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LUKIJALLE

Timi lajiopas sisdltdd ne piilinjat, jotka ovat vakiintuneet TUL:n hiihtijien valmen-
nuslinjaksi vuoden 1972 keviillid alkaneen uuden valmennusaallon mukana. Aikaisem-
man kansion loppumisen ja vuosien myd6ti tapahtuneiden uudistusten ja tarkennusten
takia on tullut ajankohtaiseksi témi uusittu painos. Monet piilinjat noudattavat edel-
leen aikaisempaa kansiota, mutta muutoksiakin vuosien mittaan on tiytynyt tehda.
Lisiyksidkin on tullut siind mdirin, ettd aikaisemman kansion omistajankin on var-
masti syyti tiydentis valmennuskirjallisuuttaan tilli uudella oppaalla.

Timiin oppaan lisind on edelleen syyti kiyttia Nuorten valmennusopasta seki Val-
mennuksen Psykologia I:std.

Kuten aina valmennuksessa on syyti muistaa urheilijoiden yksil6llisyys. Siksi kaikki
tdssi oppaassa esitetyt asiat on syytid soveltaa urheilijan mahdollisuuksien ja edelly-
tyksien mukaan. Suoraa toteutusta on syytd kidyttid vasta pitkin harkinnan jilkeen.

Muista ettd eivit lahjakkaat urheilijat, eivitkd hyvit systeemit tuo tulosta, vaan kai-
ken takana on pitkiin tihtiimen suunnitelmien mukainen kova ja uuttera ty6.

Lahdessa maaliskuun 31. piivini 1979

Padvalmentaja Mauri Repo



1. MITA VALMENTAMINEN ON?

Valmennus on sellaisten keinojen ja menetelmien kiyttimisti, joiden avulla ominai-
suuksiltaan hyvit ja eri urheilumuotoihin soveliaat yksil6t valmennetaan huippusuori-
tuksiin, lopullisena tavoitteena olympialainen kultamitali, MM, jne.

1.1. Urheiluvalmennuksen piitehtiviit

Urheiluvalmennuksen piitehtivi on valmistaa urheilijoita parhaaseen mahdolliseen
suoritukseen. Tissd tehtdvissd on huomioitava ihmisen henkinen ja ruumiillinen ko-
konaisuus. Urheilullisen suorituskyvyn voidaan katsoa muodostuvan seuraavista pi-
alueista: 1. Suorituskyky (fyysiset, urheilutekniset ja urheilutaktiset edellytykset),
2. Henkinen suorituskyky (voitontahto ja edellytykset henkisesti kestiid kovaa harjoi-
tusta) ja 3. Suoritusvalmius (urheilijan sopivaisuus niihin vaatimuksiin, joita harjoit-
telu ja kilpailut edellyttivit).

DDR:n kisityksen mukaan urheiluvalmennuksessa on seuraavat paitehtavit:

1.1.1. Ruumiillinen valmistautuminen

Fyysisten kykyjen kehittiminen (kestivyys, voima, nopeus, notkeus jne.), joista kai-
kista voitaisiin kiyttdd yhteisnimitysti KUNTO. Niiden fyysisten kykyjen kehittiimi-
seen liittyy oleellisesti terveyden siilyttiminen ja yllipitiminen.

1.1.2. Henkinen valmentautuminen

Psyykkisten kykyjen kehittiminen on varsin oleellinen asia. Harjoitusohjelman laatu
on pystyttivd perusteellisesti ja riittiviin yksinkertaisesti selvittimiin urheilijalle.
Silloin urheilija vie ldpi vaikeat ja ikdvitkin harjoitukset halukkaammin. Samoin hi-
nelld on kilpailuihin mennessidin riittivisti tervettd itseluottamusta, kun hiin tietii,
ettd on harjoitellut riittivisti ja oikein. Urheilijan ympiristostd on pyrittivi poista-
maan kaikki hdiriétekijit, littyivitpd ne sitten perheeseen, tydpaikkaan tms.
Henkinen valmentautuminen on vihintdéin yhti tirkedi kuin konsanaan ruumiilli-
nen valmentautuminen.

1.1.3. URHEILUTEKNINEN ja -taktinen valmistautuminen

Oikea tekniikka varmistaa luonnollisesti taloudellisen ja parhaan suorituksen. On kui-
tenkin muistettava, etti jos joku fyysisen kunnon osatekiji paranee (voima, nopeus,
kestéivyys) on my®&s tekniikan parannuttava vastaavalle tasolle. Siis fyysisen kunnon ja
tekniikan parantaminen tapahtuvat samanaikaisesti. Niihin liittyy sitten oleellisesti
taktinen valmistautuminen erikoisesti valmistauduttaessa viestinhiihdon ensimmiiselle
osuudelle. Fyysinen kunto, henkinen valmistautuminen ja vastustajan arviointi ovat
sitten pohjana taktiikan laatimiselle ja sen harjoittelemiselle.



1.1.4. Yksiléllinen valmistautuminen

Urheilijaa ei saa tiysin sitoa valmentajan neuvoihin ja ohjelmiin vaan hinelti on vaa-
dittava tiettyi itsendisyytti. Onhan kilpailu kuitenkin suoritettava yksin ja osattava
kilpailun aikana arvioida sen hetkinen kunto ja vire ja sen mukaan sovitettava taktii-
kan muutokset. Voidakseen niin tehdi on hinen jo harjoituksen aikana opeteltava
arvioimaan omaa suoritustaan ja sen harjoitusvaikutuksia.

1.1.5. Kasvatus

Kasvatuksella on useita piéméirii, joita ei aina voi erottaa toisistaan. Kuitenkin ydin-
kohtina voitaisiin mainita poliittis-ideologinen ja moraalinen kasvatus. Kasvatusta ei
saa laiminly6di, silli menestyksen mukana erilaisten houkutusten miiri lisdintyy.
Muista selvittid TUL:n historia ja merkitys nyky-yhteiskunnassa ja etti urheilun li-
siksi pitid jokaisen selvittii itselleen kenen ehdoilla haluaa urheilla.

