänä yhteensä tulleiden kilometrien määrä. Arvioitu pi
tuus vetojen yhteismääräksi ja jos harjoitellaan useampia kertoja päivässä, paljonko tu
li yhteensä. Syke on mitattava aina aamulla ennen ylösnousua, ja ellei se ole laskenut
suunnilleen samaan kuin edellisenä aamuna, on harjoitus ollut liian kova ja sen päivän
harjoitusta on kevennettävä. Aamusykkeen pitää harjoituksen edistyessä vähitellen
laskea. Maxisyke mitataan kovimman vedon, viimeisen vedon, harjoituksen päättymi
sen jne. jälkeen. Siitä nähdään kuinka kova rasitus on ollut. Syke 1 tunti harjoituksen
jälkeen ilmaisee kuinka hyvin palautuminen tapahtuu. Haijoituksen edistyessä palau
tumista pitää tapahtua enemmän ja aina lähemmäksi lepopuissia. Väsymys ennen ja
jälkeen harjoituksen on urheilijan oma arviointi väsymystilastaan. Se on epätarkka
koska se on urheilijan arvio, mutta se opettaa urheilijan tarkkailemaan itseään ja har
joitusten vaikutusta ja näistä omalta osaltaan löydetään hyvät ja huonot harjoitukset.
Sarakkeeseen yhteensä lasketaan viikkokiometrien yhteismäärä. Huomautuksia sarak
keeseen tulee sitten kaikki asiat maan ja taivaan väifitä. Jos annettua ohjelmaa on
muutettu, pitää täältä löytyä syy siihen. Tänne tulee kaikki asiat, jotka ovat vaikut
taneet päivän harjoituksiin, terveydentilat, mieliala, sää, keli jne. Aina mieluimmin lii
kaa, kuin liian vähän tietoja.
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10. VERRYTTELY

Verryttelyä ovat kaikki ne toimenpiteet, joilla elimistön valmiutta lisätään tehokkaas
ti jo suorituksen alusta lähtien.

Verryttelyn merkityksestä on tehty useita tuloksiltaan varsin ristiriitaisiakin tutki
muksia, tosin kaikki tutkimukset on tehty kesäisissä olosuhteissa ja puuttuu luotetta
va talvisissa olosuhteissa tehty tutkimus. Kuitenkin voidaan olla varmoja verryttelyn
tärkeästä merkityksestä hiihtäjälle mm. seuraavista syistä: 1. Fysiologinen taloudel
lisuus paranee (veri ruoansulatuselimissä vähenee, verenkierto vilkastuu ja verta tulee
valmiiksi aktiivisiin ja tarvittaviin lihaksiin), 2. Henkinen valmius paranee, koska ver
ryttelyn aikana suoritetaan keskittyminen, jännitys samalla vähenee ja samalla voi
daan lisäksi suorittaa voidekokeiluj a, 3. Koordinaatio paranee, vastakkaisliiasten vä
linen hermosuhde tulee oikeaksi ja oikeat hermoradat avautuvat, 4. Suorituksen aika
na tuleva vaikea kohta ns. “kuollut kohta”, voidaan siirtää kauemmaksi, saadaan hei
kommaksi tai kokonaan pois, 5. Kohonneen kehonlämmön ansiosta myös lihasten si
säinen kitka pienenee.

Verryttelyn merkitykselle on ratkaisevaa miten se on suoritettu. Väärin suoritetusta
verryttelystä on enemmän haittaa kuin hyötyä. Kun voitelu on saatu kuntoon on
edullista aloittaa verryttely, joka kokonaisuudessaan kestää 15-30 minuuttia, juoksul
la ja voimistelulla ja päättää se lajisuoritukseen eli hiihtämiseen, jolla siten päästään
yllä olleisiin etuihin. Verryttely ei saa olla liian kova, jotta kilpailulatautuneisuus ei
pääsisi purkautumaan. Verryttelyvaiheessa on oltava pari kovempaa pyrähdystä, jot
ta hengitys kulkisi hyvin alusta lähtien. Ne eivät saa kuitenkaan olla niin pitkiä, että
maitohappoa alkaa muodostua. Verryttelyn jälkeen on sitten pieni lepo- ja keskitty
mishetki, lyhyt ehkä n. 5 min. Sen aikana kehon lämpötila ei saa laskea. Varsinkin
kylmifiä ilnioifla on siksi märät verryttelyvaatteet vaihdettava kuiviin, ettei märkien
vaatteiden takia lähtöä odotellessa kylmä pääsisi yllättämään.

Hieronta verryttelykeinona ei ole hyvä, koska veri tulee sifioin pintasuoniin, eikä lihas
lämpene sisäpuolelta. Linjamenifejä ei ole syytä käyttää koska kuona-aineet eivät sil
loin pääse poistumaan.

11. JÄÄHDYTTELY

Jäähdyttelyllä tarkoitetaan kaikkia niitä toimenpiteitä, joilla suorituksen jälkeen pyri
taan jouduttamaan elimistön palautumista normaaliin.

Jäähdyttelyn merkityksenä on mm. psyykkinen rentoutuminen, lihasten lepopituu.
den ennalleen saattaminen ja rentouden saavuttaminen ja kuona-aineiden poistami
nen.
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Jaähdyttelyn suoritustapoja on mm. hidastempoinen liikunta (hiljainen juoksu tai
tyylihiihtely), hieronta ja sauna, vaihtokylvyt, jotka edistävät palautumista vilkastut
tamatta verenkiertoa.

Jokaisen harjoittelun ja kilpailun jälkeen on ehdottomasti muistettava suorittaa jääh
dyttely ja rauhallinen venytysvoimistelu. Mitä kovempi harjoitus tai kilpailu on ollut,
sitä tärkeämpi on jäähdyttely. Ellei jäähdyttelyä suoriteta, kuona-aineet ikäänkuin
kiinnittyvät kudoksiin ja poistuvat myöhemmin paljon vaikeammin. Mitä raskaampi
harjoituspäivä on ollut, sitä haitallisempi harjoittelun kannalta on seuraavana päivänä
oleva lepopäivä. Samoin tietysti tyhjennysharjoitusta ei missään tapauksessa saa seura
ta lepopäivää, vaan kevyt verenkiertoa vilkastuttava harjoitus.

12. PALAUTUMISTA EDISTÄVÄT KEINOT

12.1. YLEISTÄ

Nykyajan hiihtoharjoittelussa määrän osuus alkaa olla jo lähellä maksiinia, siksi on
voitava lisätä harjoittelun tehoa ja tällöin puolestaan törmätään palautumisen ongel
maan. Väsyneenähän harjoituksia ei kannata tehdä. Koska kovista harjoituksista pa
lautuminen kestää varsin kauan, olisi. tätä palautumisprosessia pystyttävä nopeutta.
maan. Meillä onkin keinoja, helposti toteutettaviakin, kunhan vain kasvatetaan urhei
lijat niiden jokapäiväiseen käyttöön. Tämä kasvatus on aloitettava välittömästi.

12.2. PALAUTUMISTOIMENPITEITÄ

12.2.1. Riittävä uni

Tämä on palautumisen ensimmäinen ja ehdoton edellytys, unta vähintään 8 tuntia ja
yksilöllisesti tarvittaessa vielä enemmänkin. Mitä kovempaa harjoitellaan, sitä enem
män unta tarvitaan.

12.2.2. Aamulenkki

Aamulenkki tai vähintäänkin aamuvoimistelu olisi tultava jokaisen TUL :n hiihtäjän
vakiotoimenpiteeksi. Tällä olisi palautumisen kannalta ratkaisevan tärkeä merkitys ja
samalla se valmistaa elimistön paremmin vastaanottamaan päivän harjoitukset. Sen tu
lisi sisältää hyvin kevyttä juoksua, voiinistelua, muutama pyrähdys ja suihku tietysti
päälle. Sen tulisi kestää 15-30 minuuttia.

Tässä yhteydessä on varmasti paikallaan korostaa VOIMISTELUN merkitystä lihasten
kunnon kannalta. Tehokas voimistelu on eräs hyvä palautuskeino ja samalla monien
rasitusvammojen ennaltaehkäisijä. Erikoisesti on syytä kiinnittää huomio selldilihak
sia vahvistaviin voimisteluliikkeisiin. Nuorifia hiihtäjifiä hyvä voimistelu korvaa pitkä!
ti jopa hierontaa. Kovan harjoittelun aikana voimistelun avulla lihasten pituus säilyte
tään ennallaan. Kaksi kertaa päivässä ja vähintään 15 min, olisi tehokkaaseen venytys
voimisteluun käytettävä aikaa.
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12.2.3. Ennen harjoittelua

Ennen harjoittelua, erikoisesti ennen rullasuksihiihtoa, on tehtävä 10-15 mm. kevyt
juoksentelu, joka samalla valmistaa elimistöä harjoituksen alkamiseen tehokaana heti
alusta saakka.

12.2.4. Harjoituksen jälkeen

Mitä kovempi teholtaan harjoitus on ollut, sitä tärkeämpi onjälkiverryttely zjäähdyt

tely. Tutkimukset ovat kiistattomasti osoittaneet, että kovien anaerohisten vetojen
jälkeen suoritettu 50-60 % teholla tehty kevyt verryttely palauttaa huomattavasti no
peammin. Tätä ei saa unohtaa. Myös esim. rufiasuksihiihdon jälkeen on ehdottomasti
tehtävä 10.15 min, kevyt verryttely. Voimistelua ei saa unohtaa, mutta sitä ei välttä
mättä tarvitse tehdä heti harjoituksen jälkeen, vaan sen voi tehdä myöhemminkin
muutaman tunnin levon jälkeen.

12.2.5. Kahden haijoituskerran välifiä

Kahden harjoituskerran välifiä voidaan palauttajana käyttää osahierontaa, käytetään
giukoosi ja mineraalipitoisia juomia, vitamiinejä jne.

12.2.6. Urheiijalle mielekäs elämäntapa

Tämä palvelee ennenkaikkea henkistä palautumista ja tähän voitaisiin lukea mm. ur
heilijan elämän järjestely mielekkääksi, henkilökohtainen hygienia, mielekäs vapaa-
ajan vietto jne.

12.2.7. Vaihtokylvyt

Suihkut (vaihto kuumasta 2-3 min. - kylmään 20-30 s ja taas kuumaan 2-3 min.),
joissa lämpötilaa vaihdellaan mahdollisimman kuumasta kyhnään, vaikuttavat palau
tumiseen edistäviisti, koska ne lisäävät verenkiertoa ja siten aiheuttavat jäteaineiden
poistumisen ja lihasten pehmenemisen.

12.2.8. Kylpy

Kylpy (esim. 38-39°, 15.20 min.) vaikuttaa hermosysteemiin, lihaksiin, sydänveren
kiertoon ja yleensä verenkiertosysteemiin. Tällainen on hyvä erikoisesti raskaan kes.
tävyyssuorituksen jälkeen - kylpy sekä kuvauksen jälkeen kevyt hieronta tai hankailu
karhealla pyyhkeellä.
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13. URHEILUHIERONTA

HIERONNALLA tarkoitetaan lihaksiston mekaanista käsittelytapaa. Se on suositelta
vaa ja jopa välttämätöntä, jos harjoitellaan kovasti. Urheiluhieronnassa käytetään sa
moin kuin klassifiisessa hieronnassa määrättyjä otteita, jotka useimmiten ovat saman
laisia. Urheiluhieronta ja klassillinen hieronta poikkeavat toisistaan suorituksen paino
tuksen suhteen.

13.1. URHEILUHIERONNAN TARKOITUS:

1. edistää aineenvaihduntaa ja verenkiertoa.
2. jouduttaa kuonaaineiden poistumista.
3. vaikuttaa sopivana kiihokkeena kudoksiin.
4. vilkastuttaa mm. suoliston toimintaa.
5. pehmittää lihaksia.
6. vaikuttaa edistävästi sielunelämään.

13.2. URHEILUHIERONNAN MUODOT:

Urheiluhieronta jaetaan seuraavasti:

1. Harjoitus-, ja rentoutushieronta
2. Hieronta ennen kilpailua
3. Hieronta kahden kilpailun välifiä.

13.3. HARJOITUS-, JA RENTOUTUSHIERONTA

Harjoitusten ja kilpailujen jälkeinen hieronta kestää usein n. 60-90 minuuttia. Hieron
ta on suhteellisen kova ja tapahtuu usein rasvan kanssa. Tämä hieronta on erittäin pe
rusteellinen ja alkaa tavallisimmin jaloista ja päättyy kasvo-, ja kaulalihaksiin. Tällöin
hierotaan myös lantio-, ja vatsalihaksia. Hieronta kiihottaa lihasten, nivelsiteiden ja
ilion aineenvaihduntaa, poistaa kuona-aineita, edesauttaa verenkiertoa, auttaa säilyt
tämään lihasten kimmoisuuden ja antaa hyvänolontunteen. Hieronnan jälkeen urheii
jalla tulisi olla runsaasti aikaa rentoutua ja kerätä uudestaan voimia. Hierojan tulee
muistaa, että tällainen hierominen tulisi olla rentouttavaa, rauhallista ja tulisi välttää
kaikkia otteita ja temppuja, joista seuraa kipua ja turhaa ärsytystä. Mukaan olisi lii
tettävä laajapintaisia ihon siitysliikkeitä, jonka aikana hieroja pyrkii tuntemaan lihak
sia syvemmälti, tällä tavoin sekä paikaifistetaan että hoidetaan jossain määrin pienem
piä lihasvammoj a.

Voimakkaan harjoituksen alettua on hieronnan kuuluttava valmentautumisen koko
naiskuvaan alusta alkaen.
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13.4. HIERONTA ENNEN KILPAILUA

Tämä sopii vain tottuneelle urheiijalle ja sellaisen hierojan kanssa, jonka kanssa tätä
on haijoituksissa kokeiltu riittävän kauan.

Tämä palvelee yksinomaan suorituskyvyn nostamista ja suoritetaan suhteellisen varo
vasti. Siinä käytetään sopivasti eri hierontatapoja, mutta paljon venytyksiä ja raviste
luja. Venytyksissä on kuitenkin muistettava suhteellinen varovaisuus, ei ylivenytyksiä.
Tarkoitus on saada lihakset rennoiksi ja pitkiksi, verenkierto kiihtymään ja psyykki
nen vaikutus (hyvänolon tunne). Siksi on tärkeää, että hieronta ei saa olla liian kovaa,
eikä kestää liian pitkään.

Hieronnan suorittaminen ennen hiihtokilpailua on vaikea suoritettava siksi, että voite
lu tulee usein suoritettavaksi juuri samaan aikaan. Siksi hiihdon yhteydessä usein suo
ritetaan hierontaa vain kevyenä edeffisenä iltana ja ennen kilpailua vain suoritetaan ke.
vyt sively linjamenteifia. Jos hierontaa käytetään ennen kilpailua, on se aloitettava vii
meistään 45 min. ennen starttia ja se on suoritettava erittäin rauhaffisessa huoneessa.
Hieronta kohdistetaan niihin lihasryhmiin, jotka kilpaifiessa joutuvat suurimman rasi
tuksen kohteeksi eli ennenkaikkea jalat, kädet ja hartiat. Tämä hieronta pyrkii pää
asiallisesti vain lihasten rentouttamiseen. Tämän vuoksi käytetään otteita, jotka ren
touttavat lihaksia, kuten siitykset, lihasten heiluttaminen ja hyvin kevyt hierominen.
Lisäksi ravistetaan runsaasti ja venytetään kaikin tavoin lihaksia ja liikutetaan pasiivi
sesti raajoja. HIERONTA SAA KESTÄÄ. ENINTÄÄN 12 MINUUTTIA. Jos hieromi
nen jatkuu tätä pitempään, muuttuu kilpailija liian rennoksi ja suorituskyky laskee.
Sama on seuraus, jos hieronta on suoritettu liian lähellä lähtöä tai liian kovana väärin
ottein, syvemmälle lihaksiin kohdistuneena. Hieronnan jälkeen urheilija pukee lämpi
mästi päälle ja jatkaa voimistelua hetkisen venyttävänä, löystävänä ja jossain määrin
kilpailijaa aktivoivana. Heti hieronnan jälkeen urheilija aloittaa myös henkisen vai
mistautumisen kilpailuun.

Kilpailua edeltävä hieronta on hyvä, mutta erittäin vaativa toimenpide, joten siihen ei
pidä ryhtyä muiden kuin kokeneiden urheiluhierojien ja vain sellaisten urheilijoiden
kanssa, joiden kanssa hän on aikaisemmin kokeifiut tällaista hierontaa menestykselli
sesti. Kuinka kauan lihasten uudelleen aktivoituminen kestää hieronnan jälkeen on
hieman yksilöllinen ja siksi etukäteen kokeiltava.

13.5. HIERONTA KAHDEN KILPAILUN VÄLIAJALLA

Tämä muistuttaa suuresti kilpailua edeltävää hierontaa, mutta on ajallisesti tiivistetty.
Tällöin hieroja pelkästään siiifelee, ravistelee, venyttää ja liikuttaa kilpaiijan raajoja
passiivisesti. Hierominen kestää 7 minuutista ylöspäin, sen mukaan kuinka kauan ai
kaa palautumiseen hieronnasta on, eli onko kilpailu samana vai seuraavana päivänä.
Tällä hieronnalla pyritään nopeuttamaan palautusvaihetta ja samalla helpottamaan
jäteaineiden poistumista lihaksesta. Tämä tapahtuu vilkastuttamalla ihon ja lihasten
verenkiertoa. Toiseksi voidaan henkisesti aktivoida kilpailijaa ja valmistaa häntä seu
raavaan lähtöön. Tässäkin on syytä muistaa se, että tämä sopii vain hierontaan hyvin
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tottuneelle urheiijaile vain sen hierojan kanssa, jonka kanssa hieronta on totuttu suo
rittainaan. Jos tätä kokeifiaan tottumattomalle urheilijalle tai oudon hierojan kanssa
ennen tärkeää kilpailua, on erittäin todennäköistä, että sifiä vain pilataan suoritusta.

MILLOIN EI SAA HIEROA

Ei saa hieroa avohaavaa, hankautuinaa, ruhjetta, paisetta, tiilehtunutta tai märkivää
haavaa, imusuonitulehdusta, tuoretta revähtymää jne.

14. UINNIN KÄYTTOMAHDOLLISUUDET HIIHTOVALMENNUKSESSA

14.1. Johdanto

Hiihto, kuten kaikki muutkin ns. kestävyyslajit, vaativat pitkäaikaisen harjoittelun.
Tällöin tulee urheiijalle helposti hetkiä, jolloin harjoittelu tuntuu vastenmieliseltä ja
kaivattaisiin vaihtelua ohjelmiin. Erilaiset rasituskivut ja -vammat ovat myös omiaan
lisäämään harjoitusväsymystä. Valmentajan mahdollisuudet auttaa, ovat usein rajoite.
tut, sifiä on vaikea korvata käytössä olevia harjoitusmuotoja (juoksu, hiihto ja rufia
suksihiihto) riittävän tehokkaasti. Eräänä kohtalaisen käyttökelpoisena vaihtoehtona
voidaan pitää uintia. Myös harjoituskivuista ja erilaisista rasitusvammoista kärsivä ur
heilija voi harjoitella uimalla. Täten voidaan lyhentää ja lieventää loukkaantumisesta
aiheutunutta harjoittelutaukoa. Uinnilla voidaan säilyttää tai jopa parantaa niitä fy
siologisia osatekijöitä, joihin harjoittelu on kohdistunut ennen tilapäistä vammautu
mista. Uinti tuo lisäksi tervetullutta vaihtelua jokaisen hiihtäjän peruskuntoharjoitte
luun.

14.2. Uinnin mekaniikka

Vesi on ihmiselle poikkeuksellinen elementti. Ihminen menettää vedessä painostaan
syrjäyttämänsä vesiinäärän painon (Arkhimedeen laki), jolloin kehon painoksi jää vain
1-4 kg rakennetyypistä ja koosta riippuen. Tästä seuraa, että ihminen tekee vedessä
liikkuessaan vain vähän työtä painovoiman voittamiseksi. Kun taas esim. hiihdossa ja
juoksussa huomattava osa kokonaisenergiasta kuluu väliaineen vastuksen voittami
seen, mikä hiihdossa muodostaa vain vähäisen osan tuulisuhteista riippuen. Uinnissa
on myös etenemiselle välttämätön tuki saatava vedestä (vaikutus-vastavaikutus). Tämä
vaatii uimarilta hyvää teknistä taitoa. Yleisenä mekaanisena periaatteena eri uintila
jeissa on pitää kehon muodostama poikkipinta-ala etenemissuunnassa vettä vastaan
mahdoifisimman pienenä. Vastaavasti pyritään siirtämään vettä etenemissuuntaa vas
taan mahdollisimman suurifia pinnoifia. Liikeopilhisesti tarkastellen on ns. krooliuinti
lähinnä sopivin uintitapa hiihtäjälle, koska huomattava osa työliikkeistä tehdään mo
lemmissa lajeissa saxnoffla lihasryhmfflä. Kroolissa käsivedon loppuosa tehdään lähes
samoin kuin hiihdossa sauvatyön alkuosa. Uinnin potkuissa samat lihakset siirtävät jal
koja ylös-alas kuin hiihdon potkuissa eteen-taakse. Lajierot hiihdon ja uinnin välifiä
ovat kuitenkin sitä luokkaa, että hyvä hiihtäjä ei ole välttämättä hyvä uimari ja päin
vastoin. Sen sijaan voidaan sanoa uinnin auttavan hiihtäjää peruskunnon rakentamises
sa.
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14.3. Fysiologisia perusteita

Uinnissa työskentelevät suuret lihasryhmät, mikä asettaa hengitys. ja verenkiertoeli

mistölle samanlaisia vaatimuksia kuin hiihtokin. Uinti vahvistaa hengityslihaksia, kos

ka rintakehän ulkoinen vastus on suurempi vedessä kuin ilmassa. Osittain tästä seuraa,

että vitaalikapasiteetti suurenee uinnissa. Uintiasento pakottaa palleahengityksen

käyttöön. Uintiluikkeet määräävät hengitysrytmiä, mistä seuraa diffuusiokapasiteetin

paraneminen uintiharjoittelussa. Diffuusiokapasiteetffla tarkoitetaan keuhkorakkuloi

den seinämien läpi pinta-alayksikköä kohti aikayksikössä siirtyvän hapen määrää. Uin

tiliikkeiden energiankulutus sekä kehosta veteen siirtyvä lämpömäärä rasittavat sy
däntä ja verenkiertoelimistöä ja parantavat täten uiniarin aerobista kapasiteettia. Kos

ka uinnin ja hiihdon energiankulutukset ovat pitkäaikaisessa suorituksessa samaa suu
ruusluokkaa, sopii uinti hiihdon korvikkeeksi säilyttämään jo hankittua kestävyyttä.
Energiankulutus uinnissa on 1600 kcal, jos kroolataan tunti nopeudella 1,42 min/ilO
metriä kohti. Rintauinnissa kulutus vastaavalla nopeudella on 1850 kcal. Hiihdon
energiankulutus on 800.1300 kcal maastosta ja kelistä riippuen. Uinnin rasittavuus on
sitä suurempi, mitä tottumattomampi uimari on kysymyksessä. Uinnin avulla voidaan
harjoittaa sekä aerobista että anaerobista kestävyyttä. Uinti vahvistaa hiukan myös sy
dämen oikean puoliskon tehoa, koska sydän joutuu tekemään vedessä ns. painetyötä
veden puristaessa rintakehää.

15. VÄLINEISTÄ JA VARUSTEISTA

Hiihtäjien käyttämät välineet ja varusteet ovat olleet viime vuosina erikoisen nopean
kehityksen alaisina. Siksi niitä täytyy tarkastella hieman pintapuolisesti ja tärkeimpiin
vaatimuksiin paneutuen. Erikoisesti näissä asioissa on seurattava tarkasti kehitystä ja
uusimpia tuotteita, mutta käytä aina omaa järkeäsi äläkä suinpäin seuraa kaikkia muo
tivirtauksia, jotka eivät välttämättä ole aina parhaita. Hiihdossakin muodin seuraamis
ta on viime aikoina tapahtunut liikaa asiallisuuden kustannuksella.

15.1. Sukset

Suksi on toiminnaltaan verrattavissa jouseen. Keskiosaan kohdistettu voima pyrkii
suoristamaan jousen alustan suuntaiseksi. Tarvittavan voiman suuruus vaihtelee suksen
rakenteesta riippuen ja tästä voimasta käytetään nimitystä suksen jäykkyys.

Toinen sukseen liittyvä termi kaksoisjalkavuus tarkoittaa sitä, että suksen kärki ja pe
räosa painuvat kiinni lumipintaan suhteellisen pienellä voimalla, niin keskiosa tarvitsee
huomattavasti suuremman voiman. Kärki ja kanta toimivat näin liukupintoina ja kes
kiosa puolestaan pitovoiteen pesänä. Keskiosa joutuu lumen kanssa tekemisiin vain
voimakkaan ponnistuksen ansiosta pitoa tarvittaessa ja liukuvaiheessa tämä kosketus
häviää. Näin pitovoide ei kulukaan pois aivan nopeasti.



67.

Pehmeällä lumella ja pakkaskelifiä suksen onkin oltava notkeampi ja pitovoidetta ase

tetaan sukseen ohuemmalti, mutta pitemmälle matkalle. Kovalla vesikelillä ja jääkelil.

lä tarvitaan selvästi jäykempi suksi ja pitovoidetta laitetaan paksummalti, mutta ly
hyemmälle matkalle.

Suksen oikea pituus saadaan karkeasti mittaamalla hiihtäjän pituus ja lisäämällä siihen
30-35 cm.

Oikean jäykkyyden valitseminen on syytä jättää useimmin tehtaiden huoleksi ja lopul

linen tarkistus tapahtuu sitten hiihtelyn ja voiteen kulumisen seurannalla.

15.2. Sauvat

Tämän hetken parhaat kilpasauvat ovat ilman muuta perhossommalla varustetut hiii

kuitusauvat. Ne ovat riittävän taipwnattomat, jotta työntövoimaa ei mene hukkaan

sauvan taipumiseen. Sauvan pituuden yleissääntö on oma pituus vähennettynä 30-32

cm.

Sauvan pituus riippuu tietysti käytettävissä olevien käsivoimien määrästä, mutta oi
kean hiihtotyylin saavuttamiseksi olisi jo nuorena pyrittävä aina hiihtämään sopivan
mittaisilia sauvoilla.

15.3. Hiihtovaatteet

Näistä todettakoon vain lyhyesti, että hyvin usein kilpaillaan ja harjoitellaan liian vä
häisillä varusteilla. Kunnon lämpökerrasto haalarin alle ja muutenkin tuulella ei olisi
pahitteeksi väliin jotain tuulta pitävää. Pakkasilla paksumpi haalari on aivan välttämä
tön, ohuella ja venyväfiä haalarilla ei kannata lähteä kilpailuun.

16. SUKSIEN VOITELU

16.1. Suksien kunnostus

Uusien suksien pohjat karhennetaan tehtailla mm. kuljetuksen takia. Tästä syystä suk
sffle täytyy suorittaa ns. “esikäsittely”, ennen ensimmäistä hiihto-, ja voitelukertaa.
Esikäsittelyn tarkoituksena on poistaa nukkaisuus, saada pinta tasaiseksi ja kovaksi,
sekä kyllästää polyetyleenipohja vahalla.

Esikäsittelyn suoritus:

- Pohjusteparafiini sulatetaan suoraan palasta suksen pohjaan kuumalla siittimellä
(n. 200° C). Tämä tapahtuu helpoimmin siten, että parafiinivahaa pidetään vasten
lämmitettyä siitintä, jolloin vaha sulaa ja juoksee voitelurautaa pitkin suksen pinnalle.

- Sulanut vaha tasoitetaan kuljettamalla siitintä pohjan pituussuunnassa, jolloin huo
koset täyttyvät pohjusteparafiinilla.



68.

- Suksien annetaan jäähtyä muutama tunti (mitä alhaisempi lämpötila, sitä lyhyempi
jäähtymisaika).

- Suksen pohja sikiataan voidekaapimen metalli- tai muovireunalla kunnes pohjustepa
rafiini näyttää kokonaan poistetulta.
Pohjan huokoset täyttänyt parafimi jää suksen pohjaan.

- Olaksesta parafiini poistetaan kaapimen pyöristetyllä osalla.

- Käsittely uusitaan hiihtomäärästä riippuen 2-5 kertaa kauden aikana. HUOM: Poh
justeparafiinm voi levittää pohjaan myös sulana pensseliä käyttäen.

16.2. Voitelun tarkoitus

- antaa sukselle parempi luisto

- antaa sukselle parempi pito

- voiteen on kestettävä pohjassa koko matkan ajan niin, että molemmat ominaisuudet
säilyvät kilpailun loppuun saakka.

16.3. Lumikiteistä

Joutuessaan maahan lumikiteet alkavat muuttaa muotoaan. Uudelle lumelle ovat omi
naisia terävät kiteet, joiden voiteeseen tunkeutumiskyky on suurempi kuin vanhan lu
men kiteiden samassa lämpötilassa. Ajan kuluessa kiteet muuttuvat siten, että terävät
reunat häviävät ja kiteet pyöristyvät.

Hienorakeiselle lumelle on ominaista, että sen alkuperäinen kiderakenne puuttuu käy
tännöllisesti katsoen kokonaan. Muutoksen jatkuessa syntyy lopulta karkearakeista
lunta, jolloin alkuperäistä kiderakennetta ei ole ollenkaan. Kysymyksessä on jatkuva
prosessi ja sen vuoksi on vaikeata asettaa selviä rajoja uuden lumen, hienorakeisen ja
karkearakeisen lumen välille.

Kuva 26. Lumikiteitä eri keleillä

j5O
—1c

16.4. Luisto ja pito tieteellisenä ilmiönä

Suksen painaessa lunta, lumi painuu kasaan ja mukautuu jossain mäarin suksen muo
toon. Suksen koko pinta ei kuitenkaan koske lumeen, vaan lumihiukkasten ylimmät
osat kannattavat suksea. Sukset ja lumi ovat siis suorassa kosketusyhteydessä toisiinsa
vain muutamassa kohdassa. Näissä kohdissa syntyy jokaisella potkulla kitkavastus ja
lumikiteitten kärjet sulavat ja suksi “ui”. Luiston kannalta voiteen ominaislämmön on
oltava sellainen, että se pystyy sulattamaan lumikiteen kärjen ja muuttamaan sen ve
deksi.
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Pitämiseen taas vaikuttaa kaksi eri tekijää:

a) voiteen kovuusaste
b) hydrofobia = veden hylkimispyrkimys

Toisin sanoen, voide on valittava siten, että kiteen kärki irtoaa voidekerroksesta. Ellei
se sitä tee, niin seurauksena on, että luistovaiheessa puolittain vedeksi muuttunut kär
ki katkeaa ja jää voiteeseen jäätyen. Tätä kutsutaan suksen jäätymiseksi.

Kuva 27. Kuva suksi luisto- ja pitovaiheessa

Suksi liukuvaiheessa

Suksi potkuvaiheessa

Jäätymispiste 0° C, on voitelussa kriittinen lämpötila. Kaikkein vaikeinta on löytää
voitelu juuri nollan tienoilla.

16.5. Voitelussa tarvittavat välineet

- lämpömittari (mahdollisesti erikseen ilman+lumen lämpötilan mittaukseen)

- kosteusmittari (erikoisen tärkeä kelin muuttuessa ja nollan lähellä olevilla keleifiä)
- kaasulamppu

- luistovoiteita

- runsaasti kelivoiteita

- tasoitinkorkki ja siitinrauta

- suksipohjustetta

- sildi (voidekaavin)

- kangasriepuja tms. voiteenpoistoa varten

- mahdollisesti voiteenpoistoaineita

- liisterien tasoitukseen voidaan käyttää myös pensseliä
- voitelua voidaan helpottaa voitelupukin käyttämisellä.

Lisäksi tarvitaan tietysti pussi, laukku, pakki tms. voiteiden ja tarvittavien välineiden
kuljetukseen.
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16.6. Sään ja kelin arvioiminen

Tämä on koko voitelun vaikein ja samalla tärkein osa. Voidaan kärjistetysti sanoa, et
tä voitelu on aina suoritettu oikein ja mahdolliset virheet tehdäänkin kelin arvioinnis
sa,

Ensin suoritetaan lumen arviointi. Normaaleifia pakkaskeleillä riittää liimpömittarin
lukema arvion pohjaksi. Mutta usein on tarpeen laajempi arvio ja kelin pitempiaikai
nen seuraaminen mahdollisten muutosten suunnan ja nopeuden arvioimiseksi. Arvioi
daan seuraavat asiat:

- ilman lämpötila
- lumen lämpötila
- aikaisemmat lämpötilat = mahdollisen muutoksen suunta
- lumen laatu, rakeisuus
- vanha lumi/uusi lumi/lumen kosteus (kosteusmittarista)
- ladun kovuus ja arvio mahdoifisesta muutoksesta lähtönumeroon verrat
tuna

Lumen arvioinnin jälkeen voidaan tehdä sitten kelin arviointi esim. seuraavasti:

- vesikeli
- suojakeli
- nollakeli
- karkeakeli
- pakkaskeli
- vitikeli jne.

Ennen voiteen valintaa on selvitettävä radan profiili, onko latu tasamaata, nousuvoit
toista jne.

Kelin arvioinnin eräs peukalosääntö on: jos päällimmäinen lumikerros on useaan ker
taan sulanut ja kylmennyt uudelleen, on liisterikeli. Jos viimeisen lumisateen jälkeen
on ollut koko ajan pakkasta, käytetään purkkivoidetta.

16.7. Suksien voitelu

Mikäli mahdollista sukset on parasta voidella huoneenlänunössä. Näin erikoisesti liiste
riä käytettäessä, jolloin liisteri helpoimmin saadaan putkilosta pois ja tasoitettua hy
vin.

Hiihtäjän hiihtotavasta, suksen joustavuudesta ja laadusta riippuen voidellaan suksi ke
livoiteella keskiosalta 70-100 cm matkalta. Lähtien voitelemaan monon kantaosan tie
ioilta suksen kärkeen päin. Mikäli voidetta on jostain syystä käytettävä pidemmälle

matkalle kuin edellä on esitetty, suositellaan lisäämistä kärkiosaan päin.
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16.8. Voitelutekniikasta

- Luistoparafiinit:

Hangataan sukseen suoraan voidepalasta. Sen jälkeen tasoitetaan silittimellä ja taval
lisesti sikiifiä poistetaan liika voide ja lopuksi kiifiotetaan korkilla.

Purkkivoiteet:

Repäistään riittävästi pois pakkauksen lyijysuojusta, jonka jälkeen voide levitetään
hankaamalla suksen pohjaan suhteellisen lyhyin tasaisin vedoin. Tärkeää on, että voi
detta tulee joka kohtaan tasaisesti. Tämän varmistamiseksi voide on tasoitettava joko
korkifia tai siittimellä. Voiteen ollessa oikein valittu, se pitää kunnolla tasoitettuna
km.

Liisterit:

Tuubista puristetaan tasainen juova suksen pohjaan olaksen molemmille puolille. Tai
sitten puristetaan täpliä tasaisin välein. Tasoitus joko kaasulampulla lämmittämisen
jälkeen pensselillä tai tasoitetaan kuumalla siittimellä.

Vesikelin Spray ruiskutetaan 10.15 cm päästä varoen sen sekoittumista kelivoitee
seen. Sen jälkeen se tasoitetaan sormella tai sienellä ja hetkisen annetaan jähmettyä
ja sitten lopullinen kiifiotus korkilla.

16.9. Voitelusta eri keleifiä

16.9.1. Uudenjivanhanlurnenjakkaskelft

Tällä kelillä suksen olisi oltava joustavampi ja vähemmän jäykkä kuin vesi- ja jääkelil
lä.

- Suksen keskiosaan voidellaan normaalisti kelivoidetta.
Ensimmäinen kerros siitetaan voidesiittiinellä, jotta voide tarttuisi hyvin pohjaan.
Tarvittavat lisäkerrokset lisätään pohjaan normaalisti ja tasoitetaan tasoittimella esim.
korkifia.

- Kovalla pakkaskelillä voidaan kelivoidetta käyttää hieman pidemmälle matkalle tai
jopa koko suksen pituudelta, jolloin pito-ominaisuuksien lisääntyessä selvitään vä
hemmällä voiteen määrällä.

16.9.2. Vesikelit

- Kärki- ja kantaosiin liukuparafiinit ja keskiosaan liisterit 70-100 cm matkalle.

16.9.3. KarkeaJ!jiäkei

- Karkean ja jääkelin liisterit on voideltava lämmittämällä, jotta voide saadaan tasai
seksi ja että se pysyisi hyvin pohjassa.

- Sininen liisteri on erittäin hyvin pohjassa pysyvä voide, mutta kuluttavilla keleillä
voidaan alla käyttää erifiisiä pohjavoiteita.
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16.9.4. Pohjivofteenkä1ttö

- Pohjavoiteita voidaan käyttää kaikilla kuluttavilla keleifiä ja lisäksi suurirakeisilla,
ryynimäisfflä laduifia = “jauholaareifia”.
Pohjavoide on laitettava pohjaan jähmettymään mieluimmin edellisenä iltana. Se su
latetaan purkista suksen pohjaan ja tasoitetaan siittimellä.

- Pohjavoiteena voidaan erikoisten purkkivoiteiden lisäksi käyttää sinisiä liistereitä.

16.10. Voiteen poisto

Voiteen poisto ssa enimmät voiteet voidaan poistaa sikiifiä tai kaasulampulla lämmittä
mällä ja rätifiä pyyhkimällä. Jälkimmäistä tapaa on pakko käyttää liistereiden ollessa
kyseessä. Loput voiteet voidaan poistaa joko kaasulampun ja rätin avulla tai voiteen
poistajifia. Mikäli voiteenpoistajia käytetään, on niiden käytön jälkeen vielä syytä
käyttää kaasulamppua, jotta suksen pohjasta saadaan voiteen poistoon käytetyt aineet
varmasti pois ja jotta seuraavalla voitelukerralla voiteet pysyisivät pohjassa. Muista, et
tä liikaa lämpöä käytettäessä sukset vioittuvat.

16.11. Yleisasioita

- Muista nyrkkisääntö: mitä paksummalti voidetta on, sitä parempi on pito ja mitä
ohuemmalti voidetta on, sitä parempi on luisto.

- Toimi itsenäisesti, älä liikaa seuraa toisten voitelua.

Voitele ensin mieluummin luistavat kuin pitävät sukset. Tarpeen vaatiessa pitoa on
helppo lisätä, mutta jäätyvät sukset on kokonaan voideltava uudelleen.

• Kokeile suksia riittävän kauan, sifiä suksen todellinen kunto tulee esiin vasta useam
man sadan metrin hiihdon jälkeen ja toisaalta metsässä saattaa keli olla aivan erilai.
nen kuin avoimella maalialueella.

• Pidä aina voitelupäiväkirjaa, jotta osaat toistaa onnistuneet voitelut ja heti poistaa
epäonnistuneet vaihtoehdot.

- Älä käytä liian monia voidemerkkejä, sifioin et opi kunnolla tuntemaan yhtäkään
niistä.

- Puhdista sukset mieluummin heti käytön jälkeen.

- Sekoitukset ovat joskus parempia kuin pitäytyminen yhteen purkkiin.
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PÄIVÄKIRJA VOIDEKOKEILUISTA

Tässä eräs mahdoifisuus merkitä muistiin omat ja toisten kokemukset voitelusta. Erikseen suorite
tut voidekokeilut tai lenkille tai kilpailuihin tehdyt voitelut. Käytä tällaista tai omaa laatimaasi,
tärkeintä, että pidetään päiväkirjaa ja mieluimmin vähintäänkin näin tarkasti.

Kuva 28. Esimerkki voitelupäiväkirjasta

Uutta räntälunta, ÷ 2° C
KELI Alla vanhaa karkeaa

nuoskalunta

POHJA- Vauhti
VOIDE Punainen vesikelin liisteri

••iI. •:-± -

Keli- Exelit Luisto 00
voide Keltainen purkki + 1 + 3
(määrä) aika paksu kerros

Rex
POHJA- Punainen purkki
VOIDE paksu, kerroksia 2 +

Rex 00
Keli- Keltainen purkki
voide keskellä paksu kerros

Jne. niin monta kpl, kuin on erilaisia voiteluita.

Voitelun onnistumisen arviointi esim.

Pito Luisto

+ huono 0 huono
++ kohtalainen 00 kohtalainen

+++ hyvä 000 hyvä
++++ erinomainen 0000 erinomainen
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17. HIIHTOTEKNIIKASTA (Jouko Elijoki)

Hiihtäjä, jolla on kuntoa, tekniikkaa, rytmitajua ja pitkäjännitteisyyffä, voi toivoa
nousevansa hiihdossa huipulle ja em. hiihtotekniikan perusasiat tulee opetella jo nuo
rena.

Oppiaksesi täydellisen ja mahdollisimman monipuolisen hiihtotekniikan käsittelen
tässä omalta osaltani hiihdon lajitekniikkaa teoreettisesti. Parhaiten tietysti omaksut
nämä asiat valmentajan avulla, joka käytännössä opettaa eri hiihtotavat ja siten voi he
ti alkuun koijata teknifiiset virheet.

17.1. Hiihtotapoja

Oheisena on aluksi luettelo, missä esiintyy erilaisia hiihtotapoja, joita joudut maaston
ja keliolosuhteiden mukaan soveltamaan kilpailuissa ja harjoituksissa.

- hiihto tasaisella (sauvoittahiihto)
- vuorohiihto (2-vaiheinen)
- oikonousu
- oikolasku
- viistolasku
- vuorohiihto (4-vaiheinen)
- vuorohiihto (3-vaiheinen)
- vuorohiihto (5-vaiheinen)

O vuorohiihto (6.vaiheinen)
- haaranousut
- tasahiihto (potkuitta)
- tasahiihto (2-vaiheinen)
- tasahiihto (3-vaiheinen)
- aaltolatu
- auraus (vauhdin hafiitsemiseksi)
- puoliauraus
- viistoaskeinousu
- sik sak-nousu
- kevennys

Opittuasi nämä täysin nautit hiihdosta, koska opit jakamaan voimasi oikein eri maas
to-olosuhteiden mukaisesti käyltäen hyväksesi monipuolista hiihtotekniikkaa.

Seuraavaksik0äsittelen eri hiihtotavat opetusmielessä voidaksesi harjoitella sopivaksi
katsomassasi maastossa, esim. pellolla on hyvä harjoitella. Muista kuitenkin harjoitel
lessasi tekniikkaa, että ladut ovat hyvät. Myös kelin tai luiston on oltava hyvä, sifiä
huonolla kelillä ei tekniikkaa kannata edes opetella.
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17.1.1. Sauvattahiihto

Oikean hiihtorytmm ja potkun oppimiseksi on sauvoittahiihto mm. kauden alkaessa

tehokas tapa päästä kiinni joustavaan hiihtorytmiin.

Harjoittele sauvoittahiihtoa mieluiten tasaisella maasto- tai peltoladulla. Kiinnitä huo
miosi seuraaviin seikkoihin:

Polvet ovat joustavasti notkistetut ja vartalo hieman eteen kallistunut;

- Kunnollinen ponnistus, potku alkaa lantiosta, nilkka oikenee takana ja ponnistat
suoraan ladun suuntaan;

Painonsiirto etummaiselle sukselle ja sen seurauksena hyvä liukuminen, tasapainon
säilyminen, vartaion oikea kierto, käsien käyttö irtonaista eteen-taakse, ts. koko lii
kunnan sulavuus.