1.2. Valmentajan vastuu

Valmentaja on vastuussa hiinen huostaansa uskottujen urheilijoiden seki fyysisesti
etti henkisesti kehityksesti. Siksi hinelld on oltava riittivisti tietoja ja taitoja ja hi-
nen on jatkuvasti pyrittiva kehittimdin itsedlin, voidakseen vastuullisen tehtiviinsi
suorittaa. Jokaisen valmentajan on tiedettivi mitd hinen pitid tehdi ja mit3 hin voi
tehdd. Muista ottaa vain sen verran valmennettavia, etti jaksat vastuusi hoitaa. Seuran
toiminnassa on jaettava selviit vastunalueet ja siten valmentajalle ei pitiisi enii silyt-
tid valmennusvarojen hankkimista, vaan eri henkil6illd pitdisi olla timi taloudelli-
nen vastuu.

Jokaisen valmentajan vastuu:

1.2.1. Vastuu harjoituksen oikeasta suunnittelusta ja toteuttamisesta

Valmennusohjelmat on suunniteltava sellaisiksi, ettd urheilija sdistyy loukkaantumi-
silta. Mitd kovempaa harjoitellaan ja mitid lihempini suorituskyvyn idirirajoja liiku-
taan, siti suurempi on loukkaantumisvaara. Muista aina huomioida myos urheilijan
mielenterveys.

1.2.2. Vastuu kilpailutuloksista

Tappion hetkellid ild lyo ly6tyd, vaan mieti olenko tehnyt kaikki oikein tai jittinyt
jotain tekemitti. Jos urheilija on parhaansa yrittinyt ja tulee tappio, on syyti ainakin
yhti paljon valmentajassa.

1.2.3. Vastuu urheilijan kehittimisestd my6s ihmiseni

Koko valmennustoiminta on oltava sellaista, ettd urheilijan persoonallinen tasapaino
sdilyy.



1.2.4. Vastuu urheilijan ympiristéolosuhteiden parantamisesta

Valmentajan on autettava tyo-, koulutus-, ym. asioissa, jopa perheasioissa niin paljon,
ettd urheilijalla on hyvi toimeentulo ja ammatti ja etti perheen suhtautuminen urhei-
luun on positiivista.

1.2.5. Vastuu urheilijasta ty6liisurheilijana

Kasvata urheilijasta rehti ja reilu tydldisurheilija.

1.3. Miti valmentajan on tiedettivi

1.3.1.

1.3.2.

1.3.3.

1.3.4.

1.3.5.

1.3.6.

1.3.7.

Hinen on tunnettava hiihdon tekniikka téysin eli miten hiihtoa valmennetaan.
Hinen on tunnettava hithdon tekniikka tiysin ja kaikissa olosuhteissa.
Hinen on hallittava opetusmetodiikka eli se miten opetan tietyt asiat urheilijalle.

Hiinen on tiedettivi miti hiihtovilineilti vaaditaan ja osattava vihintiinkin voitelu-
perusasiat.

Muista tarkasti seurata vilineiden kehittymista.

Hinen on tunnettava hiihtosiinnét ja kilpailujen anomiset ja kilpailujen jérjesta-
misasiat.

Hinen on tunnettava kilpailukalenteri ja yleensi kilpailutoiminta taysin.
Hinen on tiedettiivi myos historiikkia ja lajin kehittymista.

Kaikki nimi asiat ovat sellaisia, ettd koskaan niiti ei osaa tarpeeksi, vaan asioita on
aina kerrattava ja seurattava menetelmien kehitysti ja opeteltava uusia asioita.



2. URHEILUSUORITUKSEN PERUSTEITA

2.1. Kestivyysharjoittelun perustaa

Kestivyysharjoituksen energiansaantia voidaan verrata autoon. Autossahan on poltto-
aineena bensaa, joka palaa ilman kanssa sekoituksena tulppien antaman kipinin jil-
keen. Timé polttoaineen palaminen liikuttaa mintii ja méntien liilke muutetaan vipu-
jen vilitykselld eteenpiin vieviksi liikkeeksi. Jos ilmaa ja sen sisiltimid happea ei saa-
taisi bensan joukkoon ei palaminen voisi tapahtua. Toisaalta, jos polttoaine loppuu,
niin matkanteko loppuu aivan yhtd varmasti.

Thmiselld vastaavasti lihaksissa ravintoaineet palavat hapen avulla ja tistd palamisesta
saadaan liikkeeseen tarvittava energia. Ellei happea saada riittivisti tai ravinto = polt-
toaine loppuu, suoritus on pakko keskeyttii. Kestivyyssuorituksessa on siis kaksi
hyvin tirkeii osaa hapensaanti ja ravintovarastojen miiri. (Hiihdossa ratkaisee tie-
tysti niiden lisiksi voima, tekniikka, henkiset voimat jne.) Mitid suurempi on hapen-
ottokyky sitdi enemmin ravintoaineita voidaan polttaa ja siti enemmin saadaan ener-
giaa ja siti parempi on suorituskyky. Toisaalta mitd suuremmat ravintovarastot ovat,
siti kauemmin ne riittdvit ja siti kauemmin tehokasta suoritusta voidaan jatkaa.

2.1.1. Energian muodostusprosessit

2.1.1.1. Anaerobinen energianmuodostus

a) Viliton lihaksen energian lihde on ATP = adenosiinitrifosfaatti, mutta niin saatava
energia riittdd vain parin sekunnin suoritukseen. Kaikkien muiden prosessien avulla
muodostetaan uudelleen ATP:ti energianlihteeksi.

b) Kun ATP on loppu ja suoritusta on jatkettava, saadaan nopeimmin ATP:ti muo-
dostetuksi lihaksissa olevasta kreatiinifosfaatista. Nimi varastot ovat myos pienet

ja riittivit vain 8-10 s tiysivauhtiseen suoritukseen.

c) Lihaksen glukoosista (= sokeria) muodostetaan palorypilehappoa, joka muuttuu
vilittémisti maitohapoksi. Varastot riittavit n. 40-60 s.

Niillid tavoilla saadaan energiaa vaikka happea ei olisikaan riittivisti saatavilla. Haitta-
tekijini on visymysaineen maitohapon muodostuminen.