17.1.2. 2.vaiheinen vuorohiihto

Tämä hiihtotapa on yleisimmin ensimmäiseksi opittu hiihtotapa. Aluksi tulee huo
mioida matala-asennon säilyttäminen ja että

- sauvojen työskentely rytmikästä
sauvojen liike suoraviivaista; älä purista sauvaa nyrkkiin, vaan kämmen aukenee taka
na ja kiertyy hieman ylöspäin

- sauvat liikkuvat edestä taakse läheltä kylkeä
- käsi ei ojennu suoraksi eteen, vaan heilahduksen aikana kyynärvarsi koukistuu
- työntö takana perusteellinen, huonolla kelifiä ja nousuissa lyhenee
- sauvan maahantulokulma terävä.

17.1.3. 3-vaiheinen vuorohiihto

Hiihtotapa, mitä joudut käyttämään loivissa nousuissaja pehmeällä ladulla. Sen oppi.
minen tuntuu aluksi hankalalta, mutta opittuasi tulet varmaan käyttämään sitä pal
jonkin erilaisissa maastokohdissa esim. yhdistelmän muodossa. Aluksi hiihtotapa on
periaatteessa samanlainen kuin 2.vaiheinen, lisäyksenä

kaksi perättäistä työntöä samalta puolelta
- työnnön päättyessä taakse toinen sauva lähtee samanaikaisesti eteen.

17.1.4. 4-vaiheinen vuorohiihto

Rytmikäs hiihtotapa, jota joudut käyttämään hyvällä kelillä ja pehmeällä ladulla.

- Tahdin kaksi ensimmäistä vaihetta ovat tavallista 2-vaiheista vuorohiihtoa ja mitä
seuraa kaksi vaihetta ilman sauvojen työntöä näiden heilahtaessa eteen uutta työn.
töä varten.

- Vartalon asennon erikoistuutena on, että 3-vaiheen ja 4-vaiheen aikana vai-talo nou
see pystympään asentoon, selkä hiukan lepää ja sauvat pääsevät vapaasti alakautta
heilahtamaan eteen.
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Hiihtotapaa harjoitellessasi lasket: sauvatyönnöt 1 ...2 ja vaiheet 3...4 ovat työnnöttö
miä potkuja sauvojen siirtyessä eteen uutta vaihetta varten.

17.1.5. Tasahiihtotavat

Vauhdin lisäämiseksi hyvällä kelifiä tasaisella, laskuun lähdettäessä, loivassa laskussa ja
monissa muissakin maastokohdissa, tulee käyttää tasahiihtotapoja vuorohiihdon lo
massa.

Tasahiihtotapoja voidaan eroittaa seuraavasti:

- tasahiihto
- 2-vaiheinen tasahiihto
- 3-vaiheinen tasahiihto

Tasahiihdon (raakatasahiihto, ilman potkuja) alkuvaiheessa vartalo kallistuu eteen, kä
det heilahtavat kyynärvarret hieman taivutettuina, jalat yhdessä. Samalla kun sauvat
pamuvat maahan koukistuvat polvet ja joudutaan ikäänkuin roikkumaan sauvojen va
raan, alkaa ns. vetovaihe.

Työnnön jatkuessa taipuu vartalo voimakkaasti eteen, työntö takana perusteellinen ja
pitkä. Työnnön jälkeen alkaa ns. liukuvaihe, jonka aikana polvet alkavat oijeta ja
talo nousee yiös, kädet heilahtavat yhtäaikaa läheltä vartaloa eteen.

2-vaiheinen tasahiihto, jossa yhtä askelta seuraa tasatyöntö. Askelta suorittavaa jalkaa
voidaan vaihtaa.

3-vaiheinen tasahiihto, jossa kahta askelta seuraa sauvojen yhtäaikainen työntö. Työn
nön jälkeinen liukuvaihe on hiihtäjälle lepovaihe. Sen pituus riippuu työnnön voimas
ta, kelistä sekä maastosta.

17J.6.
lOffittt

Hyvin usein hiihtäjä käyttää vuoro- ja tasahiihtotapoja yhdistelminä, joilla saadaan
vaihtelua lihastoiminnalle ja ne antavat myöskin mielekkyyttä koko hiihtosuorituk
selle. Tällaisia yhdistelmiä muodostuu, jos vuoro- ja tasahiihtotapoja yhdistetään sään
nöllisin jaksoin. Voidaan eroittaa esim. 6-vaiheinen yhdistelmä, jonka sisäinen rakenne
kootaan 4-vaiheisesta vuorohiihdosta ja sitä seuraavasta 2-vaiheisesta tasahuihdosta. Sa
moin voidaan muodostaa 5-vaiheinen yhdistelmä liittämällä tasatyöntö 4-vaiheisen
vuorohiihdon jatkoksi.

17.1.7. Mäkien nousu

Riippuu hiihtotavasta, suksien pidosta sekä maastosta. Tavallisin nousutapa on 2-vai-
heinen vuorohiihto. Myös 3-vaiheinen loivassa nousussa on joutuisa hiihtotapa. Suon
tustavat eroavat tasaisen hiihdosta siten, että liukumisvaihe lyhenee, askeltempo kiih
tyy, samoin sauvatyönnöt lyhenevät.
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Lyhyemmissä nousutörmissä käytä kepeätä juoksutapaa, jyrkissä nousuissa joudut
käyttämään haarakäyntiä.

17.1.8. Mäenlasku

Etsi laskuharjoittelulle sopiva mäki, missä harjoittelet erilaiset laskutavat.

17.1.8.1. Oikolasku

- Normaaliasento, pidä sukset lähellä toisiaan, sauvat koholla ja polvet notkistettuina,
paino tasan molemmilla suksifia ja vartalo pystyssä.

17.1.8.2. Lasku kyykyssä

Lasku kyykyssä (hokki) samantapainen kuin edellä, mutta vartalo mahdollisimman
kyykyssä ja sauvat vartalon myötä eteenvietyinä.

17.1.8.3. Viistolasku

- Laskua harjoitellaan viistorinteessä, yläsuksi on johtava suksi, paino alasuksella ja
vartalo hieman kääntyneenä alarinteeseen.

17.1.9. Notkon a kumpareenotto

Harjoittele notkon ja kumpareen ottoa, niin huomaat oikein laskiessasi vauhdin kas.
vun. Kumpareen päällä notkista polviasi ja notkossa oikaise ne kevyesti. Oikeassa suo
ritustekniikassa voidaan pitää sääntönä, että pään piirtämä rata on mahdollisimman
suoraviivainen.

17.1.10. 1meI

Jyrkissä laskuissa tai yllättävissä tilanteissa tarvitset jarrutuksia ja perustyyppeinä
ovat aura- ja puoliaura. Suksien kärjet pidetään lähellä toisiaan ja kannat ulkona si
vuilla. Polvia painetaan kärkiä kohti. Lantio kevyesti eteen työnnettynä ja vartalo pys
tyssä. Kapeampi suksen levitys muodostaa puoliauran ja leveä auraus on täysi aura.

17.1.11. Aurakäännökset

Halutessasi muuttaa suuntaa tulee sinun siirtää painoa enemmän käännöksen vastai
selle sukselle ja tällöin syntyy aurakäännös. Siirtäessäsi painon toiselle sukselle tapah
tuu käännös vastakkaiseen suuntaan.

17.1.12. Luistelu suksilla

Kovalla pohjalla ja leveällä paikalla jouduttavin hiihtotapa, mitä voit harjoitella sauvo
jen kanssa tai ilman sauvoja.
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17.2. Tekniikkaharjoittelussa huomioitavia seikkoja

- suksien pituus ja kunto
- sauvojen oikea pituus
- sauvojen lenkit säädettävä melko tiukalle
- voitele sukset hyvin ennen harjoitusta
- harjoittele hyvissä olosuhteissa ja hyvillä laduifia
- älä jännitä, rento suoritus on kaiken perusta

18. TESTAUKSESTA

Testeifiä voidaan katsoa olevan seuraavat päätarkoitukset: Ensiksikin tutkitaan urhei

lijan soveltuvuus hiihtoon ja hänen heikot ja vahvat puolensa ja toiseksi tutkitaan tie
tyn harjoituskauden jälkeen onko haijoituksella saavutettu kaudelle asetetut tavoit

teet. Testeifiä seurataan lisäksi urheilijan kehitystä vuosittain. Testejä ei saa tehdä it

setarkoituksena tai niin, että harjoiteltaisiin parempia testituloksia varten, vaan ne on
tehtävä, jotta niitä voitaisiin käyttää apuna valmennuksen suunnittelussa. Urheilijan
valmennusrasitus saadaan tarkoituksenniukaiseksi testien perusteella. Joskus testit
eivät ole pelkästään kontrolli, vaan myös harjoittelutilaisuus esim. KT harjoitus on
samalla sekä testi, että harjoitus.

Urheiijalle on aina ennen testiä selvitettävä testin tarkoitus ja merkitys. Testejä ei tie
tenkään missään olosuhteissa saa tehdä sairaffle ja testi ei muutenkaan saa olla ylivoi
maisen raskas suorittaa.

Testit suoritetaan joko erifiisten mittarien = testien avulla tai valmentaja arvioi tietty.
jä suorituksia. Ar’rioinnin voi jossain tapauksissa tietysti suorittaa joku muukin henki
lö.

On tärkeää muistaa, että kuntoa mitattaessa yksi testi ei anna riittävän hyvää kuvaa,
vaan aina on tarpeen tehdä useampia testejä, jotta kokonaisuudessa saataisiin selvä ku
va sen hetken tilanteesta.

18.1. Testejä

18.1.1. Kestäys

Kesällä kestävyyttä mitataan usein juoksutesteillä. Voidaan käyttää esiin; Cooperin
testiä, jossa 12 min, ajan juostaan niin pitkälle kuin ehtii ja jaksaa ja kunnon parantu
essa tietysti matka pitenee. Kuten eri harjoitusten yhteydessä on mainittu kerran 2-3
viikossa tehty KT harjoitus on aina samalla testi, koska tulosta pyritään parantamaan
koko ajan. Talvella mittarina on tietysti kilpailut. On kuitenkin muistettava ottaa sa
malla radalla tehdyissä tuloksissa huomioon, että kelistä riippuen tulokset eivät kos
kaan ole vertailukelpoiset. Hyvä kestävyystesti, jossa olisi hyvin huomioitu hiihdon
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vaatimukset ei valitettavasti ole vielä pystytty laatimaan. Edellä mainituissa testeissä
ei käsien lihasten kestävyys tule huomioitua, mutta se täytyy testata voimaharjoitus.
ten yhteydessä ja testaustapa löytyy kappaleesta voimaharjoitukset.

Kestävyys olisi testattava vähintään kerran kuussa, mutta sikäli vakio olosuhteissa, et
tä testiä edeltävän päivän ohjelma olisi rasittavuudeltaan suunnffleen samansuuruinen.

18.1.2, j!L°

Kestävyyteen liittyvä hapenotto olisi testattava vähintään kolme-neljä kertaa vuodes
sa. Testi suoritetaan polkupyöräergometrifiä. Mikäli halutaan luotettavia tuloksia, olisi
käytettävä vähintään kolmea erilaista rasitusvastusta. Mikäli ei käytetä erikoisia urhei
lututkimusasemia, vaan ergometritesti tehdään itse, on huomioitava virhelähteet: yksi
vastus ei anna riittävää kuvaa, vuorokauden aika, päivän ravinto ja harjoitukset, satu
lan korkeus, sama pyörä jne. olisi pidettävä aina samana. Pyörän vastuksen oikea suu
ruus olisi sifioin tällöin tarkistettava. Virhelähteitä tällaisessa tutkimuksessa on niin
paljon, että tuloksia voidaan pitää vain suuntaa antavina, eikä niihin voi tukeutua liian
paljon. Mikäli käydään urheilututkimusasemalla, niin samalla vastuksella rasituspuls
sien pitäisi kunnon kohentuessa pienentyä. Maximipulssi saisi olla min korkea kuin
suinkin, jolloin urheilijan pelivara ennen siirtymistä anaerobiseen energianhankintaan
olisi mahdollisimman suuri. Ns. PWC arvo osoittaa mikä on henkilön kyky tehdä työ
tä tietyllä pulssirasituksella tavallisesti pulssffla 170 sykettä/minuutissa. Mitä suurempi
arvo, sitä parempi. Arvoa ei (kuten testituloksia yleensäkään) ole syytä verrata toisiin,
koska kehon paino pitäisi ottaa huomioon.

18.L3. Voima

Katso kappale voimaharjoitus.

18.1.4, Testit eri ha oituksia varten

Aina pitää testata ennenkuin aloitetaan käyttämään Kl11 tai MH harjoituksia. Nämä
testit pitää ajoittain n. 2 kk välein tarkistaa, että harjoitusvauhti pysyy oikeana. Sa
malla pystytään seuraamaan kunnon kehitystä. Uintikunnon kehitystä ja harjoitus-
vauhtia uintiharjoituksia varten on myös syytä testata.

18.1.5. Verikokeet

Urheilijat on totutettava säännölliseen veriarvojen seuraamiseen. Harjoituskaudella
kerran kuussa ja kilpailukaudella kolmen viikon välein ja sen lisäksi aina sifioin kun on
syytä epäillä veriarvojen laskeneen esim. jos jatkuvasti väsyttää tai on ollut sairauksia.
Pelkkä hemoglobiiniarvo ei sano tarpeeksi, vaan on otettava koko verenkuva. Arvojen
merkitys:

a) Senkka = laskeuma (La)

Sen suuruus on normaalisti 1-3. Jos se on sitä suurempi on kysymys tulehduksesta
(esim. huonot hampaat). Senkan suuruus ei ole suoranainen merkki taudin vakavuu
desta. Senkka ei ole myöskään merkki eikä mittapuu fyysisestä kunnosta.
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b) Hemogiobiini (Hb) g/100 ml

Koska Hb arvo on suhdeluku, saattaa eri henkilöifiä Hb:n kokonaismäärä olla erisuu
ruinen samasta arvosta huolimatta. (Hb:n kokonaismäärä riippuu veren kokonaismää
rästä, jota on erittäin vaikea mitata). Esim. henkilöllä A on verta 5 1, henkilöllä B 6 1,
silloin henkilöllä A on 100 ml “paketteja” 50 kpl ja henkilöllä B 60 kpl. Jos molem
pien arvot verikokeessa on ollut 15 g, on henkilöllä A kaiken kaikkiaan Hb:tä 15x50
750 g ja Billä 15x60 = 900 g. Ero on siis varsin huomattava. B:llä olisi enemmän he
mogiobiinia vaikka hänen veriarvonsa testissä olisi 14,0 koska 14x60 = 840 g. Ja kun
jokainen gramma hemogiobiinia kuljettaa happea 1,34 ml, niin suorituskyky suurem
man hemogiobiinimäärän omaavalla on selvästi parempi.

c) Hematokriitti (Hki)

Tämä on veren punaisen värin omaavan aineksen, pääasiassa punasolujen prosentuaa
linen osuus koko verestä. Miehifiä arvo on tavallisesti 42-50 ja naisilla 3 7-43. Arvo on
siis punasolujen suhteellinen määrä verestä, eikä näin ollen anna kuvaa veren koko
naispunasolumäärästä. Terveillä ihmisillä, joifia on matala Hb arvo, pitäisi olla myös
matala Hkr arvo. Jos Hb arvo on suhteellisesti parempi kuin Hkr, on punasolujen he
moglobiinipitoisuus tavallista pienempi, mikä on usein merkki raudanpuuteanemiasta.

d) MCHC

MCHC = hemogiobiiniarvon suhde hematokriittiin eli mitta punasolujen keskimääräi
sestä hemogiobiinipitoisuudesta.

100 x Hb
MCHC =

Hkr

Muista, että verikoe on aina syytä ottaa samasta laboratoriosta, koska muuten voi tul
la jopa 1 grammankin virhe. Muutenkin verikoe olisi otettava mieluimmin aamulla il
man minkäänlaisen ravinnon tai nesteen nauttimista, koska varsinkin nesteen nautti
minen saattaa aiheuttaa virhettä prosenttiarvossa.

1816 Toksuhftuskkeenmaarittarniseksi

Yksilöllisen harjoitussykkeen määrittämiseksi voidaan tehdä Oulussa kehitetty testi.
Siinä suoritetaan testijuoksu seuraavasti: 10 min, reipas harjoitusvauhtinen kävely -

10 min, aktiivinen palautus - 10 min, juoksu (n. KH 2 vauhtia) - 10 min. aktiivinen pa
lautus - 10 min. täysvauhtinen juoksu (KT). Jokaisen vedon jälkeen mitataan syke ja
arvioidaan kuljettu matka. Kuljetun matkan arvioinnin perusteella voidaan määritellä
onko testi onnistunut, esimerkiksi viimeisessä täysvauhtisessa vedossa on päästävä sel
västi pitemmälle kuin toisessa KH 2 vauhdifia tarkoitetussa vedossa.

Harjoitussyke voidaan laskea seuraavasta kaavasta:

O,OlX(Sm•Si)xK% Si=Sr
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Kaavassa:

Sm = maksimaalinen rasitussyke

S1 = leposyke

Sr = syke määrätyssä rasituksessa

K % = kuormitustaso %:ssa, jolla halutaan rasittaa

Esim. urheilijalla leposyke on 48, viimeisessä vedossa syke on noussut 200:eenja halu

taan tietää mikä olisi oikea syke MII harjoitukseen, joka tehdään 80 % :n vauhdilla.

Kaavasta voidaan laskea seuraavasti:

0,Olx(200 -48)x80+48?
0,Olx 152x80+48?
122 + 48 = 170

Tällä urheilijalla siis saa MH harjoituksessa syke nousta 170 :een. Samalla periaatteella
saadaan hänelle KH 4 harjoitukseen (85 % teho) sykkeeksi 175-177, ja KH 5 harjoi
tukseen (90 %) 185.

19. HIIHTÄJÅN RAVINTO

19.1. Energiantarve

Kehon normaalien toimintojen ylläpitämiseen tarvitaan tietty määrä energiaa, jota
voitaisiin nimittää perusenergiaksi. Lisäenergian tarve riippuu sitten suorituksen kes
tosta ja urheilijan painosta, sillä kestävyystyyppisissä suorituksissa energian tarve pai
nokiloa kohti on kaikilla suunnilleen yhtä suuri. Suoritusnopeudella ei myöskään ole
merkittävää vaikutusta kauan kestävissä suorituksissa kokonaisenergian tarpeeseen.
Hiihtäjän päivittäinen energian tarve riippuu siis koostaja päivän harjoitteluohjelmas
ta. DDR :n käsityksen mukaan ruumiinpainonkioa kohti tarvitaan ravintoaineita seu
raavasti:

valkuaisaineita 2,1 . 2,3, rasvaa 2,0 - 2,1 ja hiiihydraatteja 10,5 - 11,0.

Energia saadaan:

Ravintoaine fysiologinen kaloriekvivalentti
energiasisältö

Hiilihydraatit n. 4 kcal/g 5,06 kcal/1 1
Rasvat n. 9 -“- 4,70 -“-

Valkuaisaineet n. 4 -“- 4.45 .“-

Kaloriekvivalentti = kalorimäärä joka saadaan kun litra happea (02) käytetään ko. ai
neen hapettamiseen.

Urheiij alle tärkein on siis hiilihydraatit koska litralla happea saadaan kaikkein eniten
energiaa.
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19.2. Energiaa tuottavat ravintoaineet

19.2.1. Hiilih1draatit

- Niiden palaessa syntyy siis energiaa n. 4 kcal/g.
- Ne jaetaan kolmeen pääryhmään

1. Sokerit
2. Tärkkelys
3. Selluloosa (ei saada energiaa, mutta se on välttämätön suolen normaalille toimin

nalle.) (Sitä saadaan mm. hedelmistä ja vihanneksista.)

Runsaasti hiilihydraatteja sisältäviä ruoka-aineita:

100 g ko. ainetta sisältää seuraavasti:

ruoka-aine hiilihydr. ruoka-aine 1111

jauhot 65,5-73,8 sokeri 99,9
grahamleipä 52,9 siirappi 76,7
valkea leipä 56,9 hunaja 78,8
ruisleipä 51,5 marmeladi 59,2
peruna 17,9 makaroni 75,5
tanttu 7,8 vaniljavanukas 87,3
ruusunmarja 39,6 sukiaavanukas 82,2
appelsiini 11,4 herajuusto 52,0
rusina 71,2 sukiaatuotteet 60-80
banaani 23,5 hedelmäsalaatti 55-60

(Kuivatut hedelmät, kiisselit, karameifit, karjalanpiirakka, pannukakku, räiskäleet,
spaghetti jne.).

Vähän hiiihydraatteja sisältäviä ruoka-aineita:

ruoka-aine HH ruoka-aine HH

maito 4,9 liha 0
piimä 4,5
voi 0,4
juustot 2-4 makkarat 1,5-7
kalat 0 kananmunat 0,5
maksa 3,5 munuainen 0
veri 0,1

Yo. listoista voit valita ruokia sen mukaan kuin haluat HH :ta tulevan esim. tyhjennys.
harjoitusta ennen, kun väitetään HH ja otetaan luettelosta ruokia, jotka sisältävät vä
hän HH :ta ja muuten melko runsaasti niitä sisältäviä ruokia.
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19.2.2. Rasvat

- Rasvojen palaessa vapautuu energiaa n. 9 kcal/g.

- Niiden merkitys suurenee, mitä suurempi on kokonaisenergiankulutus. Toisaalta ne

ovat välttämättömiä rasvaliukoisten vitamiinien ja tyydyttamättömien rasvahappojen

takia.
- Kaiken kaikkiaan rasvoja pitäisi ravinnosta olla n. 25-30 %.