2.1.1.2. Aerobinen energianmuodostus

Aerobinen ravintoaineiden hajotus tapahtuu solujen mitokondrioissa, lopullisena tu-
loksena syntyy energiaa, hiilidioksidia ja vetti.

Jos suoritukseen lihdetdin tidydelld vauhdilla kiytetiiin alusta saakka anaerobista
energianhankintaa, mutta jos vauhti on hiljainen saadaan energia aerobisesti. Silli
hetkelld kun vauhti kiihtyy niin kovaksi, ettd happea ei saada tarvetta vastaavasti,



osa energiasta on hankittava anaerobisesti ja siti suurempi osa, mitd suurempi vauh-
ti. Anaerobiselle puolelle siirrytdin kun pulssi ly6 keskimiirin 160 2 10. Hithdossa
timi tapahtuu yleensd nousuissa ja loppukirissa.

2.1.2. Taulukko anaerobisen ja aerobisen energianhankinnan midristi eri ajan kestivissi suori-

tulsissa
suorituksen kesto anaerobisen energian aerobisen energian
osuus osuus

60 s 70 % 30 %

5 min 30 % 70 %

15 min 10 % 90 %

30 min S % 95 %

60 min 2 % 98 %

180 min 0,5 % 99,5 %

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

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

Miti suurempi on hapenottokyky, siti enemmin voi kiyttid happea aerobiseen
energianhankintaan ja siti parempi on suoritus. Miti pienempi on hapenottokyky,
siti lihempiini anaerobisen energianhankinnan rajaa joutuu tyoskentelemiin (ver-
rattuna suuremman hapenottokyvyn omaavaan henkil66n tietyssi suorituksessa) ja
siti alhaisemmalla nopeudella joutuu turvautumaan anaerobisiin prosesseihin ja
seurauksena on maitohappo ja visyminen.

Tosin laskuissa voidaan osa muodostuneesta maitohaposta hajottaa ja urheilijan
onkin tiedettivd minkd verran kirsii vetti ylimdiessd, jotta seuraavassa laskussa
liiat maitohapot ehditdin poistaa. Samasta syystd olisi latu kierrettivi etukiteen,
jotta tiedetiin millainen lasku seuraa nousuja vai onko laskua ollenkaan, ettei tulisi
katkeria yllityksii. Harjoituksissa on myos joskus vedettivi “jumiin”, jotta urheili-
ja tietdisi, millainen tunne elimistéssi on, kun vaarallinen raja liiasta maitohapon
midristi ldhestyy.

2.2. LIHAKSEN SUORITUSKYKYYN VAIKUTTAVISTA TEKIJOISTA

2.2.1. Lihassolutyypit

Lihassolut voidaan ATP—aasivirjiysmenetelmidn mukaan jakaa kolmeen piiityyppiin:



1.1. hitaat oksidatiiviset lihassolut
1.2. nopeat oksidatiiviset lihassolut
1.3. nopeat glykolyyttiset lihassolut

OKSIDATIHVISET lihassolut ovat AEROBISIA ja ne kiyttivit oksidatiivisia = ha-
pen avulla tapahtuvia energiantuottomekanismeja.

GLYKOLYYTTISTEN lihassolujen toiminta riippuu puolestaan lihinni ANAERO-
BISISTA energiantuottomekanismeista.

IHMISEN LIHAS ON HARVOIN, JOS KOSKAAN PUHTAASTI HIDASTA TAI NO-
PEAA TYYPPIA, vaan yleensi siini on sekii nopeita, etti hitaita lihassoluja. Sen si-
jaan solutyyppien suhteelliset osuudet ovat eri lihaksissa erilaiset. Kestivyyslajien ur-
heilijoilla on lihaksissaan usein enemmin hitaita soluja, pikajuoksijoilla tai mikihyp-
pidjilld taas nopeita. Aivan tarkkaa tietoa, miki solusuhde olisi paras eri lajeissa ei ole.
Koska TUL:n valmentajilla on erittdin harvoin mahdollista teetittiz tarkkaa solusuh-
detutkimusta, niin se on yritettivi arvioida urheilijan suorituksia seuraamalla. Jos ur-
heilija niyttii olevan luontaisesti eli vihilld harjoittelulla joko nopea tai kestivi, niin
timi viittaa jo tietyntyyppiseen solurakenteeseen. Samoin on todettu ettd urheilija
tekee mielelldéin sen tyyppisti harjoittelua, missi hiin on hyvi eli nopeita soluja pal-
jon omaava urheilija tekee mielelliéin lyhyiti ja kovavauhtisia lenkkeji ja taas puoles-
taan paljon hitaita soluja omistava urheilija viihtyy lenkeilld kauan ja tekee vastenmie-
leisesti kovia anaerobisia harjoituksia.

HARJOITUKSELLA EI VOIDA VAIKUTTAA NAIDEN LIHASSOLUJEN MAA.
RAAN TAl TAHAN SUHTEESEEN. Ei siis voida lisitd hitaita tai nopeita soluja,
mutta sensijaan me voimme vaikuttaa niiden aineenvaihduntaan eli oikeilla harjoi-
tuksilla opitaan saamaan enemmin irti samasta mairdsti nopeita tai hitaita soluja.
Hitaista tyypeistd ei saada nopeita milldin keinoilla, mutta nopeisiin soluihin saadaan
lisdttyd kestivyyttd ja pystytddn ndin tekemiin runsaasti nopeita soluja omaavasta
urheilijasta aivan maailman huippua olevan kestivyyslajin urheilijan.

2.2.2. Lihashermotus

Yksittiiset lihakset sisiltiviit jopa useita tuhansia hermosolujen hermottamia lihas-
soluja. Lihaksiin tulee selkiytimestd aina n. 400:sta n. 4000:een hermosolun haara-
ketta. Esim. kiiden pikkulihaksiin kiskyt tulevat n. 200-400:n hermosolun vilityksel-
14, 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 YKSIKON kautta. Motorisella
yksikolld ymmirretiin yhta hermosolua ja sen hermottamia lihassoluja.