Runsaasti rasvoja sisältäviä ravintoaineita: 100 g

ravintoaine rasvaa ravintoaine rasvaa

soija 18-21 pähkinät 61-64

manteli 54 margariini 81,3

kasviöljy 100 kerma 30

voi 81,3 juustot 17-30

liha (ihran määrästä kana 10

riippuen) 15-65 makkarat 15-32,5

ankerias 35

Vähän rasvoja sisältävät:

jauhot 0,74 kasvikset 0,1-0,4

kaalit 0,2-0,5 salaatit 0,1-0,4

sienet 0,4-0,5 kurkku 0,1

tomaaifi 0,3 hedelmät 0,2-0,5

marjat 0,5-0,8 sokeri 0

siirappi, hunaja,
marmeladi 0
kalat (poikkeuksena sifii ja ankerias)

maksa, munuainen ja veri

19.2.3. Valkuaisaineet

Niitä tarvitaan ennen kaikkea solujen rakennusaineeksi. Runsaasti valkuaisaineita si

sältäviä ruokia: (100 g:ssa).

ruoka-aine VA ruoka-aine VA

jauhot 10,6-12,6 soija 38
pähkinät 15-26 manteli 19
kaakaojauhe 20 maito 3,1
juustot 23-29 lihat 11-19
kana 18,7 makkarat 10-16
kalat 12-29 kananinuna 12,8
maksa 20

Oikeastaan kaikissa muissa ravintoaineissa on erittäin vähän valkuaisaineita.
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Verrattaessa keskenään eläin- ja kasvivalkuaisia voidaan todeta, että koska ihminen on
eläinkuntaan kuuluva, niin se valkuainen joka saadaan eläinkunnasta on lähinnä ihmis
tä, ts. se on eniten hvväksikäytettävää. Eläinkunnasta peräisin olevan valkuaisen käyt
töarvo on n. 90 % ja kasvikunnasta peräisin olevan valkuaisen käyttöarvo kudosraken
nukseen ja elimistön valkuaisen rakennukseen n. 50 %. Toisin sanoen kasvisvalkuaista
tarvitaan n. kaksinkertainen määrä. Valkuaisaineiden suhteen on tärkeätä välttämättö
mien aminohappojen saanti. (20:sta aminohaposta on 8 välttämättömiä.)

TAULUKKO YKSITTÄISTEN VALKUAISAINELÄHTEIDEN ARVOPIS—
TEET
Arvopisteiden määrä osoittaa välttämättömien aminohappojen
saannin ko. ravintoaineesta. 100 pistettä = kaikkia 8 :aa välttä
mätöntä aminohappoa saadaan

VALKUAISAINELÄHDE ARVOPISTEMÄÄRÄ

Maissi 46 pistettä
Riisi 63
Täysvehnä 50
Soijajauho 63
Kananmuna 100
Rintamaito 100
Lehmän maito 80

Myös lihassa ja kalassa on lähes riittävästi kaikkia välttämättömiä amino
happoja.

19.3. POIS RUOKAVALIOSTA

- Kahvi (mm. krampin mahdoifisuus lisääntyy, koska se sisältää paljon Kaliumia. Kii
hottaa myös liikaa hermostoa.)

- Pulla ja valkoinen leipä.
- Sokeri pois (liian puhdas tuote) tilalle hunaja t. sokeriruokomelassi).
- Pois mannapuuro, riisipuuro, vehnäjauhovelli (liian puhtaita tuotteita), tilalle luon

nonriisipuuro, ruispuuro, kokojyvävehnäjauhopuuro jne.
- Lenkkimakkarat (liian vähän hivenaineita).
- Ranskalaiset perunat ja perunalastut (25-60 % härskiä rasvaa).
- Lihapiirakat, munkit, possut (ne kuluttavat kehon kaikin ja magnesiumin - ne mene

vät rasvojen saippuoimiseen).

19.4. Kaloritarpeen täyttäminen

Harjoitteluaika aamiainen lounas välipala illallinen iltapala

aamupäivällä 30-35 % 35-40 % 5 % 20-25 % 5 %
iltapäivällä t. ifialla 35-40 % 30-35 % 5 % 20-25 % 5 %
harjoittelu kaksi ker
taa päivässä 30-35 % 30-35 % 25-30 % 5 %
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Kuten yo. kaaviosta huomataan aamuateria on varsin runsas, jopa päivän suurin ateria,
ja yleensäkin puoleen päivään mennessä on nautittu jopa 75 % päivän tarpeesta ja illal
la syödään vain kevyesti. Palautuminen tapahtuu sifioin parhaiten, koska ruokailut ei
vät haittaa seuraavaa unta. Kun tähän rytmitykseen tottuu, min aamulla ruoka mais
tuukin, kun ei ifialla ole ennen nukkumaaninenoa syöty liikaa, eihän nukkuessa kulu
paljoakaan ravintoa. Oikea ravinnon rytmitys melko pitkälle jo sellaisenaan torjuu
rauta-anemian.

MUISTA ETTÄ EI KANNATA HARJOITELLA, ELLEI LAITA KUNTOON 01-
KEAA RYTMITYSTÄ RAVINTOON JA MONIPUOLISTA (valitettavasti kallista)
RAVINTOA.

19.5. Mitä syötävä?

19.5.L Aarnupala

- Kananmuna (keitetty, paistettu tai raakana)
- Hedelmä tai tuoremehua (c-vitamiinia)
- Maitoa (valkuaisaineita ja vitamiineja)
- Voileipiä (päällä kinkkua, juustoa, makkaraa jne.)
- Puuroa tai muroja tai mieluimmin kunnon pihvi
- Lopuksi voi tietysti olla mukana kahvia ja pullaa
- Vihanneksia

19.5.2. Lounas

Vaihtelevaa ruokaa muistaen vihannekset ja hedelmät ja rautapitoiset ruoat. Noin joka
päivä kerran vähintään seuraavista ruokalajeista jokin: liha, maksa, veri, munuainen,
kananmuna.

Rautaa sisältävät runsaammin seuraavat ruoat: 100 g:ssa mffligrammoja

ruoka-aine rautaa ruoka-aine rautaa

näkkileipä (ruis) 4,7 mg ruisleipä 3,2
herne (kuivattu) 5,5 pinaatti 3,0
persilja 8,0 sipuli (kuivattu) 4,0
luumu (kuivattu) 3,9 persikka (kuivattu) 6,0
mustikka (kuivattu) 4,0 hiiva 4,7
herajuusto 7,0 lihat 1,1 - 3,0
kana 2,8 maksamakkara 5,4
kananmuna 2,5 maksa 7,0
veri 38,0 munuainen 6,0
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19.5.3. Rudella

Leipä ja viljavalmisteet: Runsaasti täysjyväleipää, vaihdellen ruis-, graham- ja täysjyvä.
viljasta tai hiivaleipäjauhoista leivottuja keksejä ja pullia. Erilaiset puurot ja vellit ovat
myös suositeltavia. Valkoisista vehnäjauhoista valmistetut leivät, pullat ja keksit eivät
ole suositeltavia, eivät myöskään kiillotettu riisi, makaroomt ja mannaryynit.

Kasvikset ja peruna: Peruna on monipuolinen ruoka-aine ja sitä tulee syödä runsaasti.
Myös vihanneksia ja juureksia tulisi syödä joka päivä raasteina, salaatteina tai keitet
tyinä.

Marjat ja hedelmät: Marjojaja hedelmiä tulisi syödä mieluiten päivittäin tuoreina, pa.
kastettuina tai erilaisina mehuina ja nektareina. Hifioista ja mehutiivisteistä on muis
tettava, että ne sisältävät noin puoleksi sokeria.

Liha, kala, kananmuna, sisäelimet, veri: Nämä ruoka-aineet ovat paitsi hyviä eläinval.
kuaisen lähteitä myös hyviä kivennäisaineiden ja B-vitamiinien lähteitä. Näitä tulisi
syödä mieluimmin jonkin verran monilla aterioifia kuin hyvin suuri annos yhdellä ker
ralla. Kananmunat sisältävät paljon kolesterolia. Ne myös estävät raudan imeytymistä,
jonka vuoksi kananmunien määrä rajoitetaan 1-2 kpl:een päivässä. Veri, maksa ja
muut sisäelimet ovat erityisen hyviä raudan lähteitä.

Maitovalmisteet: Kevytmaito, viii, piimä, kefiiri ja makeuttamatonjogurtti yhteensä
6-10 dl päivässä takaavat riittävän kalsiumin saannin. Osan tästä voi korvata syömäfiä
jäätelöä tai juustoa.

Rasvat: Koska liha, leikkeleet, maitovalmisteet ja kananmuna sisältävät yleensä melko
runsaasti rasvaa, on näkyvää rasvaa käytettävä niukasti. Siis voita tai margariinia leiväl
le ohuelti ja ruuanvalmistuksessa voita, margariinia tai öljyä vähänlaisesti.

Juomat: Nestetasapainon ylläpitämiseksi on juotava riittävästi: ennen harjoittelua,
sen aikana ja jälkeen. Harjoittelun aikana totuttaudutaan juomaan samaa juomaa sa
malla tavalla kuin kilpailussa. Ennen ja jälkeen harjoittelua ei ole tarpeen juoda kovin
makeita juomia, vaan mieluummin vettä, kivennäisvettä, talouskaljaa ja vähän makeu
tettuja mehuja. Teetä ja kahvia juodaan rajoitetusti, vain muutama kupilhinen päiväs
sä. Kaakao soveltuu hyvin iltajuomaksi kahvin asemasta.

19.5.4. Sa1littujruokaiineitatyjennsvaiheessaovah

- Leipä- ja viljavairnisteet: - Korkeintaan 1 ohut viipale pääaterioffla (kolmesti päiväs
sä)

- Kasviksista: - Vapaasti kaalia, kurkkua, pinaattia, purjoa, raparperia, retiisiä, selle
riä, lehtisalaattia, sieniä, tomaattia.
- Pieniä määriä: pakastevihannessekoitukset, herneet, lanttu, nauris, porkkana, puna
juuri, pavut.
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- Liha, kala, kananmuna, sisäelimet: - Vapaasti.

- Maitovalmisteet: - Maitoa, piimää, kefiiriä ja makeuttamatonta jogurttia yhteensä
korkeintaan 5 dl/pv. Juustot vapaasti.

- Rasvat: - Vapaasti.

- Juomat: Vesi, kivennäisvesi, sokerittomat ‘srirvoitusjuomat, kahvi, tee.

19.5.5.

- Leivät yli sallitun määrän, pulla, keksit, makaroni, riisit, puurot, vellit ja muut vilja-
tuotteita sisältävät ruuat.

Peruna.

- Sokeri, hedelmäsokeri, hunaja, siirappi, makeiset.

- Marjat, hedelmät, sokeroidut marja. ja hedelmämehut. Hifiot, makeiset ja kaikki so
keria sisältävät ruuat.

Tyhjennysvaiheen jälkeen aloitetaan varsinainen giykogeenivarastojen täydennys.
Täydennysvaihe on ehdottomasti tärkein vaihe ohjelmassa, ja siihen on kiinnitettävä
vähintään yhtä paljon huomiota kuin tyhjennykseen.

On muistettava syödä riittävän paljon ja riittävän usein. Ruokavalion on oltava hiii
hydraattipitoinen. Tämä merkitsee käytännössä niukkarasvaista ruokaa. Jos hiilihyd.
raattien osuus energian kokonaismäärästä halutaan kohottaa 75 prosenttiin, jää vai
kuaisaineille 10 prosenttia ja rasvalle 15 prosenttia, joka käytännössä on jo hyvin vä
härasvainen ruokavalio.

Vaikka ruuan hiilihydraatit elimistö kykenee varastoimaan rasvana, ruuan rasvaa eli.
mistö ei pysty muuttamaan hiiihydraateiksi, vaan ylimäärä rasvaa varastoituu rasvana.
Siksi pyrittäessä varastoiinaan hiiihydraatteja on myös syötävä hiilihydraatteja.

19.5.6. ti2!s4!

Malliruokalistat on laadittu noudatettaviksi harjoittelukauden aikana. Tarvittaessa
energiatasoa muutetaan vähentämällä tai suurentamalla tasaisesti aterioita, esimerkik
si lisäämällä tai vähentämällä voileipien ja perunoiden määrää.

Lisäselvityksiä ruokalistoissa käytettyihin määritelmiin:

- Maito tarkoittaa ruokalistoissa kevytmaitoa.

- Voileipä = noin 30 g painava leivänviipale, jolla on ohuelti (5 g) voita tai margariinia.

- Leikkeleen määrä yhdellä leiväfiä on noin 10 g = paksuhko viipale. Leikkeleenä voi
käyttää esimerkiksi makkaraa, juustoa, maksaniakkaraa, maksapasteijaa, kokoliha.
leikkelettä, vasikanlihahyytelöä, edeifispäivän lihapuifia tai silakkapihvejä sekä mah
dollisuuksien mukaan kurkkua, tomaattia, lehtisalaattia, persiljaa tai juustoraasteita.
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- Salaattiannos on noin 100 g. Keitettyjä kasviksia yksi annos on 50-100 g.

Ei ole tarkoitus, että urheilija päivittäin laskee syömänsä energiamäärän tässä kuvatulla
tavalla. Urheilijan tulee luottaa ruokahaluunsa riittävän energiamäärän saamiseksi.
Malliruokalistan tarkoituksena on antaa esimerkki ruoka-aikojen ajoituksesta ja ruoka-
aineiden sopivasta valinnasta. Malliruokalista on sovellettava kunkin urheilijan olosuh
teita, harjoitteluaikoja, ruokamieltymyksiä ja muita samankaltaisia seikkoja vastaavak
si.
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Taulukko

MALLIRUOKALISTA, 5500 kcal (23 MJ), HARJOITTELU KLO 9 - 15
(esim. hiihto, ampumahiihto, pyöräily, laskettelu)

. HH (g) va (g) ra (g) Kcal

AAMUPALA klo 8
Lasifiinen mehua (2 dl) 20 - - 80
“ maitoa tai piimää (2 dl) 10 7 6 110
kananmuna keitettynä tai paistettuna - 7 6 90
4 voileipää + leikkelettä 60 16 28 560
puuroa 3 dl (teetä tai kahvia) 25 4 - 130

115 34 40 970

EVÄÄT klo 12
velliä tai keittoa 3 dl termospuliossa 20 12 12 240
4 voileipää + leikkelettä 60 24 32 600

80 36 44 840

PÄÄATERIA klo 16
suuri annos liha-, kala-, kana-, maksa- tai veriruokaa
esim. jauhelihapihviä 250 g (3-4 kpl) 10 40 50 650
(4-6) perunaa (400 g) 72 8 - 320
salaattia, esim. porkkanapuolukkasal. 20 - - 80
keitettyjä kasviksia, esim. pavut 4 1 - 15
2 voileipää 30 4 8 220
maitoa tai piimää 3 dl 15 10 8 165
(talouskaljaa tai vettä)
pannukakkua200g 48 14 14 380
marjahffloa 50 g 24 - - 90
(tai muuta tukevaa jälkiruokaa)

223 77 80 1920

ILTAKAHVI klo 18.30
marja- tai rahkapiirakkaa suuri pala 66 7 18 450
kahvia tai teetä

66 7 18 450

ILTAPALA klo 21
kaakao 1,5 dl 15 6 5 130
6 voileipää + leikkelettä 90 24 42 840

105 30 47 970

HARJOITTELUN AIKANA
8 % sokeria sis. juomaa noin 1 1 80 - - 320

80 - - 320

YHTEENSÄ 669 184 230 5470

49% 14% 38%
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19.6. Ravinto ennen kilpailua

TEHTÄVÄT:

1. Energiansaanti (verensokeri vakaa, ei näläntunnetta)
2. Neste (riittävä juominen)
3. Ei täyttäviä ruokia (rasvoja t. kuitupitoisia)
4. Vaarattomia tottumuksia kunnioitettava.

Kilpailun alkaessa on elimistön energia- ja nestevarastojen oltava sopivan täysiä, kun

taas mahan on oltava melko tyhjä.

Kilpailupäivää edeltävinä päivinä syödään runsaasti hiilihydraatteja sisältävää ruokaa:

leipää, puuroa, perunaa, kasviksia, marjoja ja hedelniiä. Valkuaisaineita syödään koh

tuullisesti ja rasvaa niukasti.

Kilpailupäivänä väitetään runsaskuituisia ruoka-aineita. Tällaisia ovat mm. kasvikset,
kokonaiset hedelm4it, leseet. Koska rasva hidastaa ruuan poistumista mahalaukusta,
väitetään kilpailupäivänä rasvaa, rasvaisia leikkeleitä ja rasvassa paistettuja ruokia.

Kahvi ja tee eivät ole suositeltavia juoda kilpailupäivänä. Erityisesti urheilijan, joka
saa helposti hermostoperäisiä vatsan toiminnanhäiriöitä pitää välttää kahvin juontia.
Mufflekaan urheilijoille ne eivät sovi keskushermostovaikutustensa vuoksi.

Runsaalla valkuaisaineita sisältävällä ruualla kilpailupäivänä ei ole mitään muuta suo
tuisaa vaikutusta kuin korkeintaan psykologinen.

Joissakin lajeissa, ainakin pitkän matkan juoksuissa, tällainen tapa aiheuttaa selvää
haittaa. Lisäksi on huomattava, että useimmat valkuaisaineita sisältävät ruuat ovat sa
malla melko rasvaisia, eivätkä siksi sovi kilpailupäivän aterialle.

Suurista sokeri- ja hunajamääristä juuri kilpailun alla nautittuina on varotettava, koska
ne aiheuttavat ensin voimakkaan veren sokerin nousun ja välittömästi jyrkän laskun
lähtötason alapuolelle. Hedehnäsokerin eli fruktoosin käyttöä ennen kilpailua parhail
laan tutkitaan.

Ateria kilpailupäivänä on ajoitettava noin 3-4 tuntia ennen kilpailun alkua. Mitä suu
rempi ja raskaampi ateria on, sitä kauempana sen tulee olla.

Jos esimerkiksi kilpailu alkaa kello 12, syödään klo 8 seuraavanlainen aamupala:

- lasifiinen mustaviinimarjamehua tai mustikkakeittoa
- kupillinen kaakaota
- 3-4 leipäviipaletta, joffle hffloa ja maitorahkaa
- lautasellinen puuroa maidon kera
- tai grillattu pihvi
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Aamupäivän kuluessa juodaan lisäksi 1,5 - 2 dl kerrallaan yhteensä pari lasillista marja
mehua.

19.7. Nesteet kilpailupäivänä

Juominen kilpailupäivänä on tärkeämpää kuin syöminen. Nesteen menetys riippuu
suorituksen kestosta, energiankulutuksesta ja ilman lämpötilasta. Pukineet ja varusteet
voivat lisätä hikoilua.

Seuraava taulukko kuvaa nesteen menetystä (keskiarvo ja suluissa vaihteluväli) eri
lämpötioissa urheilusuorituksissa, joissa energian kulutus on 80 % maksimaalisesta
aerobisesta tehosta. (Lähde: Olsson ja Saltin, 1970, Läkartidningen nr. 40-41, 4568.)

Lämpötila ° C Nesteen menetys 1/tunti

— 5 ° 1,1 (0,6 - 1,4)
+ 100 1,6 (1,2 - 1,9)
+ 200 2,0 (1,6-2,4)
+ 3Q0 2,4 (2,0 . 2,8)

Koska nestevajaus aiheuffaa suorituskyvyn alenemista, on nestevajauksen kehittymis
tä pyrittävä estämään, jos kilpailussa voi kehittyä suurempi nestevajaus kuin noin 2 %
ruumiinpainosta.

Suorituksen aikana nestettä nautitaan 1.2 di:n erinä 10-15 minuutin välein, korkein
taan yksi litra tunnissa. Lämmin neste imeytyy nopeammin kuin kylmä.

Kilpailun aikana nautittavan nesteen tulee sisältää sokeria 5-10 %. Pitkäaikaisissa kil
pailuissa neste voi lisäksi sisältää jonkin verran suoloja. Joidenkin urheilijoiden käyt
tämä mustikkakeitto - isotonic-seos lienee käyttökelpoinen. Hyvin suolaisia nesteitä,
kuten lihalientä ei pidä käyttää, koska hikoilu kohottaa elimistön suolapitoisuutta.
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Taulukko

MALLIRUOKALISTA TÄYDENNYSVAIHEELLE

HH (g) va (g) ra (g) kcal

AAMUPALA
mehua2dl 20 - - 80
rasvatonta maitoa tai piimää 2 dl 10 6 - 65
5 leipäviipaletta ilman voita 75 10 - 350
maitorahkaa leivifle 50 g 1 8 - 45
hilloa leivffle 20 g 10 - - 40
puuroa 3 dl 25 4 . 130

141 28 - 710

VÄLIPALA
hedeLmä 15 - • 60

15 . . 60

LOUNAS
4 perunaa (300 g) 54 6 - 240
vähärasvaista liha-, kala tai maksaruokaa,
esim. tifiiiha 150 g 7 15 9 170
salaattia, esim. porkkanaraaste 10 - - 40
3 leipäviipaletta 45 6 - 210
2 dl kuorittua maitoa tai piimää 10 6 . 65
jälkiruokaa, esim. riisipuuro 2 dl 30 8 10 230
marjakeitto 2 dl 20 . - 80

176 41 22 1035

VÄLIPALA
suuri pala marja. tai rahkapiirakkaa
tai 2 karjalanpiirakkaa 66 7 18 450
mehua 20 - - 80
kahvia tai teetä

86 7 18 530

PÄIVÄLLINEN
samaan tapaan kuin lounas 180 40 20 1000

180 40 20 1000

ILTAPALA
5 leipäviipaletta 75 10 - 350
hffloa50g 25 . 100
teetä

100 10 . 450

YHTEENSÄ 698 126 60 3785
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19.8. Vitamiinit

O Urheiijalle erikoisen tärkeät ovat 3-ryhmän vitamiinit ja C-vitamiini.
- Vitamiinit eivät varastoidu, siksi niitä on saatava päivittäin.
- Vitamiinit vähenevät varastoitaessa ja keitettäessä.
O Luonnon tuotteista vitamiinit imeytyvät paremmin kuin pillereistä, käytä mieluim

min siksi ravinnossa aitoja luonnontuotteita.

19.8.1. PiSL’

Saadaan: kokojyväleivästä, yleensä viljatuotteista, herneistä, pavuista, pähkinöistä,
maidosta, maksasta, sydämestä, tomaattisoseesta, liha, munuainen ja kananmuna.
Päivittäinen tarve 5-10 mg. Yo tuotteista on 100 g kohti vain n. 0,3 mg B1 -vitamiinia.
Päivän tarpeen peittää 25 g hiivaa. Puute aiheuttaa maitohapon kasautumista.

19.8.2. -vitarnini

Saadaan: hiiva, palkokasvit, viljanleseissä, maidossa, maksassa, munuaisissa, munissa,
mantelissa, punakaali ja lehtikaali, sienet, juustot, lihä. Puute aiheuttaa normaalia her
kemmän väsymisen. Tarve 3-10 mg päivässä. Yo. tuotteissa on yleensä 0,3 - 0,5 mg
100 g:ssa, paitsi makeassa peräti 3 mgja munuaisissa 2 mg 100 g:ssa.

19.8.3. P12 --

Saadaan: maksa, liha. Puute aiheuttaa rauta-anemian.

19.8.4. C-vitamiini

Saadaan: paprika 139 mg
parsakaali 114
ruusukaali 104
kukkakaali 69,8
mansikka 64
punakaali 50
appelsiini 50
pinaatti 47
keräkaali 45,8
appelsiinimehu 44
persilja 41
retiisi 29
herne, tuore 25,5
tomaatti 24,2
peruna 15
omena 12
punajunri 10
keräsalaatti 10
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raparperi 10 mg
sipuli 8,5
porkkana 5,7
maito 1,7
tyrnimarjamehu 266,0
musta vunimarja 135,0

URHEILIJALLE TÄRKEÄ, HÄVIÄÄ ERIKOISEN NOPEASTI SÄILÖTTÄESSÄ JA
KEITETTÄESSÄ.

19.9. Rauta-anemia

Raudan merkityshän on ennenkaikkea veren punasolussa olevan Hemogiobimin aine-
osana oleminen. Hemoglobiinihan kuljettaa happea, joten sen normaalia alhaisempi
määrä johtaa suorituskyvyn huononemiseen. Rautaa olisi siksi oltava ravinnossa riit
täviä määriä.

Raudan tarve

Koska eliinistö ottaa hajonneista punasoluista raudan talteen pernasta, on raudan me
netys normaalisti vähäistä, miehillä se voi olla n. 1 mg/päivä, täysi..ikäisfflä naisifia kak
si kertaa enemmän. Hikoilun lisääntyessä raudanmenetys kasvaa. Hikoilussa olevien
yksilöllisten ero3en lisäksi varusteifia on huomattava merkitys. Jos miehille lisätään
normaaliin menetykseen hiestä tai varusteista johtuva menetys, nousee määrä yhtä
suureksi kuin naiselle, jolla on normaalit kuukautiset. Kattaakseen nämä ylimääräiset
tappiot normaaliravinnolla, täytyy urheilijan tuoda kehoonsa ylimääräistä rautaa 5-15
mg (normaalin suositellun raudansaannin tulisi olla n. 10 mg/päivässä). Tässä laskel
massa on otettu huomioon erilaiset imeytymisasteet, 5-10 % ravinnon normaalisti si
sältämästä raudasta pystytään käyttämään hyväksi. Päivittäisen raudansaannin tulee
siis hikoilutappiosta riippuen olla 15-25 mg. Naispuolisifia urheiijoifia normaali päivit
täinen raudantarve on noin kaksinkertainen miehiin verrattuna. Naiset hikoilevat ta
vallisesti vähemmän kuin miehet ja heidän raudan lisätarpeensa voidaan arvioida 4-10
mg päivässä: siis yhteensä 24-30 mg. Tällöin edellytetään, että ravinnossa ei ole rau
dan imeytymistä mahdollisesti jarruttavia aineita sekä että enintään 30 % ravinnon
energiasisällöstä tyydytetään rasvalla. Muussa tapauksessa nämä suositellut raudan
nauttimismäärät ovat todennäköisesti liian pieniä.

19.9.1. Rauta ravinnossa

Ravinnossa rauta on kahdessa muodossa

1. Heme rauta (15 % ravinnon raudasta)
Sen imeytymistä ei toiset aineet estä. Sitä on lähinnä lihassa, veressä ja maksassa.

2. Ei-Heme rauta (85 % ravinnon raudasta)
Sen imeytymistä häiritsevät seuraavat ravintoaineet:
vihannekset, munat, maito, tee, rasva. Sitä on kaikissa rautaa sisältävissä ravintoaineis
sa.
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19.9.2. Raudaipuutteenoglmia

1. Rautavarastojen vajaus. Ellei rautaa saada riittävästi seuraa rautavarastoissa vajaus,

se voidaan saada selville ainoastaan radioaktiivisffla tekniikoifia.

2. Matala seerumirauta.

3. Hemogiobiini vähenee anemia.

19.9.3. Rautatareentqyttaminen

Oikea ruokavalio on tietysti paras keino rauta.anemian ennaltaehkäisyssä. Siinä on
kuitenkin huomioitava seuraavia seikkoja:

• Rasvan määrää on pyrittävä vähentämään alle 30 % koko ravintomäärästä, koska ras
va heikentää raudan imeytymistä. Jos esim. kokomaito vaihdetaan kevytmaitoon, on
1 litrasta rasva vähennys 25 g. Kevytmaito on urheiij alle yhtä terveeffinen, koska
valkuaisaineita ja vitamiineja on yhtä paljon kuin kokomaidossa.

Maksapasteijassa on esim. 50 % rasvaa ja siksi se ei ole erikoisen edullinen raudan
kannalta.

- Jos leipää syödään yksin, niin sen raudasta pystytään käyttämään hyväksi 10 %. Jos
se syödään kananmunan kanssa, saadaan käytettyä hyväksi vain 0,9 %.

Rautatabieteissa on heikkoutena se, että tarvitaan voimakasta yliannostusta ennen
kuin ne auttavat, ja tulee haittatekijöitä mm. vatsavaivoja.

- Rautaa on saatava päivittäin, siksi joka päivä on oltava ravinnossa ruokia, jotka sisiil
tävät rautaa: lihaa, maksaa, verta.

- Rauta on ainoa, jonka imeytymistä valkuaisainetuotteet estävät. Raudan imeytymis
tä voidaan tehostaa mm. syömällä rautaa esim. yksi tunti ennen varsinaista ruokailua
C-vitamiinipitoisten tuotteiden kanssa, jotka edistävät raudan imeytymistä.

19.9.4. Raudapiutokseenliitt1viäofreitaaikuisffla

- välinpitämättömyys
- väsymys
- sydämentykytystä ponnistettaessa
O kipeä kieli

suutulehdus, kovareunaisia kipeitä reikiä suussa (samoin kuin B12 -vitamiinin puu
toksessa)

- nielemisvaikeuksia
kuoppakyntisyys

Lapsffle tyypifiisiä oireita

- ruokahaluttomuus
- hidastunut kasvu
- tartunta- ja vilustumisarkuus

(suuhaavat ja kynsiviat harvinaisia).
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19.9.5. t!

- liha, maksa, munuainen, sydän
- munankeltuainen
- palkokasvit, herneet, pavut
- kaakao, sokeriruokomelassi
- äyriäiset
- öljykasvien siemenet, pellavansiemenen pähkinät
- nokkonen, pinaatti, persilja
- aprikoosi, rusina
- vehnänalkiot, vehnänleseet, kokojyvävilja, hirssi
- turska, karppi, forelli
- veri
- juusto
- keräsalaatti, mustajuuri, kaalirapi, tomaatti
- hiiva
- mustavunimarja
- manteli

19.9.6. Rauta-anemia

Ennaltaehkäisyohjeet:

- karta valkoista leipää . tilalle kokojyväleipää
- pois turha sokeri
- kananmuna päivässä, mieluimmin heti aamulla
- paljon marjoja, erikoisesti puolukkaa, joka auttaa raudan imeytymisessä
- huolehdi riittävästi B,2 -vitamiimn saannista
O syö rautapitoisia ruokia
- muista kunnollinen aamuateria

Päivittäinen tarve on vain 7-12 mg, mutta nautitusta raudasta saadaan käytettyä vain
5-20 % ja loput menee läpi, todellisuudessa on nautittava siis 50-200 mg jotta varmis
tettaisiin riittävä raudan saanti.

19.10. Neste

Vaikka ihmisessä melkein kaksi kolmannesta onkin vettä, niin painon pudotukset nes
tettä menettämällä eivät ole mahdollisia. Menetetty neste onkin korvattava suorituk
sen jälkeen.

Normaalisti vettä menetetään vuorokaudessa 2-3 litraa. Suurimmifiaan nestettä voi
daan kuitenkin menettää jopa 2 litraa tunnissa.

Suorituksen aikana pitkään jatkuvissa suorituksissa olisi nestettä täydennettävii (sa
malla voidaan antaa ravintoa, sokeria), noin 1/3 menetetystä nesteestä olisi korvattava
suorituksen aikana, muuten suorituskyky laskee. Nautitun nesteen lämpötila ei saa ol
la alle 15 astetta. Sitä on nautittava usein pienissä erissä.
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Menetettyä nestettä korvattaessa puolet saadaan takaisin kiinteästä ravinnosta ja loput
korvataan juomalla. On normaalisti juotava se, mikä janottaa, mutta ei tietysti kerral

la, vaan pienemmissä erissä.

Suorituksen jälkeen nautittava neste pitää olla ruumiinlämpöistä. Se ei saa olla happo

pitoista esim. limsaa. Alkoholia on syytä myös välttää, koska se aiheuttaa maitohap

poprosessin kiiynnistymisen. Erikoisesti on huomattava, että sifioin kun harjoitellaan

paljon ja menetetään paljon nestettä, joudutaan luonnollisesti paljon juomaan ja jos

silloin käytetään kaupoista saatavana olevaa mehua, niin koska ne sisältävät paljon so

keria se saattaa aiheuttaa painon nousun. Olisi siksi viisaampaa käyttää itse vahnistet

tua mehua, johon pantaisiin vain hyvin vähän sokeria.

19.11. Kahvi

Kohtuullisesti käytettynä ei ole haittaa (6-8 kupifiista päivässä).

19.12. Lisäravinteet

19.12.1. Vftamiinjarnjseuraavissalisäravmteissa

Valmiste kpl B1 B2 B6 B12 Niasiini Fooli
happo

Bio-Strath 3 rkl 0 0,3 0,05 0,00006 1,119 0,162
Beko-forte 1 15,0 15,0 10,0 - 20,0 -

Oluthiiva 3 0,15 0,25 0,032 0,00006 1,5 0,025
Vehnänalkiot 1 rkl 0,85 0,18 0,023 - 2,72 0
Vehnänlese 1 rkl 0,175 0,06 0,625 - 5,80 0,125

Huom. Muista, että tabieteista imeytyminen tapahtuu huonosti (beko-f.).

19122 Kivennaisaineitarngjaseuraavissaravintoameissajahsaravmteissa

mg:ja ka- mag
kai- fosfori hum nesium rauta sinkki man- kupari
sium gaani

kananmu
nia 2 kpl 404 221 36 13,2 2,54 1,67 0,113 0,149
jugurtti
2 dl 240 120 280 20 0,07 0,80 0,007 0,020
pihvi l4Og 7 112 285 17 4,60 2,90 0,082 0,091

Bio-Strath
3 rkl 0,28 90 65 5,31 1,032 0,28 0,072
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mg/yhdessä kg:ssä.

vehnän
lese 833 13130 5220 186 138 45 18,66

vehnän
alkiot 632 10560 3430 79,1 106,4 114,6 12,52
liha 72 1123 173 4560 293 0,82 0,91
lenkki.
makkara 76 814 43 0,32 2,7 0,04 0,05

ruisleipä 670 1670 590 75 170 3 14,2

Em. taulukoista huomataan mm., että vehnänalkiot ja vehnänlese ovat erinomaisia

(ovat myös halpoja) ja että liha ja ruisleipä ovat myös hyviä ravintoaineita, mutta

esim. lenkkirnakkaran rautamäärä on täysin olematon. Tietysti lisätaulukoita tarvit

taisiin, mutta antakoot nämä jotain kuvaa tilanteista.

19.12.3. Kivenmiisaineidenjhivenaineidenkatojauhatuksessa

100 g:ssa
aine kokojyvä jauhettu

Fosfori 432 mg 102 mg
Magnesium 137 14
Kalsium 35,4 14,7
Mangaani 3,78 0,44
Rauta 3,44 0,36
Sinkki 4,22 0,54
Kupari 0,62 0,124

Yo. taulukosta havaitaan varsin selvästi, miksi pitää käyttää kokojyvätuotteita.

19124 Kivennaisjahivenaine1ahtemaharuokia

Kalsiuin Fosfori Magnesium Kupan

maito kokojyvävehnä kokojyvävehnä vehnänalkio
juusto vehnänalkiot vehnänalkiot ruis
sifii ruis kaura ohra
ohra ohra soijapapu herkkusieni
keräsalaatti papu herneet persilja
lehtikaali herne kaakao pavut
persilj a kaakao pellavansiemen herneet
pavut manteli punajuuri kurpitsa
herneet pellavansiemen ruis korinttirusina
pähkinät kalat manteli rusina

maksa pellavansiemen
kaakao
peruna
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Sinkki Mangaani

liha mustikka
maksa kaura
kalat maksa
viljat vehnä
hunaja vehnänalkiot
sipu.li vehnänleseet
herne persilja
appelsiini soijapapu
pellavansiemen herne

pellavansiemen

20. NAINEN URHEILIJANA

20.1. Anatomisia ja fysiologisia eroja miehiin nähden

20.1.1. Luusto

Naisilla lantio on leveämpi, mutta tällä seikalla ei ole merkitystä hiihtosuorituksessa.

20.1.2. Lihaksisto

Naisifia lihaksiston osuus koko eliniistöstä on n. 30-35 % (miehifiä n. 40 %). Aktiivi
sen ruumiinpainon osuus on naisella siis pienempi. Lihaksen laatu ei sensijaan poikkea
miehistä eli voima lihaksen poikkipinta-alaa kohti on yhtä suuri. Koska naisilla lihak
sia on kuitenkin vähemmän on heidän lihaksistonsa voiman määrä n. 20 % vähemmän
kuin miehillä ja harjoituksella nainen saavuttaa n. 60.80 % miehen voimasta.

20.1.3. Enegjanku1utus

Perusaineenvaihdunta täysikasvuisella naisella on n. 1400 kcal (miehifiä n. 1700 kcal).
Ero johtuu todennäköisesti hormonitoiniinnasta ja naisten suhteellisesti suuremmasta
rasvamäärästä. Rasitus luonnollisesti lisää energiankulutusta. Samassa rasituksessa
naisten energiantarve nousee enemmän kuin miehen. Rasitustyypifiä on kuitenkin täs
sä merkitystä. Suurimmat erot tulevat suorituksissa, joissa koko vai-talo joutuu rasi
tukseen. Suhteellisesti suurempi rasvamäärä vaatii myös suhteellisesti enemmän ener
giaa. Sensijaan omien kykyjen maksimirajoffla on naisten tarvitsema energiamäärä pie
nempi kuin miehifiä.

Elovainion tekemissä tutkimuksissa huomattiin, että murrosikäisillä urheiijoifia paino
( rasvamäärä) nousi vähemmän kuin ei-urheiijoifla. Koska tytöt yleensä haluavat olla
hoikkia, niin tätä tosiasiaa voit käyttää heidän motivoiinisekseen urheiluun.
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20.1.4. Verenlderto±hpnotto

Koska naisilla on punasoluja n. 1 milj./mm3vähemmän kuin miehillä, niin naisten ha
penottokyky on n. 20-30 % alhaisempi kuin miehifiä.

20.1.5. Murrosikä

Muista, että tytöt tulevat murrosikään keskimäärin 1.1,5 v. aikaisemmin kuin pojat.

20.1.6. Yhteenveto

Yo. seikoista johtuen naiset jäävät miehistä jälkeen lajeissa, joissa tarvitaan voimaa,
äldllistä ponnistusta tai kestävy3rttä.

Naiset puolestaan ovat edellä lajeissa, joissa tarvitaan ketteryyttä, koordinaatiota ja ta
sapainoaistia tai tilanteen aavistuksenomaista ennakointia (naisen vaisto?).

20.2. Kuukautisten vaikutus

Kuva 29. Kuukautisten vaikutus

14

- Kuukautisten aikana tulehdusriski suurenee, mutta ruumiillista aktiviteettia on olta
va myös silloin. Epäsäännöllisyyksiii voi olla kilpailukaudella enemmän, psyykkisten
tekijöiden aiheuttamina.

20.2.1. Eisiäoireita

Esiintyy väsymystä, ruokahaluttomuutta, hermostuneisuutta, päänsärkyä, keskitty
miskyvyn puutetta, leposykkeen nousua, nesteen keräytymistä, joka saattaa aiheuttaa
jopa 1,5 kg painon nousun.

Yksilölliset erot ovat erittäin suuret ja kun oireita esiintyy normaalisti 75 % naisista,
niin urheilijoiden keskuudessa vain 25 % lla. Nesteen keräytyminen voidaan lääkkeil
lä vähentää.

= Ovulaatio

1 5 10
Proliferaatiovaihe

15 20 25 28
Sekreetiovaihe
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20.2.2. Kuukautiset

Sifioin jos kuukautiskivut ovat kovat tai mitä esiintyy uusissa muodoissa, on syytä

tutkimuksiin.

Runsas liikunta voi lisätä vuodon määrää. Toisaalta kova harjoitus voi aiheuttaa kuu

kautisten poisjäämisenkin.

Urheilijoilla esiintyy kuukautiskipuja vähemmän kuin ei-urheiijoilla.

Raudantarve on naisilla kuukautisista johtuen kaksinkertainen miehiin verrattuna.

20.2.3. Suoritusk-kuukautiset

Kuva 30.

tus

inter- pre- 1-4 post.. intermenst.
menst. menst. menst. menst. 0 = ovulaatio

23-28 5.11

Kuten kuvasta näkyy heikoin vaihe rasituskestävyydessä on siis premenstrumissa.
kunto alkaa nousta jo kuukautisten aikana ja on parhainimifiaan niiden jälkeen ovu
laatioon saakka, minkä jälkeen alkaa asteettainen lasku. Samat muutokset havaitaan
reaktiokyvyssä, koordinaatiokyvyssä ja keskittymiskyvyssä. Muista kuitenkin, että
näissäkin asioissa yksilöifiset erot ovat erittäin suuret. Unohtaa ei sovi myöskään
psyyken vaikutusta, eli omaa uskoa siitä miten kuukautiset vaikuttavat.

Naisilla on pyrittävä huomioimaan valmennuksen ohjelmoinnissa kuukautiskierto ja
siksi heille sopivat vain rytmitykset 3 : 1 tai 2 : 2, jolloin kevyt viikko satutetaan
vuotovaiheen ajaksi. Näin on ehdottomasti meneteltävä silloin jos vuoto on voima
kas tai kuukautiset ovat muuten kivuliaat. Valinentajalla on oltava urheilijan kuu
kautiskalenteri, jotta säästytään turhilta selityksiltä ja jotta kuukautisten huomioi
minen ohjelmoinnissa olisi yleensä mahdollinen.
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20.2,4. Kuukautisten siirto

Kuukautisia voidaan siirtää lääkkeifiä mm. E-pillerefflä. (Niitä joko syödään normaa
lia kauemmin tai lopetetaan normaalia aikaisemmin.) Mutta jos kuukautisia siirre
tään eteenpäin niinkuin aikaisemmin usein tehtiin, niin huono vaihe vain pitenee. Ai
kaisemmaksi voidaan kuukautisia siirtää n. 1 viikon verran, jolloin hoitosysteemi
aloitetaan edeifisistä kuukautisista. Siirtoa ei saa kuitenkaan tehdä nuorffle tai van
hemmffle, joilla on epäsäännölliset kuukautiset. E-pfflereitä ei tietenkään saa käyttää
siirtoon, jos ei niitä ko. henkilölle muutenkaan annettaisi. Kuukautisia pitäisi siis
siirtää niin, että kilpailut osuisivat niiden jälkeiseen vaiheeseen. Jos kuukautiset ei
vät ole kivuliaat tai runsasvuotoiset ei siirtoa useinkaan kannata ryhtyä tekemään,
mutta jos ne ovat kivuliaat, on siirto paikallaan todella tärkeitä kisoja ajatellen. Siir
to on kuitenkin “harjoiteltava” etukäteen, sifiä käytettävät lääkkeet saattavat aiheut
taa hankalampia oireita kuin konsanaan varsinaiset kuukautiset.

20.3. Raskaus

Raskauden alussa kestävyys on normaali, paitsi 24-35. viikko, jolloin se saattaa olla
parempi. 36. viikkoon saakka voi harjoitella kohtuullisesti. Neuvostoliiton 26 olym
piavoittajasta Melbournessa peräti 10 oli raskaana. Raskauden jälkeen tutkituista
olympiatason urheiijoista 85 % saavutti aikaisemman tason ja peräti 78 % jopa ylit
ti sen.

Urheilijat ja heidän valmentajansa tuskin arvaavat, minkälaisen urheilullisen kestä
‘4ryyden naiset hankkivat raskauden aikana. Syynä on yksinkertaisesti raskauden har
joitusvaikutus äidin elimistöön. Verimäärän lisäys ja suuri aineenvaihduntarasitus ei
vät vaikuta kuten sairaus, vaan kuten intensiivinen yötä päivää jatkuva ruumiillinen
harjoitus. Tutkimusten perusteella raskaana olevassa naisessa tapahtuu mm. vatsa
lihasten lihassyiden uudismuodostusta, kun taas harjoitus aiheuttaa ainoastaan lihas-
syiden vahvistumista.

Raskauden aikana ei ole syytä olla ohjelmissa seuraavia urheilulajeja: ratsastus, pi
tuus- t. korkeushyppy, telinevoimistelu, koripallo tai tennis.

20.4. Piirteitä naisten valinentamisesta

Naiset ovat tunnollisempia (liikaakin), he eivät ole niin pitkäjännitteisiä eli tarvitse
vat enemmän välitavoitteita ja lyhyempiä ohjelmia, hejännittävät enemmän kilpailu
ja, suhde valmentajaan tulee usein “eroottiseksi”.

Naisten keskuudessa syntyy “klikkejä” ja harjoituspareja helpommin kuin miesten
keskuudessa.