Kuva 1. Motorinen yksikko

Hermosolun hermot-

selkiydin tamia lihassyitd

Hermosolu

Yhden motorisen yksikén hermottamat lihassolut eivit ole tietyssi jirjestyksessi,
vaan sikin sokin. T#std hermosolusta voidaan kiyttid myds nimitysti alfa-motoneu-
roni. Tihin alfa-motoneuroniin tulevat kaikki kiskyt. Harjoittelussa me kuormitam-
me ennen kaikkea juuri titd alfa-motoneuronia ja kaikki harjoittelun vaikutukset ovat
seurausta tistd. Syy miksi meilld on erityyppisid lihassoluja johtuu osaltaan siiti, etti
meilld on erityyppisid alfa-motoneuroneja: joko nopeita tai hitaita.

Jos tarkastellaan motorisen yksikén toista paitd, LIHASSAIETTA, niin sehin muo-
dostaa lihaksen supistuvan osan.

Jollain kohdalla lihassolussa on reiki, jonka kautta kiiskyjd vilittivistd hermostosta
hermoimpulssi vilittyy solun hienorakenteeseen. Hitaassa solussa timi reiki on la-
helld Z-kalvoa. Nopeassa lihassolussa reiki on keskemmilld, ldhempini itse aktiini-
myosiini systeemid, jolloin impulssi vaikuttaa nopeammin. Reiin paikka ei voi muut-
tua.

Kuva 2. Hidas ja nopea lihassiiie

Hidas lihassdie Nopea lihassiie




Hitaat solut voidaan kuitenkin saada toimintaan kevyemmillid suorituksella ja timi
johtuu siitd, ettd hitaisiin soluihin tulevien hermojen drsytyskynnys on alempi kuin
nopeisiin soluihin tulevien hermojen arsytyskynnys. Témén takia ne aktivoituvat al-
haisemmalla lihasjinnitystasolla ja niiti kiytetiin kaikissa tavanomaisissa liikuntasuo-
rituksissa. Nopeiden lihassolujen aktivoituminen edellyttii voimakkaampia suorituk-
sia, jolloin niihin tulee my6s suurempi miird impulsseja. Tétd selvittdd seuraava kuva:

Kuva 3. Lihassolujen aktivoituminen

AN\

VOIMA
IMPULS-
SEJA/S

LIHASJANNITYSTASO %

HITAAT MOTORISET YKSIKOT

MOPEAT MOTORISET YKSIKOT

N Z



10.

Hitaat solut ja siis hitaat motoriset yksikét aktivoituvat alhaisella lihasjéinnitystasolla
ja niiden tuottama voima on pieni. Nopeat lihassolut ja nopeat motoriset yksikét ote-
taan kiyttoon vasta 30-80 %:n jinnitystasolla ja ne tuottavat suuren voiman. Niin ta-
pahtuu erikoisesti isometrisessé tydssi.

Lihassolusuhteet vaikuttavat solujen tyhjenemiseen ja kiytt66n paljon. Jos hitaita so-
luja on paljon, niin alhaisella jinnitystasolla ei kiytetd nopeita soluja ollenkaan. Mak-
simaalisessa rasituksessa ei tiedeti kummista soluista glykogeeni kiytetiin, silli kor-
kealla lihasjinnitystasolla kiytetiin molempia lihassoluja.

Dynaamisessa tydssi, jossa lihasjinnityssuhteet jatkuvasti vaihtelevat asia on moni-
mutkainen. Ilmeisesti nopeassa liikkeessi nopeiden motoristen yksikkojen osuus li-
sidntyy ja nopeita soluja kiytetilin aikaisemmin. Niiden suhteellinen kuormitus li-
sdiintyy ja ne otetaan kiiytt66n jo alhaisemmilla jinnitystasoilla.

Jos hermoratoja menniin eteenpiin voidaan todeta, etti myos selkiytimessi on kah-
denlaisia neuroneja, hitaita ja nopeita. Vield kun menniin aivojen kuorikerrokseen,
Cortexiin saakka: jo sieltd lihtevit solut ovat joko nopeita tai hitaita - Biopsia pitii-
si ottaa jo padstd ???. Timin kaiken kahtiajaon perimmiinen syy on perinnéllisyys.
Kultamitalista voitaisiin kiittdd ennenkaikkea edellytyksii luoneita isdi ja aiti.

Harjoittelulle antaa edelleen viitteiti tieto siitd, miten ja missd jarjestyksessd eri solut
otetaan toimintaan. On todettu, ettd mitd paksumpi alfa-motoneuroni on, siti no-
peammin drsytys kulkee. Nopeilla soluilla on paksut alfa-motoneuronit. Kuitenkin
aina ensin aktivoituvat ohuemmat hitaat neuronit. Tdmi syy johtuu taas siitd, miten
solut synaptoituvat toisiinsa eli siirtivit kiskyt eteenpiin. Tdmi synapsi kohta on
nimittdin eri paikassa: hitaalla solulla se on hermosolun dendriittihaarakkeen piissi,
nopealla solulla taas ldhelld solun keskustaa.

Kuva 4. Hidas ja nopea synapsi

hitaan solun synapsi nopean solun synapsi
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Tamid tarkoittaa sitd, ettd ensimmiiset drsykkeet aktivoivat aluksi lyhyintd tietd hi-
taat solut, ja vasta lihasjinnityksen kasvaessa riittiviin korkealle tulevat mukaan no-
peat. Tutkimukset viittaavat siihen, ettd aluksi aktivoidaan kaikki hitaat solut ja vasta
kun jinnitys on yli 60 % maksimista, tulevat nopeat mukaan. Ero voidaan vield nihdi,
jos tarkastellaan sitd, miten nopeasti lihas visyy. Nopea lihas vaatii paljon drsykkeitd
perikkiin saadakseen tetanuksen = jatkuvan supistustilan, jonka jilkeen voimakiyri
nousee jyrkisti, mutta nopea lihas visyy myos nopeasti. Hitaassa lihaksessa tetanus
syntyy jo aikaisemmin ja kiiyri on loivempi, mutta hidas lihas kestii tetanuksessa
kauemmin.

2.2.3. Glykogeenipitoisuuden aleneminen

Pitkiiaikaisessa harjoituksessa glykogeeni kiytetiin lihaksesta kokonaan (Glykogeeni
= varastoitunut hiilihydraatti = sokeri). Sen tyhjeneminen riippuu kuitenkin harjoi-
tuksen laadusta.