Kunnianhimo on suuri, mutta siihen liittyy tarve saada myös tunnustusta naisena,
tästä syystä urheilu ei useinkaan koko elämänkentässä ole niin tärkeässä asemassa
kuin miehillä.
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Naiset eivät ole niin laskelmoivia tyyppejä kuin miehet, ja tästä syystä he eivät esiin.

osaa valehdella lehtimiehille, vaikka joskus syytä olisikin.

Naiset ovat selvästi arempia esim. alamäenlaskussa.

He ovat vähemmän itsenäisiä ja helpommin johdeifavissa olevia.

Jos valmentaja aikoo useamman naisvalinennettavan ryhmässä saavuttaa luottamuk
sen, se vaatii ehdotonta TASAPUOLISUUTTA, siitä ei naisurheiijoiden kohdalla voi
tinkiä tippaakaan.

20.5. Ero naisten ja miesten valmennuksessa

Merkittävin ero valmennuksessa naisten ja miesten välillä on siinä, että naiset tarvit
sevat huomattavasti enemmän palautusta kuin miehet. Tämä johtuu verenkiertoon,
hapenottoon ym. fysiologisiin tekijöihin. Tarpeen saattaa olla pankin melkein täy
dellistä lepopäivää viikossa. Tämä on myös yksilöllinen seikka, mutta palautusta on
naisten ja tyttöjen kohdalla tarkkailtava huomattavan perusteellisesti.

21. ERI IKÄISTEN URHEILUSTA

Silloin kun puhumme nuorten ja eri ikäisten urheilusta on syytä muistaa, että erot
kehittymisnopeuksissa ovat varsin suuret jopa 4: km vuotta ja että siksi samassa ka
lenteri-iässä olevat saattavat olla varsin erilaisessa kehitysvaiheessa. Varsinldn murros
iän ohittamisella on varsin suuri merkitys siihen, mifioin tiettyjä asioita voidaan ot
taa valmennukseen mukaan. Murrosiän saavuttamisessa ovat erot juuri varsin suuret.
N. 12 v. saakka ovat tytöt ja pojat varsin tasaveroisia liikunnallisissa suorituksissa,
mutta sen jälkeen pojat alkavat kasvattaa eroa tasaisesti. Yleensä myös samaa suku-
puolta olevista puhuttaessa ne, jotka ovat keskitasoa parempia nuorena, ovat sitä
myös vanhempina. Poikkeuksia tietysti löytyy.

21.1. Optimi-ikä

On olemassa kaikissa asioissa tietty ikävaihe, jolloin asiat opitaan parhaimmin ja hel
poimmin, tästä vaiheesta käytetään nimitystä optimi-ikä, herkkyysvaihe tai edullisin
ikä.

Kuva 31. Gesellin taulukko kävelemään oppimisesta

suoritustaso

ikä liian myöhään aloitettu
- haijoitus

ikä, josta alkaen haijoituksesta
on apua
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Jos lasta opetetaan kävelemään liian aikaisin ei siitä ole mitään apua. Lapsi oppii kä

velemään tietyssä kehitysvaiheessa riippumatta siitä, onko häntä opetettu aikaisem

min vai ei. Mutta jos jostain syystä harjoitus aloitetaan liian myöhään, ei lapsi kos

kaan kehity niin hyväksi kuin jos harjoitus on aloitettu optinii-iässä. Tämä sama asia

pätee kaikkiin liikunnallisiin asioihin. Vaikeutena on vain se, että kaikista asioista ei

tätä optimi-ikää tiedetä. Siksi on 6-14 edullisinta harrastaa kaikkia mahdollisia lajeja,

jotta varmasti monipuolinen kehitys taattaisiin ja kaikki osatekijät tulisivat harjoitet

tua edullisimpana ajankohtana, varsinkin kun tässä iässä on mahdotonta ennustaa

yhtä lajia, mihin lapsi olisi sopivin. Muutamia perusteita nuorten harjoittelulle:

21.1.1. Ikä alle 8 vuotta

- 6 ikävuoden jälkeen voidaan opettaa perustaitoja esim. hiihdon tekniikkaa erilais

ten hauskojen leikkien avulla.
- Lapsi pystyy tekemään 3-5 min. kestävyyssuorituksia. Sydän ei kuitenkaan vielä

toimi hyvin raskaissa ponnistuksissa, siksi ei saa liikaa innostaa, vaan lapsen on saa

tava itse määrätä vauhti ja määrä. Lapsi lepää sifioin kun väsyttää ja näin liikarasi

tus normaalisti estetään.

21.1.2. &ä8v.-murrosilä (1244 vj

- Tekniikka opitaan helposti kaikissa lajeissa, koska kehon mittasuhteet ovat eduifi

simmifiaan, Vaikka esim. voimaharjoitusta ei saa aloittaa, on oikeat liikeradat ope

teltava vaikka puupainojen avulla.
- Taktiikka-asioitakin opittaisiin helposti, vaikka hiihdon osalta tämä ei näyttele mer

kittävää osaa.
- Pelit ja juoksut ja hiihto talvella ovat sopivia, vaikka vieläkin lapsen on edullisinta

itse säädellä määrää ja vauhtia.
- Tasapaino paranee ja hiihtoon liittyviä tasapainoharjoituksia on syytä ottaa ohjel.

maan.
- 10-12 v. tapahtuu notkeuden tilapäinen väheneminen, joka osaltaan heikentää hiih

don teknillistä suoritusta.
- Rankka painonnosto voi häiritä luiden kasvua ja aiheuttaa vaurioita. Samoin ana

erobinen harjoittelu voi kovana olla vaarallista.
- Koordinaatioharjoitukset eri muodoissaan ovat tehokkaita = siis harjoitukset, joissa
joutuu lihaksien yhteistyötä käyttämään uusissa tilanteissa.

- 10 v. eteenpäin on tehokkain aika hapenoton (MH) ja paikallisen lihaskestävyyden
harjoituksffle (Kuntopiiri).

21.1.3. Mursikäji246

- Tytöffle oikein rankka kestävyysharjoittelu voi olla jopa vaarallista.
- Paikallisen lihaskestävyyden ja hapenoton parhaimman ja tehokkaimman harjoitte
lun aikaa.

- Tekniikkaharjoittelua on jatkettava, koska raajojen kova kasvu voi aiheuttaa hei
kennystä aikaisemmassa tekniikassa.
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21.1.4. Murrosikä - 20 v.

- Harjoitus ei enää aiheuta vaurioita.
O Voima- ja anaerobiset harjoitukset voidaan aloittaa.
- Parhaat tulokset tässä iässä saataisiin nopeuslajeissa.

21.1.5. 20-25v.

- Paras kilpailukausi.

Muista, että anaerobiset harjoitukset kuluttavat tehokkaasti urheilijaa. Ålä siksi aloi
ta niitä liian varhain. Prässäämällä anaerobisesti ikäkausi = hopeasompahuippuja ei
koskaan tule yleisen sarjan huippuja ja siellä kuitenkin saavutetaan tarkeimmät voi
tot. Kiiruhda siis hitaasti ja pyri tuloksiin vasta vanhempana ja nuorena vain niin hy
viin tuloksiin kuin aerobisella harjoittelulla pääsee, jotta into kuitenkin säilyisi. Nuo
ri voi harjoitella melko paljonkin, kunhan vain harjoitus on vauhdiltaan rauhallista ja
aerobista.

22. TERVEYDENHOITO JA URHEILUVAMMAT

22.1. Terveydenhoito

22J.1. Mitäonhyyäterves?

Hyvää terveyttä voidaan luonnehtia monifia eri tavoin, mutta siihen voidaan laskea
kuuluvaksi ainakin seuraavat ominaisuudet, jotka ilmenevät fyysisten ja psyykkisten
toimintojen tasapainona:

22.1.1.1. Hyvä suorituskyky
22.1.1.2. Korkea vastustuskyky etenkin tarttuviin tauteihin
22.1.1.3 - Vähäisempi vammautumisalttius

22d.2.

Terveyden ylläpitämisestä ja säilyttämisestä on urheilija itse luonnollisesti viime kä
dessä vastuussa, mutta voidaan kyllä jakaa tiettyjä vastuualueita urheiijalle, hänen
valmentajalleen ja lääkärffle:

Tohtori Markku Järvisen laatima jako vastuualueista:

22J.2.1. Urheilija

O Säännöllinen elämä ja siihen liittyen riittävä lepo
- Asiallinen ja monipuolinen ravinto
- Oikea suhtautuminen nautintoaineisiin
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- Asiallinen varustautuminen ja vaatetus ja kunnollinen hygienia.
- Valmentajan ja lääkärin antamien ohjeiden kriittinen noudattaminen
- Huolellinen vammojen ja sairauksien hoito
- Turhan sairaus- ja vammautumisriskin välttäminen

22.1.2.2. Valmentaja

- Harjoitusohjehnan laatiminen yksilöliisesti
- Fyysistä suorituskykyä vastaava oikein rytmitetty harjoitusohjelma
- Ravinnonkäytön ohjaus
- Ohjaus varusteiden ja vaatetuksen suhteen
- Ulkoisten olosuhteiden huomioonottaminen
- Urheilijan psyykkinen ja fyysinen rakenne on huomoitava
- Oikean suoritustekniikan opettaminen ja sen toteuttamisen valvonta
- Pikkuvammojen hoito ja kaikkien vammojen ensiapu
- Teippauksien suorittaminen
- Tarvittaessa valmennettavan ohjaaminen oikeaan aikaan lääkärin luo
- Ylikunnon huomioiminen

22.1.2.3. Lääkäri

- Lääkärin terveystarkastukset 1-2 kertaa vuodessa
- Sairaanhoito ja sen ohjaus
- Vammojen hoito
- Erityisohjeet harjoittelussa sairauden ja vammautumisen jälkeen

22.1.3. Tervedoneryiskmjksiä

22.1.3.1. Nenä: Mikäli nuhaa toistuu usein, on syytä kääntyä asiantuntijan puoleen,
koska syy saattaa olla allergisuudessa johonkin aineeseen. Joissakin tapauksissa on
syytä turvautua röntgenkuvaukseen nuhan syyn toteamiseksi.

22.1.3.2. Hampaat: Hammaslääkärissä käynti pari kertaa vuodessa, ettei huonoista
hampaista aiheutuva tulehdus tai särky pilaa tärkeitä kilpailuja. Joissakin tapauksissa
olisi röntgenkuva tarpeen piiloreikien toteamiseksi.

22J.3.3. Nielu: Suuret nielurisat, joihin liittyy hyvin usein angiinat on syytä hoitaa
leikkauksella, koska vaaralliset jälkitaudit, kuten reumaattinen sydänläppävika, ni
veireuma, munuaistulehdukset jne., saattavat olla pahempia mikäli urheilija lähtee
urheilusuoritukseen liian aikaisin angiinan jälkeen. Angiinan hoitona on penisffluini
ja harjoituksen keskeyttäminen kuurin ajaksi.

22J.3.4. Peräpukamat: Ne on pyrittävä ennakolta ehkäisemään oikeilla ruokailu
tottumuksifia ja huolellisella hygienialla. Mikäli niitä kehittyy on ne välittömästi hoi
dettava tarvittaessa leikkauksella.
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22.1.3.5. Jalat: Jalkojen kunto on urheilijoffle erikoisen tärkeä, siksi urheiijoifia
voidaankin suositella jalkahoitolassa käyntiä n. neljä kertaa vuodessa. Mikäli on syn
tynyt känsiä tai syyliä, niin ne on pikaisesti hoidettava yleensä leikkauksella ennen
kilpailukautta. Kynsiin tulee kiinnittää erikoisen suurta huomiota, ne on leikattava
oikein päät suoriksi, eivätkä ne tietenkään saa olla liian pitkät. Jalkojen pesu vähin
tään kahdesti vuorokaudessa on oltava säännöllinen tapa, koska hikoilu ja epäpuh
taus lisäävät jalkatulehduksia ja hiertymäriskiä. Puhtaat sukat ja jalalle sopivat ja sel
laiset kengät, joissa on riittävästi kantaa, kuuluvat urheilijan normaaleihin huomioi
taviin asioihin. Mikäli hiertymiä pääsee syntymään, on puhtaus ehdottoman tärkeää
tulehdusten ennakolta ehkäisemiseksi.

22.1.3.6. Fiunssat ja tulehdukset: Suurin osa hengitystietulehduksista on virusten
aiheuttamia ja siitä johtuu, että niihin ei ole varsinaista lääkettä. Oireet tulevat hyvin
nopeasti, yskä, nuha, erilaiset säryt, kurkkukipu ja kuume. Oireita pyritään lievittä
mään lääkkeillä kuten kuumelääkkeifiä esim. asperiini. Erittäin runsas C-vitamiinin
nauttiminen on myös suositeltavaa. Kuumeen laskeminen ei välttämättä merkitse
taudin poistumista ja siksi on 2-3 p kuumeen laskemisen jälkeen vielä levättävä ja
harjoitus aloitetaan vasta sitten. Mikäli harjoitus aloitetaan liian aikaisin, niin jänne
ja niveltulehdusten riski on suurempi ja taudin uusiessa toipumisaika pitenee. Erikoi
sen tuomittavaa on kilpaileminen kuumeisena, koska se voi johtaa kohtalokkaisiin ja
korjaamattomiin vaurioihin.

22.2. Urheiluvammat

Urheiluvammoista kyseen ollen, on niiden ennalta ehkäisy tärkein asia. Näin pysty
tään jatkuvaan ja säännölliseen harjoitteluun, ilman ikäviä ja haitallisia katkoksia.
Monet vammoista ovat ennakolta ehkäistävissä, mikäli niihin kiinnitetään riittävästi
huomiota. Seuraavat seikat ennenkaikkea on aina huomioitava:

- Oikea suoritustekniikka
- Harjoitusohjelmat suorituskykyä vastaaviksi
- Asiaffinen vaatetus (erikoishuomio lenkkikenkiin ja monoihin)
- Kunnollinen verryttely - riittävä päivittäinen voiinistelu
- Säännöllinen lääkärintarkkailu
Harjoituspaikat on valittava suoritusta vastaaviksi

- Välineiden on oltava kunnossa (esim. siteet kunnolla kiinni)

22.2.1. Hiertrnätjarakot

Aiheutuvat tavallisesti sopixnattomista jalkineista tai likaisista sukista. Mikäli rakkoja
on tullut, ne ensin puhdistetaan ja sitten rakon reunasta puhkaisemafia päästetään
neste sisältä pois, puhtaalla neulalla tai saksilla. Päälle asetetaan sitten puhdas laasta
ri. Mikäli rakko on revennyt, leikataan repsottavat nahan kielekkeet pois, voidellaan
jollain hyvällä salvalla esim. Bacimysin ja päälle steriili side.
Käytä mieluimmin puhtaita puuvifiasukkia (keinokuitu ei ole hyvä) ja muista pitää
jalat puhtaina.
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22.2.2. Murturnähdxhamenot,tukhdukseje

Kaikissa tämäntyyppisissä vammoissa tulehduksia lukuunottamatta ensimmäinen
hoitokeino on kylmä kääre, sisäisten verenvuotojen pysäyttämiseksi. Sen jälkeen on
aina syytä turvautua asiantuntevaan lääkäriin ja saada häneltä ohjeet jatkotoimenpi
teisiin. Muista kuitenkin, että rasitusvammojen aikana, jopa eräissä tapauksissa nyr.
jähdysten ja sijoiltaanmenojen jälkeen voidaan hyvin uida ja vastaavifia uintiharjoi
tuksifia säilyttää kunto vammakauden yli.

22.2.3. Marssimurtuma

- Väsymisilmiö = tulee murtumalinja, joka etenee hitaasti jopa niin, että lähtökoh
taan muodostuu jo rustokudosta. Jos murtumalinjat ovat vinossa röntgensäteisiin
nähden, niin ei edes näy kuvauksessa. On otettava uusintakuvaus 2 vk:n kuluttua.

- OIREET

- kipu tietyllä alueella
jalkapöydän 2-3 luu (tulee kyhmy)

- sääriluun alakolmannes
sääriluun yläkolmannes

- HOITO

1. LEPO (mahd. kainalosauvat) max. 3 vk.
2. Calsium
3. Anaboliset steroidit

- ENNALTA EHKÄISY

- väitetään kovaa alustaa

HUOM! voi yrittää uintia, ruilasuksihiihtoa tai suokävelyä ja niitä voi tehdä ellei kos
ke, kipu säätelee lajin ja rasituksen.

22.2.4. Penikkatauti

22.2.4.1. Taaimmaisten lihasryhmien penikkatauti
Aiheutuu siitä, että tärähdys heijastuu pohjelihasten kiinnityskohtaan (kiinnittyvät
sääriluun takaosaan ja liikuttavat nilkkaa).

- OIREET

- kipeitä kyhmyjä säliriluun reunaan keskirnmäisen kolmanneksen alueella, sään
luun ja pohjelihaksen alueella. Ensin laajempi kipu ja se paikallistuu 1-1,5 cm kipei.
sun kohtiin. Kipu pahenee rasituksessa.

- HOITO

(keinoja yritetään seuraavassa järjestyksessä)
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1. tarkista kengät ja lenkkitossut
2. hieronnalla lihakset kuntoon
3. kenkään lisäkantalappu (pohkeen venymämatka lyhenee)
4. lepo t. harjoituksen keventäminen muutama päivä
5. lämpöhoito = tukeva, löysiihkö ideal-side, ylimääräinen sukka
6. teippaus - pohjelihasta käännetään vastapäivään, ensin ihokarvat pois 1-1,5 vrk en

nen ja sitten vasta teippaus
7. lääkitys (Indometin, Disperin)
8. kortisoni + puudutusaine paikallisesti (ensin haetaan kipeä kohta)

Kortisonipiikin jälkeen ensin 1 päivä harjoittelematta ja sitten normaali harjoitus,
joskus pistetään kahteen kertaan.

Vältä kovaa alustaa. Mene metsäpolulle, suolle jne.

22.2.4.2. Etummaisen lihasryhmän penikkatauti
- tulee jalkaterän nostajaan
- lihaskalvosta tulee tiukka, koska lihas turpoaa rasituksessa, verisuonet menevät tuk-
koon ja lihakseen tulee verta, mutta ei mene pois - pahunmifiaan voi aiheuffaa jopa
kuolion.

- HOITO

- leikkaus, kalvoon viilto
- apua myös tulehdusta hoitavilla lääkkeifiä + hieronnalla + lämpö jne. voidaan kokeifia.

22.2.5. Mulehdus

- Jännetupen sisällä jänteen voitelu pelaa huonosti.
- SEN SYNTYMISTÄ EDISTÄVÄT TEKIJÄT

- kylmä
- kova alusta
- epätasainen alusta
- ylipitkät lenkit
- kipeät pohjelihakset

- HOITO

- ensimmäisenä keinona yritetään poistaa yo. edistävät tekijät
- äkilhisessä vaiheessa = kuiva rutiseva vaihe

Hepariini
Lepo, kuitenkin maksimi 1 viikko
Infiamil, Disperin
Pohjelihas kuntoon
Lämpö
Kantalappu
Kortisoni + puudutusaineet

MUISTA HYVÄ PAIKALLISESTI VAIKUTTAVA AINE MOBILAT (on kuitenkin
reseptilääke).
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KERTAUKSENA KOROSTAN: RIITTÄVÄSTI HIERONTAA = KUNNON KEN
GÄT = MAHD. KANTALAPPU = RIITTÄVÄSTI SUKKIA = LÄMPÖ = KUNNON
JUOKSUALUSTAT.

23. URHEILUPSYKOLOGIAA

Tästä asiasta voit lukea enemmän Mauri Revon kirjasta Valmennuksen psykologia 1,
mutta tähän asiaan innostamiseksi joitakin psykologisia perusasioita.

23.1. Mitä psykologia on

Se on käyttäytymisen tutkimista. Siinä yritetään löytää yleisiä periaatteita, joita voi
daan soveltaa eri tilanteissa. Siinä yritetään käyttäytymistä ennustaa etukäteen.

23.2. Mikä on sen merkitys valmennukselle

Seuraavassa muutamia esimerkkejä:

23.2.1. Apu henkisen voiman suurentamiselle (henkiset voimavarat ratkaisevat nyky.
aikana lopullisen tuloksen ja palkintojärjestyksen).

23.2.2. Apu valmennuksen suunnittelulle, erikoisesti oppimisen pyskologian tiedoin
voidaan valmennus suunnitella paremmin ja valinennustilaisuudet saada sellaisiksi,
että asetettuihin tavoitteisiin voidaan päästä.

23.2.3. Apu kilpailuun keskittymiseen ja vahnistautumiseen.

23.3. Oppimisen yleinen edistyminen

Kuva 32.

Oppimisen
maara

Oppiminen edistyy siis alussa nopeasti ja myöhemmin yhä hitaammin. Mutta oppimi
nen ei edisty tasaisesti, vaan edistymisessä esiintyy tasanteita, jopa laskujakin. Näitä
tasanteita ja laskuja aiheuttavat mm. seuraavat seikat:

yksilökäyrä

keskiarvokäyrä

aika t. harjoituskerrat
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23.3.1. Oppiminen edistyy lisää vasta kun urheilija on oppinut aikaisempaa eduifi
semman suoritustavan.

23.3.2. Taidon kehittyminen

23.3.3. Sielunelämälle ominainen rytmisyys

23.3.4. Käytetyt opetusmenetelmät

23.3.5. Oma suhtautuminen tehtävään, esim. siihen liittyen valmentajan kiitos tai
moite jne.

_______

merkityksettömät
tavut
runous
liikuntasuoritus
(joskus)

Merkityksettömissä tavuissa unohtumista tapahtuu siis aluksi hyvin nopeasti niin, että
kolmen päivän kuluttua muistetaan enää n. kolmannes opetelluista tavuista, sen jäl
keen unohtumista tapahtuu vähemmän. Runous unohtuu suoraviivaisemmin ja hi
taammin. Joskus liikuntasuoritus saattaa parantua harjoituksen jälkeen esim. voimis
telija opettelee kippiä väsymykseen asti saamatta sitä ja kun hän seuraavana päivänä
tulee salille menee se heti ensi yrityksellä. Suorituksen paraneminen eli ns. reminis
kenssi ilmiö selitetään johtuvaksi siitä, että kovan harjoittelun seurauksena tulleesta
väsymyksestä johtuen urheilija osaa tehtävän paremmin kuin päiillepäin näyttää ja
kun levon ansiosta väsymysilmiöt poistuvat, näyttää kuin suoritus parantuisi, vaikka
todeifisuudessa on vain kysymys siitä, että suoritus on sellainen mihin urheilija sillä
hetkellä normaalisti pystyy. On muistettava, että kertaus muuttaa unohtumiskäyrän
muotoa eli unohtumista tapahtuu hitaammin ja kun liikuntasuorituksia normaalisti
toistetaan jatkuvasti, niin ne sitten osataan melko hyvin loppuiän.