KUN RASITUS ON PITKAKESTOINEN JA SUUREMPI KUIN 60 % MAKSIMAALI-
SESTA AEROBISESTA KAPASITEETISTA, niin ensin tyhjenevit hitaat solut lihes
tiysin glykogeenista. Verraten my6hiin aktivoituvat nopeat solut ja alkavat tyhjen-
tyd. Loppukirissi tai muun lisirasituksen seurauksena (esim. kova ylimiki) tyhjene-
viit myos nopeat lihassolut tiysin glykogeenista. Nopeiden lihassolujen suuri glykogee-
nivarasto takaa energian riittivyyden loppukiriin.

Seuraavassa kuvassa on esitetty yo. tapahtuma. Suuri méiiri viivoja solun sisissi ku-
vaa tdysid glykogeenivarastoja. Viivojen harveneminen ja katkoviivaisuus kuvastaa
glykogeenivarastojen tyhjenemisti tyon jatkuessa. Tyon loppumisen jilkeen saadaan
vield nopeat lihassolut tyhjenemdin, jos otetaan loppulkiri.

Kuva 5. Glykogeenivarastojen tyhjeneminen kestoharjoituksessa

nopeat solut hitaat solut

Ty6n alussa

Ty6 1-2 tuntia
yli 60 % teho

/ Ty6n lopussa
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Erittdin rasittavassa ja nopeutta vaativassa intervalliharjoittelussa, jossa teho on yli
100 % aerobisesta maksimista, nopeat lihassolut tyhjenevit enemmin ja hitaisiin li-
hassoluihin jid glykogeenia enemmiin. Hitaita soluja ei saada tyhjenemiiin, silld suori-
tus loppuu, kun nopeat solut ovat tyhjit.

Kuva 6. Glykogeenivarastojen tyhjeneminen intervallity6ssi

nopeat solut hitaat solut

Tyon alussa

TYO: intervalliharjoitus
yli 100 % aerobisesta
maksimista

Ty6n lopussa

Hiihtdjinkin on siis harjoiteltava seki hitaita ettd nopeita solutyyppeji. Molempien
varastot on tyhjennettivi silloin tilloin. Ei saa siis tehdd pelkkii 16ysid tai kovia har-
joituksia, vaan on harjoiteltava erilaisilla 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 siikeet pingoittuvat lihasta veny-
tettéessi)

PEK = perikkiinen elastinen komponentti (jénne)

—SK___|

Luu . [ PEK Luu

e YT
REK
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Témin perikkiisen 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 venyttimilli (= eksentrinen tyd) voidaan venytyksen vaikutuksesta PEK :hon va-
rastoida ns. potentiaalista energiaa, joka saadaan kiytt66n yliméiriisend’” kineetti-
seni energiana edellyttien, etti lihaksen aktiivinen lyhenemisvaihe tapahtuu vilitto-
misti timin esivenytyksen jilkeen. Titen lihaksilla voidaan tehdi enemmin ulkois-
ta tyo6td lisidmittd kemiallisen energian miirii. Elastinen komponentti on siten mer-
kittivi tekijd lihaksen ulkoisen tyon suorittamiseksi.

Kuva 8. Elastisen energian merkitys

Kemiallinen energia Ulkoinen

{ >

I Elastinen

energia

Esivenytys

Energia on siis potentiaalisessa muodossa: se joko hiividi tai saadaan kiytt66n kineet-
tiseni eli liilke-energiana. Esim. keihiizinheitossa ennen vetovaihetta suoritetaan varsin
perusteellinen koko vartalon lihasten esivenytys. Hiihtéjin 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 tirkeii harjoittaa koko motoris-
ta yksikk6d =koko hermorataa. Siten harjoituksissa on aina pidemmiille tultaessa 16y-
dettdvi yhid enemmin hiihtoa tiysin vastaavia harjoituksia ja suorituksia, jotta oikeat
hermoradat tulevat harjoitetuksi.

2. On harjoitettava ja siinnollisesti tyhjennettivi molemmat solutyypit ja siksi paa-
osa harjoituksista keskittyy hitaisiin soluihin ja vauhti on rauhallinen, mutta osa har-
joituksista nopeiden solujen harjoittamiseksi todella kovalla vauhdilla ja terivilld suo-
rituksilla. Muutenkin kunnon kannalta on hyvi vililli tehdd "ylikierroksilla” harjoi-
tuksia, jotta kilpailuvauhti tuntuisi leppoisammalta.

3. Harjoita myds elastista komponenttia esim. MJS:: avulla.

4. Pyri arvioimaan urheilijan harjoituksia ja toimintaa seuraamalla hiinen solusuhteen-
sa ja laadi harjoitussuunnitelma sen mukaan. Muista, etti nopealle tyypille ratkaisevan
tirkedd ovat pitkit lenkit. Ne eivit saa jdddd pois kilpailukaudella miltiin viikolta,
muuten suksen kulku hidastuu. Hitaalle tyypille on puolestaan oltava huomattavasti
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enemmiin vetoharjoittelua ja hinelle ei ole jirkevii liian paljon kehittid vahvaa omi-
naisuutta eli luontaista kestivyyttd, hinelle ei my6skiin sitten vaikuta liheskién niin
paljon pitkien lenkkien poisjéinti.

5. Muista kuitenkin, etti kaikki hankitut ominaisuudet on siilytettivi jatkuvasti.
Ellei niin menetelli menee niihin uhrattu aika hukkaan, ominaisuuksien hivitessi
vargin nopeasti.

3. HIIHTAJAN PAAASIALLISIMMAT HARJOITUKSET JA NOSTA KAYTETTAVAT
LYHENTEET

Olen valinnut tihin tavallisimmat ja eniten kiytetyt harjoitukset. Harjoitusohjelmien
ja -piivikirjojen tidyttimisen helpottamiseksi olen valinnut jokaiselle harjoitukselle
oman lyhenteen. Joistakin urheilijoista voi lyhenteiden opetteleminen tuntua tyo-
ladltd, mutta nuoretkin hiihtijit oppivat ne kylld melko helposti, ja pian harjoituk-
sista voidaan puhua luontevasti pelkkii lyhenteiti kiyttden. Olisi tietysti vield parem-
pi, jos eri lajeissa olisi samantyyppisisti harjoituksista samat lyhenteet ja selostukset,
mutta koska TUL:n hiihtijien piirissi jo pitkiiin on kiytetty tissd esitettyji lyhentei-
ti, ei liene tarkoituksenmukaista muuttaa vallinnutta kiiytintoa.

3.1. Kestivyysharjoitus 1 (KH 1)

- Piimiirini on aerobinen kestivyys. Harjoitus parantaa lihinni verenkiertoa, (sa-
malla hapenottoa) lisidmilld hiussuonien lukumiiria.

- Suoritus: Harjoitusmatka juostaan/hiihdetiin yhtijaksoisesti ja melko tasaisella
vauhdilla, niin etti nousuissakaan ei vauhtia kiihdyteti. Suoritetaan mieluimmin
metsipolulla tai vaihtelevassa maastossa. Suorituksen pituus vaihtelee idstd ja kun-
nosta riippuen, mutta yleisen sarjan hiihtijilld on suorituksen kestettdvi vihintiin
30 min. 10-12 v, riittid jo kilometrinkin suoritus.

- Rasitus: pulssi harjoituksen piittyessi juosten 130-150 sykettd/minuutissa. Vauhti
ei tilloin ole kauhean kovaa, silli téssi vauhdissa pitid kahden urheilijan pystyad
keskustelemaan toistensa kanssa. Hiihtden pulssi mikien pdilld 125-140 ja lopetet-
taessa ja hiihtokiisineen poisoton jilkeen vain 110-125. Muista ettd kunnon nous-
tessa tulee kiusaus vetii nimikin lenkit liian kovaa ja tulee ylikunto’. Silloin tie-
toisesti “jarruja péille”.

3.2. Kestivyysharjoitus 2 (KH 2)

- Pisimiirind on aerobinen kestivyys. Harjoitus lisid hiussuonien miirii ja suurentaa
sydimen kokoa.

- Suoritus on samanlainen kuin edellisessi KH 1 harjoituksessa.
- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa 150-160 syketti/minuutissa.
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3.3. Kestivyysharjoitus 3 (KH 3)

- Piiimdirind on tidssikin aerobinen kestivyys ja toisaalta vaihtelu, koska tissi harjoi-
tuksessa voidaan urheilijalle antaa mahdollisuus itse, tietyissi rajoissa, valita vauhti
ja sen vaihtelu.

- Suoritus: Kiytetiin vauhtileikittelyd eli kivellilin ja juostaan halujen ja kunnon
mukaan. Talvella hiihdetiin vaihtelevalla vauhdilla. Urheilija saa joko itse valita mat-
kat tai sitten valmentaja antaa valmiin taulukon juoksu- ja kivelymatkoista. Tissi ta-
pauksessa usein juostava matka on puolet kivelymatkasta. Yleisen sarjan hiihtajalla
on timinkin harjoituksen kestettivi vihintdin 30 minuuttia.

- Rasitus annetaan urheilijalle pulssiohjeena vaihdelleen 130-160 sykettd minuutissa,
juoksuosuudet n. 150-160 ja kivelyosuudet 120-130 syketti minuutissa.

3.4. Kestivyysharjoitus 4 (KH 4)

- Piimiirini on vauhtikestivyys eli kovempaan kilpailuvauhtiin totuttautuminen.

- Suoritus: Koska matka ei saa olla liian pitki, jolloin ei pystytd pitimdin riittivin
paljon kilpailuvauhtia kovempaa vauhtia, eiki liian lyhyt, jolloin elimistd ei kaikilta
osin ole ehtinyt sopeutua rasitukseen, ovat urheiluldikirit tulleet tulokseen, ettd par-
haat ovat 8 min. kestiviit vedot. Vetojen vilissi on lyhyt 2-4 min. kiivelypalautus.
Kaiken aikaa ollaan siis lilkkeelld eteenpiin. Vetojen miira vaihtelee tietysti idstd ja
kunnosta riippuen 1-10 kpl. Harjoitus on erittiin tehokkaasti kuntoa kohottava,
mutta myos rasittava, joten siti ei saa tehdi liian usein. Yleensi sopivin miirid on
kerran kahdessa viikossa ja edullisimmat ajankohdat ovat elokuusta marraskuun al-
kuun ja sitten kilpailukaudella. Vauhti on harjoituksessa oltava kovempi kuin kil-
pailuvauhti, mutta ei aivan tiysilli ajatellen 8 min. suoritusta. Pienen kivelypalau-
tuksen jilkeen pystytiiin taas toistamaan riittivin kovana seuraava veto. Tavoitteena
on suorittaa joskus kilpailu tilli harjoituksissa kiytetylli kovemmalla vauhdilla.
Vauhti suunnilleen MH harjoituksen vauhti, matka on vain yli kaksinkertainen.

- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa on melko korkea 170-185 syketti/minuutissa.
Ei saa vetii kuitenkaan kovin jaykiksi.

3.5. Kestivyysharjoitus 5 (KH 5)

- Pidimiirind tissd harjoituksessa on edelleen ensisijaisesti aerobinen kestivyys ja sa-
malla totuttautuminen voimakkaasti happameksi muuttuneeseen happo- emis tasa-
painoon mahalaukussa. Harjoitus on kuitenkin jo huomattavasti anaerobinenkin.

- Suoritetaan vauhtia suunnitelmallisesti vaihtelemalla, kuitenkin koko ajan liikkeessi
ollen. Lyhyt 2 minuuttia kestivd matka menniin kovalla (90 %) vauhdilla. Suorituk-
sesta tulee siis jo anaerobinenkin. Vetojen vilinen palautusmatka riippuu idsti tai
kunnosta. Kiytetiin kolmea erilaista palautusta 6 min, 5 min tai 2 min. Témin pa-
lautusjakson aikana syntynyt maitohappo jo osittain poltetaan pois. Vetojen miird
vaihtelee 4-10 kpl, lukuméiri sellainen etti kaikki menevit hyvin.
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- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa 180-190 syketti minuutissa. Vauhti siis kovem-
pi kuin KH 4 harjoituksessa, mutta ei vielikdin menni aivan tiysilld. Harjoituspaik-
kana tasainen maasto tai loiva nousu, ei ollenkaan laskua. Kova harjoitus, mutta ei
aivan viimeisen péille.