23.5. Oppimiseen vaikuttavat tekijät

23.5d. Motivaatio suoritushalukkuus = into. Sen vaikutuksesta käyttäytyminen on
aktivoitunut ja suuntautunut tiettyyn päämäärään. Motiiveja on erilaisia kuten sisäi
siä tai ulkoisia. Sisäisissä motiiveissa toiminta itse on mielenkiintoinen ja nämä ovat
tehokkaimpia keinoja. Esim. jos hiihtäjä ei pidä itse hiihtämisestä, vaan yrittää menes
tyä hankkiakseen mainetta ja rahaa, ei yritys varmasti onnistu, koska epämiellyttävää

23.4. Unohtuminen

Kuva 33.

suoritus

—-•

aika
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hiihtämistä ei mfflään viitsi silloin tehdä tarpeeksi. Sisäisiin motiiveihin voidaan lukea

kuuluvaksi kaikki perustarpeet esim. nälkä, jano ja sukupuolivietti ja opitut tarpeet

kuten esim. kunnianhimo, tavat, harrastukset jne.

Ulkoisia motiiveja on esim. onnistuminen, epäonnistuminen, palkkiot, rangaistukset,

kiitos, moite jne.

23.5.1.1. Motivaation vaikutus suoritustasoon

Kuva 34.

oppimisen aste
(taito, suoritus)

motivaation voimakkuus

Kuten yo. kuvasta näkyy motivaation eli suoritushalukkuuden lisääntyminen parantaa

suoritusta tiettyyn rajaan saakka, mutta jos palkkiot tai edut tms. on liian suuret, niin

liika jännitys aiheuttaa jo suorituksen huononemisen.

23.5.1.2. Motivointikeinoista

Muista aina, että kiitos on tehokkaampi kannustin kuin moite. Varsinkaan hävinnyttä
urheilijaa ei saa enaa moittia, vaan ainakin valmentajan on tässä tilanteessa pyrittävä
kannustamaan urheilijaansa. Paikitsemista ja rankaisuja on käytettävä säästeliäästi, lii
an usein tehtynä niiden teho heikkenee. Tähän liittyen n. 50 % kilpailuista olisi me
nestyttävä. Liika voittaminen voi “nousta hattuun” ja liiat häviöt lannistavat. Ennen
tärkeitä kisoja helpohkot kisat, jotta jää menestymisen ja hyvän kunnon maku suu
hun.

23.5.2. Vahvistarnine joka on edellytys oppimiselle.

23.5.2.1. Tieto tuloksesta
Jos ei saada tietoa tuloksesta, oppiminen ei edisty. Jos esim. vahnentaja ei sano miten
tekniikkaharjoittelu edistyy ja mitä virheitä on, ei tekniikka parane. Tiedon on oltava
tarkkaa, ei riitä että valmentaja sanoo, että hiihdät huonosti, pitää pystyä sanomaan,
mikä vika on. Tämä tieto tuloksesta olisi saatava mieluimmin heti suorituksen jälkeen.
Ainoastaan jos voidaan käyttää kuvanauhuria tai yleensä filmiä, voidaan asia palauttaa
mieliin ja analysoida myöhemminkin. Tiedon tuloksesta pitää olla niin lyhyt ja yksin
kertainen, että urheilija ymmärtää mitä valmentaja on tarkoittanut. Valmentajan olisi
mieluimmin oltavakin aina paikalla antamassa tietoa tuloksesta.
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23.5.2.2. Palkitseminen

Esim. mielihyvä, tunnustus tai jopa joskus moitteen poisjääminen.

23.6. Psykologinen valmistautuminen kilpailuihin

Nykyaikaisessa kilpaurheilussa henkisen kunnon osuus on vähintään 50 % lopputulok
sesta, joten henkisen kunnon parantamiseen on syytä kiinnittää entistä enemmän huo
miota. Tämä henkisen kunnon rakentaminen alkaa jo harjoituskaudella eli sekin on
ympärivuotista harjoittelua. Ellei rentoutusta ja harjoitteluun = kilpailuihin keskitty
mistä ole harjoiteltu jo valmistautumisvaiheessa, ei juuri ennen kilpailuja pystytä käyt
tämään parhaita mahdollisia menetelmiä. Siksi nämä henkisen kunnon kehittämiseen
tähtäävät harjoitukset on tehtävä yhtä huolellisesti kuin konsanaan fyysiset harjoituk
set. Vielä on korostettava sitä, että viime kädessä urheilija itse on vastuussa näistä
asioista, sifiä kilpailuja edeltävä yö, juuri kilpailua edeltävä aika ja erikoisesti kilpailu,
hänen on kuitenkin selvittävä yksin ja osattava itse tehdä oikeat ja tarpeelliset toimen
piteet ja ratkaisut.

23.6.1. Yleistä

Selvitä itsellesi TAVOITTEET, joihin urheilun alalla aiot pyrkiä. Selvitä myös ne vaa-•
timukset, joita tämän tavoitteen saavuttaminen edellyttää. Toisaalta mitä edellytyksiä
se vaatii harjoituksellisesti ja mitä siitä johtuen on elämässä urheilulle uhrattava ja toi
saalta mita uhrauksiaontehtavahenkisest esim perheen osalta ja toisaalta mita Suo
messa esim. juorujen osalta on olla näkyvissä oleva huippu-urheilija. Lehdistö ei lähes.
kään aina kovinkaan suopeasti käsittele urheilijoita. Jos tulet siihen tulokseen, että ha
luat voittaa olympialaisen kultamitalin tai maailmanmestaruuden, niin luo edellytyk
set sffle, äläkä senjälkeen uhraa aikaa murehtimiselle asian varjopuolista. Hoida sopiva
työpaikka, uhraa muutama vuosi kokonaan urheilulle, anna moitteiden ja liikaohjei
den mennä korvista läpi, älä lue liikaa lehtiä, tai älä ainakaan anna niiden vaikuttaa
mielenrauhaasi. Jos sinulla on valmentaja johon luotat, niin tee ratkaisut yhteistyössä
hänen kanssaan ja älä välitä siitä mitä muut ihmiset sanovat. Harjoitusvuoden
alkupuolella luo ulkoiset edellytykset kuntoon + luo vahva pohja rentoutumiselle sään
nöllisellä harjoituksella ja kilpailukauden lähestyessä voit sitten keskittyä itseluotta
muksen lisäämiseen ja keskittymiskyvyn parantamiseen.

23.6.2. Le

23.6.2.1. PiL
Kilpailuun valmistautuminen alkaa ja siihen luodaan pohja kotona. Tämä taasen aset
taa kotioloille omat vaatimuksensa. Urheilijan on saatava riittävästi lepoa, ravintoa ja
aikaa ja tilaa keskittymiselle, tapahtui se sitten miten hyvänsä. Tämä vaatii aina muil
ta perheenjäseniltä uhrauksia. Vanhempien, puolison, “mielitietyn” ym. on suhtau
duttava tilanteeseen myönteisesti, muuten tämä ei onnistu. Mikäli haittoja kotioloissa
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esiintyy, on matkustettava aikaisemmin kilpailupaikalle tai johonkin muualle rauhalli
seen ympäristöön suorittamaan viimeisen viikon ratkaisevat harjoitukset. Kotona on
syytä selvittää itselleen myös kilpailujen merkitys, koskee sekä urheilijaa että valmen
tajaa. On selvitettävä myös mifiaiset ovat tulevat vastustajat.

23.6.2.2. Matkatjarnjoitus

Matkalle tärkeisiin kilpailuihin on lähdettävä ajoissa huomioiden palautumiseen liitty
vät ongelmat + ravinto-ongelmat matkan aikana. Majoitus on oltava sellainen, että se ei
aiheuta häiriöitä keskittymisessä. Yleensä sifioin vaaditaan hotellimajoitus. Kun vai
mennukseen nykyään uhrataan vuodessa suuria summia, niin pieni lisä riittävän aikai
sen matkustuksen takia tai kunnon majoituksen takia ei saa olla esteenä kunnon tu
lokseen, jotta kilpailua edeltävänä iltana ja kilpailuun lähtiessään urheiijalla on tietoi
suus siitä, että kaikki on tehty, mitä voidaan parhaan tuloksen saavuttamiseksi. Jo
tämä varmuus antaa paremman yöunen kilpailua edeltävänä yönä.

Eräs urheiijoilla esiintyvä muita ärsyttävä keino oman itseluottamuksen lisäämisessä
ja tarpeellisen itseluottamuksen luomisessa on itsensä kehuminen ja muiden aliaririoin
ti (vertaa ammattinyrkkeiijät mm. Cassius Clay Muhammed Ali). Toisten urheilijoi
den olisi tämä ymmärrettävä ja annettava se mennä hermostumatta ja ottamatta siitä
itselleen ylimääräistä painetta. Matkoilla huonetoveria valittaessa (mikäli se on mah
dollista), niin saman keskittymistavan omaavat olisi sijoitettava samaan huoneeseen,
etteivät erityyppiset urheilijat sotkisi toistensa valmistautumista. Samoin esim. saman
verran yöunta tarvitsevien olisi oltava samassa huoneessa, ettei myöhemmin valvova
sotkisi enemmän unta tarvitsevan uneen pääsyä.

23.6.2.3. Taktiikan suunnittelu

Hyvin suunnitellun taktiikan avulla on mahdollisuus henkisesti nujertaa vastustaja ja
toisaalta vähennetään kilpaiijan epävarmuuffa, kun kaikki on suunniteltu huolellisesti
kilpailua myöten. Taktiikan suunnittelussa lähdetään liikkeelle toisaalta omasta kun-
nosta ja toisaalta vastustajien kunnosta. On tiedettävä oma sen hetkinen kunto sekä
fyysisesti että henkisesti. Samoin kilpailuolosuhteet, latujen korkeuserot ja tietysti
tiedettävä tärkeimpänä lähtöjärjestys, joka onkin varsin ratkaiseva taktiikan pohja.
Taktifiisia vaihtoehtoja voidaan tehdä 2-3 kpl, mutta ei enempää ja vastustajien toi
minnan mukaan voidaan sitten valita sopiva. Urheilijalla on oltava taktifiisia kykyjä,
koska kilpailun aikana hänen on pystyttävä valitsemaan oikea taktiikka ja toisaalta so
veltamaan sitä tilanteen mukaan. Valmentajan kanssa suunnitellaankin vain eri tak.
tiikkojen kokonaislinjat ja tarkka sovellutus jää urheilijoiden harteille.

23.6.2.4. Keskitt1rnistajahtuma

Tätä voidaan tarkastella kahtena erifiisenä tapahtumana, nimittäin pitkäaikainen kes
kittyminen tulevaan kilpailuun ja toisaalta erityisvalmistautuminen, joka voitaisiin
katsoa suoritettavan viimeisen vuorokauden aikana ennen kilpailua. Pitkäaikainen
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keskittyminen ei voimakkaana saa jatkua liian kauan, koska se silloin kuluttaa niitä
voimavaroja, jotka tarvittaisiin harjoitteluun.’

Kuitenkin viimeisen vuorokauden aikaista keskittymistä on harjoiteltava aikaisemmin,
muuten se ei onnistu.

1. Starifiolosuhteiden kontrollointi (seur. päivän harj. tarkistus), lähtöjärjestyksen
tarkistaminen, lähtöajan tarkistaminen, ladun kunnon tarkistus, keliolosuhteiden
tarkistus jne.

2. Keskittyminen
Se aloitetaan varusteiden kunnon tarkistamisella.
• varmistetaan siteiden kiinnitys

poistetaan vanhat voiteet . tehdään mahdollinen pohjavoitelu. Sukset valmiita
seuraavan päivän voitelulle. Tarkistetaan suksien kunto yleensäkin.
varmistetaan sauvojen kunto (käden lenkki, sommat).

O tarkistetaan muu varustus (monot, hiihtohaalarit, juottopullot jne.).
• kun varusteet on tarkistettu ja ne on kunnossa, niin seuraavaksi SUUNNITTELE

SEURAAVAN PÄIVÄN AIKATAULU
herätys + aamulenkki
ruokailut

- voitelun aloitus, missä se tapahtuu majoitus.kilp. paikka
kilpailupaikalle siirtyminen
kertaus vielä omasta lähtöajasta.

- mieti läpi seuraavan päivän kilpailut, taktiikat, huollot.

TÄMÄN JÄLKEEN VOIT TODETA, ETTÄ OLET HARJOITELLUT TUNNOLLI
SESTI JA OIKEILLA OHJELMILLA, KAIKKI VALMISTAUTUMISET ON PERUS
TEELLISESTI JA HUOLELLISESTI TEHTY, SEN JÄLKEEN KILPAILU JA SII
HEN LIITTYVÄT TEKIJÄT UNOHDETAAN. EI ANNETA TOISTEN PUHEIDEN
SOTKEA: PUHUKOOT MUUT MITÄ HYVÄNSÄ, TEEN OMAN PÄÄNI MUKAAN.
MITÄÄN MUUTOKSIA EI TEHDÄ NEUVOTTELEMATTA VALMENTAJAN
KANSSA. MUISTA, ETTÄ PUHEIDEN MUKAAN ENNEN KILPAILUA ON VOIT.
TAJIA PALJON JA KILPAILUJEN JÅLKEEN NIITÄ ON YLEENSÅ VAIN YKSI.

Tätä yo. valmistautumista on harj.kaudella ainakin leireillä ja haq. kilpailuihin valmis
tauduttaessa harjoiteltava, muuten se ei ennen tärkeää kilpailua onnistu.

Muista myös, että ennen tärkeää kilpailua toiset urheilijat ja heidän valmentajansa
laskevat tarkoituksellisesti liikkeelle monenlaisia huhuja, vastustajien hermostuttami
seksi, älä kiinnitä huomiota toisten juttuihin, USKO ITSEESI JA OMIIN HARJOI
TUKSIISI JA TOIMENPITEISIISI JA JÄTÄ MUUT OMAAN ARVOONSA. ÄLÄ AI
NAKAAN TOISTEN PUHEIDEN PERUSTEELLA TEE MITÄÄN SELLAISTA, MI.
TÄ ET OLE AIKAISEMMIN TEHNYT JA KOKEILLUT.
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Kilpailutilanteen paine korostaa usein urheilijoiden omaksumia tapoja ja uskomuksia
sekä alttiutta ympäristön vaikutuksille, sen ilmenemismuotoja ovat mm. onnenkalut
ja amuletit (esim. lätsä), poppamiehet, ihmeidentekijät ja salaisia voimia tuovat aineet.
Nämä vahvistakoot uskoa niin kauan kuin niillä ei ole suoritusta huonontavia vaiku
tuksia kuten on esim. nuuskalla, sellaiset on ehdottomasti hylättävä.

Henkinen paine ja stressi saattavat aiheuttaa oireita, jotka häiritsevät keskittymistä ja
saattavat aiheuttaa haitallisia oireita esiin. yöunen menetyksen. Apuna tässä tilantees
sa on sifioin jokin painetta laukaiseva toiminta tai viime kädessä esim. lääkkeet kuten
unilääkkeet. Missään tapauksessa älä valvo liian kauan, vaan ota yhteys esim. valmen
tajaan asian korjaamiseksi. Painetta laukaisevia keinoja voi olla esim. elokuvat, kevyt
tanssi, TV jne. ja sitten hieman 15 min-30 min. normaalia myöhemmin nukkumaan
ja RENTOUTUMINEN. Jos tunnet oikein väsyneeksi älä valvo sen hetken yli, koska
jos siitä sitten virkistyy, unen tulo voi viivästyä ratkaisevasti. Jos kilpailu jännittää, on
viimeinen keino käydä läpi huonoin mahdollinen vaihtoehto, jonka jälkeen voi todeta:
“ei siinä tuon huonommin voi käydä”, ja sitten voikin nukkua rauhassa. Tosin usko it
seen ja omiin harjoituksiin antaa parhaan yöunen.

ITSENSÄ RENTOUTTAMINEN JA SEN HALLITSEMINEN TAKAA VARMAN YÖ
UNEN. (Monisteen lopussa eräs malli rentoutumiselle).

23.6.3. Kilutilanne

Kilpailun aikana on urheilijan pystyttävä toteuttamaan alkuperäiset suunnitelmat ja
taktiikka tai muuttamaan ja soveltamaan niitä tilanteen ja tarpeen mukaan.

Kestävyyslajeissa tulee väistämättä eteen tilanne, jossa urheilija tuntee olevansa täysin
“vetämättömissä”, henki ei kulje ja hiki ei irtoa, väsymisen tunne on voimakas ja mie
leen tulee ehkä keskeyttämisen ajatus. Tilanne usein ei kestä kuin minuutin verran ja
sitten on kaikki ohi, voimat tuntuvat palautuvan ja itseluottamus kasvaa. Tätä hetkeä
sanotaan “kuolleeksi pisteeksi”. Tämä tulee vastaan sitä nopeammin, mitä suurempi
on nopeus. Sen kestoaika, voimakkuus ja alkuhetki riippuvat urheilijan kunnosta, mi
tä parempi on urheilijan kunto, sitä vähemmän se häiritsee. Muista kuitenkin tällai
sessa tilanteessa (samoinkuin suuressa ylämäessä, kovassa vastatuulessa), että vaikeaa
siinä on toisifiakin kilpaiijoifia. Tahdonvoimaa tällaisten tilanteiden varalle voidaan
kehittää kovalla harjoittelulia. HARJOITTELUSSA ON JOSKUS PYSTYTTÄVÄ
KIUSAAMAAN ITSEÄÄN SILLOINKIN, KUN TUNTUU ETTÄ VIIMEISETKIN
VOIMANRIPPEET ON JO KÄYTETTY. VAIN TÄLLÄ TAVALLA TOISAALTA
SAADAAN TIETO SIITÄ, MISSÄ VAIHEESSA ON SE RISKIRAJA, JOTA MIS
SÄÄN OLOSUHTEISSA EI SAA YLITTÄÄ. Harjoituksen ohella tämä harjoitellaan
ja kokeifiaan kovissa kilpailuissa parhaiten.
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23.6.4. Aamulenkki

Sen merkitys on suuri paitsi herättäjänä myös keskittymiselle. Siellä yksin hämärässä
on mahdollisuus rauhassa muiden katseilta liikuskella, verrytellä ja voimistella ja kerä
tä ajatuksia. Siellä voidaan kerätä itseluottamusta ja keskittyä sen päivän harjoituksiin
tai kilpailuihin. Aamulenkki on myös tehtävä joka päivä, eikä vain kilpailupäivän aa
muna, sifiä kilpailupäivän toimintojen olisi oltava mahdollisimman samanlaisia muiden
päivien kanssa.

23.6.5. Kiljailn aikataulu

Kilpailujen aikatauluun olisi paras totuttautua pitkällä tähtäimellä, jos kilpailut alka
vat esim. 9:ltä aamulla, olisi heräämään totuttauduttava jo 6.00 viimeistään tai mie
luimmin jo 5.30. Vastaavasti nukkumaanmenoon illalla varhain voidaan sifioin tottua
ja varmistaa riittävä yöuni tärkeisiinkin kilpailuihin ja silti herätä riittävän ajoissa 3-5 t

ennen starttia.

23.6.6. Esiintyrnhienkilupa&alla

Pyri olemaan mahdollisimman normaali. Sopivan iloinen, jotta vastustajalle jää kuva
hyväkuntoisesta ja itseensä luottavasta urheiijasta. Älä näytä mahdollista epävarmuut
tasi muffle hiihtäjffle. Herrnokerrokseen turvautuvat usein epävarmat hiihtäjät, jotka
haamuvoitelun avulla yrittävät menestystä. Tietysti voitelu on kuitenkin suoritettava
huolellisesti. Laadi aikataulusi niin, että kilpailupaikalla ei tule kiire, vaan että voit
rauhassa hoitaa lähtövalmistelut, tule ajoissa paikalle ja varaa riittävästi aikaa voide
kokeiluun, jos ne onnistuvat hyvin, niin voit rentoutua sopivasti ennen lähtöä, jos olet
hyvin sen taidon harjoitellut.

Vaikka kilpailupaikalla olisi hyviäkin tuttaviasi, älä liikaa keskustele heidän kanssaan,
älä ainakaan sen jälkeen kun olet aloittanut valmistautumisen ja keskittymisen kil
pailuun, muuten he vain sotkevat keskittymisesi ja valmistautumisesi, pyydä heitä jut
telemaan kilpailun jälkeen.

23.6.7. Menest1ksenaakkoset

A) oikea tilannearviointi ja selvät tavoitteet
B) selvät toimintasuunnitelmat
C) KOVA TYÖ. Sattuman varaan jätetään mahdollisimman vähän, tuloksiin ei ole oi

kotietä.
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23.6.8. RENTOUTUMISEN MALLIKAAVA

Ei ole tärkeää sanasta sanaan osata tätä kaavaa, vaan tärkeää on käydä läpi vuorotellen
kaikki lihakset ja toistella rentoutusta ja miellyttävyyttä niin usein, että se toteutuu.
Ajatukset on myös opittava pitämään siinä kaavassa, jota käydään läpi, jos ajattelet
muita asioita on rentoutus turha. Alitajuntaan on syytä myös jättää painumaan se, et
tä seuraavalla kerralla rentouduttaessa ja seuraavissa harjoituksissa ja kilpailuissa asia
osataan entistä paremmin.

JÄNNITÄ ENSIN KAIKKI LIHAKSET VUORON PERÄÄN, NIIN VOIMAKKAAS
TI KUIN SUINKIN JA RENTOUTAT NE SITTEN, ON HELPOMPI OPPIA REN.
TOUS VOIMAKKAAN JÄNNITYKSEN JÅLKEEN JA TOISAALTA OPIT TUNTE.
MAAN ERON RENNON JA JÄNNITTYNEEN LIHAKSEN VÄLILLÄ.

Nyt haluan rentoutua oikein kunnolla - joka kerta kun hengitän ulos rentoudun yhä
enemmän ja enemmän - hengitykseni käy yhä raskaammaksi ja raskaammaksi - tunnen
itseni hyvin väsyneeksi - oloni on miellyttävä rauhallinen ja rento . lihakseni rentoutu
vat yhä enemmän ja enemmän. - OTSALIHAKSENI rentoutuvat ja rypyt otsaltani hä
viävät - hengitän yhä syvempään ja syvempään ja otsalihakseni rentoutuvat - oloni on
miellyttävä rauhallinen ja rento - KASVOLIHAKSEM rentoutuvat, poskeni veltostu
vat ja huuleni avautuvat hieman koska leukani lihakset rentoutuvat - tunnen itseni yhä
väsyneemmäksi ja väsyneemmäksi ja hengitän yhä syvempään ja rauhallisemmin - kau
lalihakseni rentoutuvat ja pääni painuu yhä raskaammin ja raskaammin tyynyä vasten
ja oloni on miellyttävä rauhallinen ja rento ja tunnen itseni yhä väsyneemmäksi ja vä
syneemmäksi - kaulalihaksem ja pääni lihakset ovat rentoutuneet täydellisesti - herään
huomenna virkeänä ja levänneenä kello 6 (?) - oikea käteni rentoutuu - käteni tulee
yhä raskaammaksi ja raskaammaksi ja se painuu yhä raskaammin patjaa vasten - hengi
tän syvään ja rauhallisesti ja oloni on miellyttävä rauhallinen ja rento - oikea käteni tu
lee yhä raskaammaksi se painaa ainakin 20 kg ja en jaksa nostaa sitä vaikka haluaisin-
km, koska oikean käteni lihakset ovat täysin rentoutuneet - saatan tuntea sormissani
kuinka verenkierto on vilkastunut kun käteni lihakset ovat rentoutuneet - tunnen itse
ni yhä väsyiieemmäksi ja väsyneemmäksi - herään aamulla virkeänä ja levänneenä ja
voirnani ovat palautuneet klo 6 - vasemman käteni lihakset ovat rentoutuneet ja käte
ni painuu yhä raskaammin ja raskaammin patjaa vasten - oloni on miellyttävä rauhalli
nen ja rento - vasemman käteni lihakset rentoutuvat ja käteni painaa ainakin 20 kg ja
en jaksa nostaa sitä vaikka haluaisinkin, koska käteni lihakset ovat rentoutuneet ja
saatan tuntea sormissani kuinka verenkierto on vilkastunut, kun sormieni lihakset
ovat täysin rentoutuneet - hengitän syvään ja rauhallisesti ja oloni on miellyttävä ja
rento - vartaloni lihakset rentoutuvat ja vartaloni painuu yhä raskaammin patjaa vas
ten -

(samaan tapaan rentoutetaan myös jalkojen lihakset vuoron perään).

- Olen rentoutunut täysin rentoutunut kaikki lihakset kasvoissa, kaulassa, käsivarsissa,
vartalossa ja jaloissa ovat rentoutuneet - seuraavalla kerralla harjoitellessani pystyn
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rentoutumaan yhä paremmin ja seuraavissa harjoituksissa ja kilpailuissa osaan rentout
taa tarpeettomat lihakset yhä paremmin ja paremmin - tunnen itseni rentoutuneeksi

ja erittäin väsyneeksi - en enää jaksa pysyä valveifia, vaan nukahdan ja herään aamulla
pirteänä, palautuneena ja voimakkaana kello 6 - nukahdan viimeistään sifioin, kun las
kenkymmeneen-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Tämä yo. on nukutus ja rentoutuskaava. Jos harjoittelet rentoutusta muuten jätä nu
kuttamiskäskyt pois ja et saa jättää itseäsi väsyneeksi vaan sifioin lopussa seuraavasti:
- Nyt painon tunne ja väsymys häviää, kun nyt lasken kymmeneen. - Kun lasken tulen
yhä virkeämmäksi ja virkeämmäksi . ja kun pääsen kymmeneen, avaan silmäni ja olen
oikein pirteäja virkeä - 1 -2

HARJOITTELE ALUKSI KYMMENEN PÄIVÄÄ KAKSI KERTAA PÄIVÄSSÄ.

Kun tarpeeksi olet harjoitellut, niin sinun ei tarvitse kuin sanoa itsellesi “rentoudu”,
kun ns. ehdollistaminen tekee kaiken puolestasi ja osaat rentoutua, etkä kärsi jänni
tyksistä etkä unettomista öistä.

23.7. Valmentaja kasvattajana

23.7.1. Kasvatustpahturnan osat kaavakuvan muodossa esitettnä

Jokainen valmennustilaisuus ja jokainen valmentajan ja urheilijan tapaaminen on tiet
ty kasvatustapahtuma.

reaktio

- tottumuksista

23.7.2. YLtJ!!!ävätyo.
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Kasvatettava opastetaan siis näkemään erilaisia tilanteita jokapäiväisessä elämässään,
tai tarkoituksellisesti järjestetään niitä ( ärsykkeiden tarjonta). Kasvatettavan toimit
tua tilanteessa jollain tavalla (reaktio = R) vahvistetaan käyttäytymistä tilanteesta
riippuen palkitsemalla tai rankaisemalla. Toistamafia johdonmukaisesti vahvistusta ja
antamalla tietoa siitä, mitä odotetaan (takaisinkytkentä), saadaan kasvatettavassa syn
tymään tottumuksia (reaktiovalmiuksia), jotka näkyvät johdonmukaisena käyttäyty
misenä (roolina) jokapäiväisessä elämässä.

23.7.3. KtutOtekit

Valmentajan lisäksi kasvatusta suorittavat muutkin tekijät, jotka karkeasti voitaisiin
jakaa kolmeen pääryhmään.

a) kotiympäristö (vaimo, sisarukset, vanhemmat, lapset)
b) koulu- tai työympäristö
c) vapaa-ajan ympäristö (toveripiirit ja järjestöt, joihin kuuluu, sitten urheilujärjestöt

ja siellä mm. toiset urheilijat, vahuentajat ja muut toimihenkilöt. Laajemmassa
mielessä tulisivat mukaan asuinympäristö, joukkotiedotus jne.).

23.7.4. Kasvattarnisenjrustaa

Muista, että kasvatamme = koulutamme aina ihmistä ja koulutus onkin silloin aina ka
joamista ihmisen persoonallisuuteen. Tällöin asenteiden muokkaus on tärkeää kaikissa
vaiheissa, vaikka se usein unohdetaankin.

Koulutus = kasvatus on:

1. työn edellyttämien tietojen tehokasta opettamista
2. työn edellyttämien taitojen tehokasta oppimista
3. työn edellyttämien asenteiden muokkaamista

Me yritämme siis muuttaa koko persoonallisuuden toivottuun suuntaan. Tässä tehtä
vässä on syytä huomioida, että osa-alueet ovat jakamattomat = aina kun opetetaan yh
tä, niin vaikutetaan samalla toisiinkin eli ei voida opettaa motoriikkaa, vaikuttamatta
tietoihin, tunteisiin ja asenteisiin = ei voi olla yhteiskunnasta irti olevaa urheilua (ver
taa porvarit).

PERSOONALLISUUS

- ••1•••••
Kognitiivinen Affektiivmen 1 Psykomotorinen
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Valmentajan oma persoonallisuus vaikuttaa omalta osaltaan kasvattavasti. Toivotta
vasti vain haluttuun suuntaan.

On syytä muistaa opetettavien asioiden kerroksellisuus, joka tarkoittaa sitä, että ope
tettavien edeltävät kokemukset ovat erilaisia ja siksi kaikille ei voi opettaa samalla
tavalla, eikä samassa vaiheessa eri asioita.

Valinennustilaisuudet on suunniteltava huoleifisesti, sifiä muuten ei tule asetettujen
tavoitteiden mukaisia kokemuksia. “Kaikki oppiminen tapahtuu kokemuksista”. On
siksi mietittävä, mitä kokemuksia on tuotettava, jotta käyttäytyminen on sellaista
kuin halutaan.

Suunnitellut kokemukset toteutuvat vain pieneltä osalta ja toisaalta toteutuu paljon
sellaista, mitä ei ole suunniteltu.

Suunniteltujen ja saatujen kokemusten eroavaisuus johtuu mm. tiedonvälityksessä
esiintyvistä häiriöistä. Esiintyy ns. “semanttista melua”.

Häiriöttämässä tilassa tiedonvälitys tapahtuisi suoraan.

normaalisti kuitenkin esiintyy häiriöitä

häiriöt voivat johtua useista syistä mm. käsitteiden eroavuudesta.

Ymmärrettävyyttä voidaan lisätä havainnollistamalla = mitä useampaan aistiin vedo
taan, sitä tehokkaampi esitys. Havainnollistanainen on mahdoifisiinman voimakkaiden
ja monipuolisten aistimusten luomista.

Lähettäjä 1 Vastaanottaja
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/
/

Dalen oppimiskokemusten kartio

/
/
/

abstraktinen = käsitteellinen

/

sY5Ze\
)4aviot

kuvat

TV, filmi

dramatisointi

opintoretket

demonstraatio

todellisuuden mallit

välittömät kokemukset

/

konkreettinen = käytännöllinen

Kartion alareunassa olevat menetelmät ovat siis tehokkaimpia oppimisessa ja erikoi
sesti mitä vähemmän henkilöllä on kokemuksia, sitä alemmalla tasolla on liikuttava.

Oppimistapahtumassa havainnoista tulee:

75 % näköaistista
13 % kuuloaistista

6 % tuntoaistista
3 % hajuaistista
3 % makuaistista

havainnollisuuden aste:
pelkkä kuulo
pelkkä näkö
näkö + kuulo
näkö + kuulo + oma puhe
edelliset ÷ tekeminen

20%
30%
50%
70%
90%

Miksi ihmiset tuntevat itsensä onnettomiksi? Miksi urheilijat ovat usein onnettomia?
Miksi valmentajat ovat usein onnettomia?

Seuraava kaava auttaa erittelemään surkeudentunteen syitä:

Tyytyväisyys =
Todellisuus

23.7.5. ädennistaa

Odotukset
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Tyytyväisyys on siis todellisuuden ja odotusten oikea suhde. Jos odotamme enemmän
kuin on todellisuudessa mahdoifista, tyytyväisyys tuloksiin pienenee. Tilanteessa on
kaksi korjausmahdollisuutta:
- todellisia mahdollisuuksia lisätään lähtökohtia (olosuhteet) parantamalla
- odotuksia vähennetään.

Valmentajafia on oltava todellisuudentajua, jotta hän ei odota urheilijalta liikaa. Me
nestyksen aakkosiksi voidaan sanoa seuraavaa:

A = oikea tilannearviointi
B = selvät toimintasuunnitelmat
C = kova työ

Menestyvä valmentaja jättää mahdollisimman vähän sattuman varaan ja tietää, tulok
slin ei ole oikotietä.

23.7.6. UrhejjankäsLffey

1. Luo ilmapiiri, jossa urheilija tuntee omaavansa oikeuden ja vapauden esittää aja
tuksiaan.
- anna urheilijan tuntea, että hänen mielipiteellään on arvoa. Ole tavattayissa, kuunte

le. Keskustelu ei saa olla sinun “saneluasi”.

2. Kun urheilija epäonnistuu, on ymmärtämyksen ilmaukset esitettävä ennen virhei
den osoittamista ja ohjeita.
- ensimmäinen ihminen, joka tietää suorituksen jääneen keskinkertaiseksi on urheilija

itse. Valmentajan lisähuomio ei ole tarpeen. Jos urheilija on yrittänyt parastaan,
myönnä tilanne sellaisenaan. Älä ilniaise henkilökohtaista pettymystä tai keksi tur
hia selityksiä. Vastustajaa on arvostettava hänen paremmuutensa takia. Käsittele epä.
onnistuminen väliaikaisena eikä pysyvänä asiana. Suhtaudu siis ensin myönteisesti.
Ota epäonnistumisen huoli pois urheilijalta: “700 miljoonaa kiinalaista ei edes tien
nyt, että moinen kilpailu pidettiin”.

3. Kiitä suorituksia tai yrityksiä -ja tee se henkilökohtaisesti.
Kiitä aina suoritusta tai yritystä älä koskaan urheilijan henkilökohtaisia ominaisuuk
sia. TÄSTÄ SEURAA, ETTÄ KYSYMYS EI OLE NIINKÄÄN MENESTYMISESTÄ
KILPAILUSSA KUIN MENESTYMISESSÄ YRITYKSESSÄ ESITTÄÄ PARAS
TAAN. Hyvät urheilijat tietävät tämän ja odottavat ainoastaan valmentajan henkilö
kohtaisia neuvoja, läsnäoloa ja tukea - olipa kysymyksessä voitto tai tappio.

4. Muista aina se yksinkertainen tosiasia, että urheilijat pahastuvat arvostelusta, saar
noista ja pistelystä.
- Monien valinentajien vika on “ylivalmentaminen”. Jatkuva arvostelu ja ohjeiden tois
tammen voivat tehdä urheilijoista sopeutumattomia. Vaikkakin on vaarallista olla vä
littämättä virheistä, on yleisesti havaittu se teho, joka saavutetaan yritysten myön
teisten puolien tunnustamisella. Urheilijat pitää saada ymmärtämään, että virheiden
teko on eräs parhaita opetus-oppimis tilanteita - erikoisesti sifioin kun virheiden an
netaan tapahtua avoimesti ja rehellisesti eikä niitä pyritii salailemaan.
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5. Säilytä henkilökohtainen kosketus urheiijoihisi ja heidän elämäänsä.
- pidä tietokorttia urheiijoistasi, jotta tiedät mitä heidän elämässään tapahtuu.

HUOM. On tärkeää, että valmentaja on suorituksen päättyessä valmistautunut sekä
voittoon että tappioon. Voitto edellyttää, että valmentaja hifiitsee liikaa huumaa, ja
että urheilija ja valmentaja vaihtavat keskenään arvioita ja käsityksiä suorituksesta.
häviäminen edellyttää vilpitöntä huolenpitoa ja joitakin myönteisiä huomautuksia hy.
vistä puolista, yrityksestä, mahdollisuuksista tai muuta rohkaisevaa. Älä koskaan hy
väksy masentunutta huomautusta ilman vastavetoa: käännä se myönteiseksi.

23.7.7. Urhejankiljiluvireestähuo1eh!iminen

1. Urheilijan lähiympäristön vaikutus

a) perhe: kuinka se hyväksyy ja tukee
b) aviopuoliso tai rakastettu: mitä uhrauksia hän on valmis tekemään
c) valmentaja ja liiton johto: kuinka hyvin suunniteltuja ja toteutettuja ovat valmen.

nusmenetelmät ja valintamenetelmät
d) olosuhteet: huolto, ruokailu, ravinto
e) harjoittelupaikat ja välineistö
f) sosiaalinen huolto: henkilökohtaisen ja ammatifiisen varmuuden turvaaminen

myös tulevaisuutta ajatellen.

2. Urheilijan ympäristö yleensä

Kilpailutilanteen paine korostaa usein urheilijoiden omaksumia tapoja ja uskomuksia,
sekä alttiutta ympäristön vaikutukselle. ilmenemismuotoja:

- taikauskoisuus (tavat ennen kilpailua)
onnenkalut, amuletit (lätsät kilpailuissa)
huonon onnen merkit (“on voittanut minut kuudessa edellisessä kilpailussa”)

- propaganda (suunnitellut ja suurennellut huhut)
poppamiehet (salaisia voimia ja ihmeidentekijöitä).

23.7.8. Pari seikkaa va1rnentjan roolista

- kehitä omia ominaisuuksiasi
ole valmis ulkopuoliseen arvosteluun
opi viemään puhe joskus muuhunkin kuin urheiluun

- astu esiin ihmisenä, valmentajankin on lupa olla ihminen ja hänellä saa olla heik.
kouksia - mutta ikävä kyllä ei liian usein
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24. DOPING

Hiihtourheilussa, niinkuin kaikessa muussakin urheilussa on valitettavasti esiintynyt
urheilijoita, jotka ovat pyrkineet huipulle epäreheifisin keinoin. Kaikkiin säännöissä
kiellettyihin aineisiin: mm. huumeisun ja anaerobisiin steroideihin, on luonnoifisesti
TUL:ssa otettava kielteinen kanta. Näyttää siltä, että todella lahjakas, henkisesti vahva
ja hyvin haijoitellut urheilija pystyy kyllä aivan maailman huipulle ilman tällaisia kier
toteitä ja siksi pääpaino on suunnattava harjoitusmenetelmien kehittämiseen ja oikean
harjoittelun opettelemiseen. Tähän liittyen on tietysti kehitettävä elimistön palautta
miseksi tarkoitettavia toimenpiteitä, kuten hieronta, oikein tehty aamulenkki, oikea
ravinto, sopivat kylvyt, oikea saunominen jne. Näillä aivan sääntöjen oikeissa puitteis
sa voimme vielä ratkaisevan paljon tehdä tulosten parantamiseksi ja kovemman har
joittelun mahdollistamiseksi.

Joskus sairauksien yllättäessä kilpailukaudella, saattaa jonkin lääkärin tietämättämyy
destä tulla elimistöön kiellettyjä aineita ja siksi liitän mukaan luettelon sallituista lää
keaineista, joka on syytä ottaa mukaan läilkärille mennessään ja näin varmistaa sään-
töihin sopiva hoito ja lääkkeet. Listan on teettänyt Suomen Olympiakomitea.

24.1. LUETTELO SALLITUISTA LAÅIEAINEISTA

HUOM: OTA TÄMÄ LUETTELO MUKAASI, KUN MENET LÄÄKÄRIIN ERIKOI
SESTI KILPAILUKAUDELLA.

24.1.1. VILUSTUMISSAIRAUDET -

Tonsffluitti, sinuiitti, bronkiitti ja muut ylempien hengitysteiden infektiot.

- Antibiotit
Kaikki antibiotit ovat sallittuja, vaikkakin niiden metaboliitit ovat lukuisia ja osin
tuntemattomia, mutta tuskin doping-aineille lähisukuisia ja niistä erottamattomia.

- Nuhaläiikkeet

Oksimetatsoliini (fliadin’, PikorinR)
Ksylometatsoliini (Coryzing, Otrivin1)
Tetrahydrotsoliini (Tyzine’1’)

- Yskänlääkkeet
Klobutinoli, klobutinoli + orciprenaliini
Pentoksiveriini
Bromheksiini

24.1.2. ASTMA

Saibutamoli
Terbutaliini
Natriumkromogligaatti
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24.1.3. LIHASRELAKSANTIT

Asetyylisalisyylihappo Mefenaamihappo
Indometasiini Orfenadimi
Ihuprofeeni Orfenadiini + parasetamoli

24.1.4. LL’1I

- Happolääkkeet
Ripulilääkkeet

Kliokinoliini
Kliokinoliini ÷ fankioni (Mexaform PR)

Kliokinolimi + oksifenom + fankioni (MexaformR)

Erilaiset pektiiniä, metyyliseliuloosaa, tannaatteja ja valkosavea sisältävät
lääkkeet ilman opiaatteia.
Difenoksylaatti + atropiim (RetardinR, KatevanR)

Laktophilus
Spasmolyytit

Pitofenoni + fenopramidi + metamitsoli (BaralginR)

- Antikolinergit
Propantelimi
Giukopyrroni

24.1.5. UNILÄÄKKEET — RAUHOITTAVAT LÄÄKKEET

Oksatsepami
Diatsepami
Mebumaali
Difenhydramiini + metakvaloni (MandraxR, SovanoxR)

24.L6. Antihistamiinit

Prometatsiim ja kelmastiini (TavegyiR)

24.1.7. SilmäjakorvalääkkeeL

Antibiotit
Antihiotti + kortjkojdj
Tetrahydrotsoliini (VisineR, Oftan.StarineR)

24.1.8. VITAMIINIT

Kaikki muut safiittuja paitsi piristeitä sisältävät kuten Catovit’ ja Reactivan’.

/
/
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24.1.9. PUUDUKKEET

Lidokaiini, mepivakaiini, bupivakaiini.

24.1.10. PAIKALLISET VAMMALÄÄKKEET

MobilatRJel
Hirudoid’
Lasonil
Paikalliset kortikoidit (lokaal. inj.).

24.1.11. PAIKALLISET KORTIKOIDIVOITEET

Kaikki safiituja paitsi anabolisia steroideja sisältävät kuten Dexatopic’.

25. BUDJETOINTI

Paitsi valmennus, on suunniteltava myös ne taloudeifiset vaatimukset ja edellytykset,
jotka vaaditaan ohjelmien ja leirien toteutukselle. Budjetointi on laskettava liittokoh
taisena, piirikohtaisena, seurakohtaisena ja vieläpä urheiijakohtaisena. On tutkittava
mitä tekemämme valinennussuunnitelmat vaativat rahoitusta, mikä rahoitus on välit
tömästi saatavilla ja mikä on mahdollisesti jostain hankittava lisämäärä.

Huolellisella budjetoinnilla vältytään siltä, että jossain tärkeässä harjoitusvaiheessa
huomataan, että taloudelliset resurssit ovat loppuneet ja sen takia joudutaan teke
mään muutoksia suunnitelmiin. Riittävän ajoissa tehdyillä laskelmilla ei tällaista pääse
syntymään. Sifioin joko toimenpiteet sopeutetaan käytössä oleviin varoihin tai hanki
taan rahaa riittävästi haluttuja toimenpiteitä varten.

Kuva 35. esittää erästä mallia budjetoinnin avuksi.

Tällaisen lisäksi tarvitaan toinen kaavake

Menot Tulot Stipendit ym Hankittava
osuus??
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