3.6. Kestivyysintervalliharjoitus (KIH)

- Piimiirind on aerobisen kestivyyden ohella totuttautuminen nopeaan palautuk-
seen.

- Suoritus: Kiytetiin matkaa johon kuluu aikaa suunnilleen 1 minuutti. Vauhti on
oltava 75-80 %. Oikean vauhdin 16ytimiseksi on ehdottomasti suoritettava ensim-
miiseksi tiysvauhtinen testijuoksu samalla radalla, jossa harjoitus suoritetaan. Testi-
aikaan lisitdin neljis- (75 %) tai viidesosa (80 %). On mieluimmin kiytettivd 1-2 s
lilkaa aikaa kuin liian vihin, silli jos timi harjoitus suoritetaan liian kovaa tulee
harjoituksesta helposti anaerobinen harjoitus ja jos niitd on harjoitusohjelmassa lii-
kaa, palaa nuori urheilija helposti loppuun tai sitten ei piistd parhaaseen kilpailu-
kuntoon. Laskettuun harjoitusaikaan toistetaan suorituksia 5-40 kpl. Palautusaika
on katsottava pulssista ja uusi veto alkaa silloin kun pulssi on laskenut 160:std 120-
130:een. Joka palautustauolla ei vilttimitta tarvitse palautusaikaa mitata, vaan tau-
on pituus on tarkistettava aina esim. 3-4 vedon vilein. Talvella toistoja 3-15 kpl.

- Rasitus: Pulssi harjoituksen lopussa n. 160 syketti/minuutissa. Vauhti hieman MH:
ta kovempaa, reilua ja irroittelevaa, ei saa vetdi "tonkkiin”. Harjoituspaikaksi sopii
melko tasainen maasto.

3.7. Kilpailutotuttautumisharjoitus (KT)

- Piimidri: Totuttautua kilpailua vastaavaan rasitukseen.

- Suoritus: Menniin harjoituksissa kilpailuaikaa vastaava aika niin etti suorituksen
lopussa on tiydellinen uupuminen. Harjoitus toistetaan ympiri vuoden 2-3 viikon
vilein. Ainakin kerran kuussa on vedettivi timi harjoitus tiysin piippuun, sill voi-
mien loppuun saakka vetiminen on myés harjoiteltava, ettei kilpailuissa jid voimia
varastoon.

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

3.8. Maksimaalisen hapenoton harjoittelu (MH)

- Pidmiarini on hapenottokyvyn parantaminen.

- Suoritus: Valitaan maastossa lenkki, jonka tiysilli juokseminen vie aikaa n. 2.30-3
min. On juostava ensin tiysilld testiaika, josta voidaan laskea harjoitusaika. Vauhti-
na kiiytetiin 75-80 % vauhtia eli testiaikaan lisitdin joko neljis- tai viidesosa. Har-
joituksissa yritetddn juosta sitten tihin laskettuun aikaan mahdollisimman tasaisella
vauhdilla, ilman kiihdytyksid tai hidasteluita. Vetoja toistetaan yhdessi harjoituk-
sessa 2-10 kpl. Jos kuntoa on ja halutaan oikein kovasti harjoitella hapenottoa tois-
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tetaan harjoitus kaksi kertaa piivissi. Palautusaika on 2-4 min., joka my&s ollaan eh-
dottomasti liikkeessi tai voimistellaan. Tasaiseen vauhtiin péistiin parhaiten, jos en-
simmiisilli kerroilla kellosta tarkkaillaan vauhtia tietyissi kiintopisteissi. Harjoitus
on oltava suunnilleen ympiri vuoden kerran viikossa.

- Rasitus: Pulssi on oltava viimeisen vedon jilkeen 155-165 sykettid minuutissa.

3.9. Maitohappoharjoitus (AH)

- Piimidrini on anaerobinen kestivyys.

- Suoritus: 1 min. matka menniin tiydelld vauhdilla. Palautusta on aina 5 minuuttia.
Niitd vetoja toistetaan 2-5 kpl. Jos menniin tosiaan tiydelld vauhdilla on tasainen
maastokin hyvi, mutta ylimikeen rasitus tietysti suurenee. Jalkojen on oltava jiy-
kiit harjoituksen piityttyi, koska on tarkoitus totuttautua visymyspaineeseen eli
maitohappoon. Voidaan tehdi tehokkaasti myos uiden, jolloin palautus on lyhyem-
pi 2-3 min.

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

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

3.10. Maitohappoharjoitus sauvojen kanssa (AHS)

- Piamdirind anaerobinen kestivyys.

- Suoritus: Suoritetaan ylimikeen sauvajuoksuna, jolloin matkaa voidaan hiukan ly-
hentdi 30-60 s. Palautus tissikin 5 min. ja vetoja 2-5 kpl, kunnosta ja iisti riippuen.

- Rasitus kuten edelld 180-200 syketti minuutissa.
- Muista taas harjoituksen jilkeinen palautusverryttely.

3.11. Voimaharjoitus (VH)

- Piimiirini kestivin voiman lisdiminen.

- Suoritus ja rasitus: Katso erillisesti kappaleesta 4 voimaharjoittelu.

3.12. Nopeusharjoitus (NH)

- Piimiirini nopeuden lisdiminen.

- Suoritus: Matka on oltava niin lyhyt, etti se voidaan menni tosiaan tiydelld vauh-
dilla. Heti kun liikkeet vihinkin hidastuvat on 16ysittivi. Matka on siksi hyvin lyhyt
30-50 m. Se voidaan menni joko juosten tai hiihtien. Suoritusten vililli tiysi palau-
tus, pulssin on laskettava vihintiin 90:een, se vie aikaa silloin 5-10 min. Vetoja tois-
tetaan 2-5 kpl. Harjoituksia voidaan tehdd vain 1-2 kertaa viikossa. Nopeusharjoitus
on aina suoritettava erittiin hyvin verryttelyn jilkeen ja aina ensimmiiseni ennen
muita harjoituksia. Se voidaan suorittaa ns. lepopiivinikin.
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3.13. Huuhteluharjoitus (HH)

. Piimaiirind on elimiston suoritusvalmiuden siilytys ja viisymysaineiden poishuuhto-
minen.

- Suoritus: Kevyt kively-, juoksu lenkki lyhyeni 3-5 km.

- Rasitus: Suoritus ei saa rasittaa, vaan sen on oltava rasitukseltaan lepopiivin luok-
kaa. Pulssi rasituksen lopussa 100-120 syk./minuutissa.

3.14. Kestivyysharjoitus 1 rullasuksilla tehtyni (KHR 1)

- Paimaidrini on hiihtotekniikan sdilyttiminen ja lihasten rasittaminen talvella tarvit-
tavalla tavalla eli voimaharjoitus siten, etti lihasten yhteistyé on sama kuin talvella.
Aerobinen kestivyys kehittyy myds.

- Suoritus on muuten sama kuin KH 1 harjoituksessa, paitsi ettd harjoitus suoritetaan
rullasuksilla.

3.15. KHR 2 ja KHR 3 ja KIHR ja MHR

Myo6s nimi 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 yhteistyd
pelaa melkein talvella tarvittavalla tavalla. Piimiirit ovat samat kuin vastaavissa juos-
ten tai hiihtden tehdyissi lenkeissi. KHU 1 tehddin tasaisesti samaa uintitapaa (tai-
dosta riippuen) joko vapaauintia tai rintauintia kiyttien ja KHU 3 suoritetaan tyylejd
ja vauhtiakin vapaasti vaihdellen. AHU suoritetaan kuten AH harjoitus, joko 25 tai
yleensd 50 m matka uidaan tiysilli mieluimmin vapaauintia ja ennen seuraavaa vetoa
pidetdin 2-3 min. tauko.

3.17. Sauva juoksuharjoitus (S])

- Piimiirini on rasittaa oikeita hiihdossa tarvittavia lihasryhmii, samalla vahvistaen
hengityselimist6i ja sydanti ja tottuen hiihdon nopeaan palautumiseen.

- Suoritetaan kiyttien melko lyhyttd n. 3045 s rinnetti. Se noustaan sauvajuoksuna
tyylitellen, niin ettd vauhti on n. 80 %. Palautusta vain senverran kuin tarvitaan rin-
teen rauhalliseen alastuloon (pulssin on tietysti laskettava ainakin 120-130 tasolle).
Toistoja kiytetdin n. 2-15 kpl kunnosta ja idisté riippuen.

- Rasitus: Koska vauhti on n. 80 % pitiisi suoritus pysyi aerobisella tasolla ja silloin
maksimipulssi saisi nousta korkeintaan 160-165 tasolle.

3.18. Mikijuoksu sauvojen avulla (M]JS)
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- Piimaiirini on ns. kimmokestivyys eli jinteiden ja lihasten ympirillid olevien kudos-
ten kestivyys. Niin saadaan lihaksen toiminnalle lisisi energiaa ja tehoa ja varmiste-
taan, ettd lihasten voiman kasvaessa myos jinteet vahvistuvat riittavasti.

- Suoritus: Kiytetiin melko lyhytti rinnettd 30-150 m, rinteen pituus ei ole ratkaise-
va, Mien jyrkkyys sellainen, etti se voidaan reilulla vauhdilla juosta myés alaspiiin.
Rinteen on oltava myos tasainen, ettei vauhdilla alas juostessa tapahdu loukkaantu-
misia.

1. Miki menniin ylés sauvajuoksuna. Vauhti ei ole tirked, vaan tehokas kisityd ja
loppuun saakka suoritettu ponnistus. Jos polvea ei jaksa endd nostaa yli vaakatason,
on siirryttivi holkkiin,

2. Mien pdilli yhtd kauan kevytti palauttavaa verryttelyd, kuin mitid kului aikaa
mien ylos loikkimiseen.

3. Juostaan miki alas kovalla vauhdilla, rennosti ja pitkilld askeleella.

Lyhyt palautusverryttely.

Kevyt rytminmuutos 50 m.

Seuraa taas lyhyt palautusverryttely.

Mielle takaisintullessa taas 50 m:n kevyt rytminmuutos.

Palauttavaa verryttelyd.

LU A

Sitten alkaa taas kierros alusta. Kierroksia toistetaan niin kauan kuin sovitussa ajassa
ehditizin. Nuoremmat aloittavat yhdesti kierroksesta ja hyvikuntoiset yleisen sarjan
kilpailijat 30 min:sta. Muut ién ja kunnon mukaan aika harkiten. Kunnon ja tottu-
muksen lisiintyessi aikaa pidennetiiin aikuisilla aina yhteen tuntiin.

Mikijuoksua toistetaan 2-3 kertaa kuukaudessa kesikuun alusta aina sauvajuoksuvai-
heen alkuun saakka, jonka jilkeen silloin tilléin sauvajuoksun kanssa vaihdellen.

3.19. Suokively (SK)

- Piamiiri: Lajikohtainen voimaharjoitus, lisii aerobista kestivyytti rasittamatta
luustoa. Osittain hierontaan verrattava, jopa palauttava harjoitus.

- Suoritus: Hiihtokiivelynii tasaista vauhtia, etukiteen sovittu aika. Aika riippuu iistd
ja kunnosta ja yleensi on 15 min. - 70 min. Suorituksen vauhti pyritidn pitimédin
sellaisena, etti maitohappoa ei muodostu. Juosten tehtyni harjoituksen rasittavuus
nousee liian suureksi.
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- Rasitus: Pulssi vaihtelee 130-165 sykettd minuutissa.

3.20. Sauvakively (SAK)

- Piamidri: Hapenoton lisddminen, osittain lajikohtainen voimaharjoitus ja samalla
lajikohtainen koordinaatioharjoitus.

- Suoritus: Reiluun ylimikeen hiihtoa mahdollisimman paljon mukaillen miki kével-
len ylés sauvoja hithdon tapaan apuna kiiyttien. Mien pituus ei tissi ole ratkaiseva.
Joko alastulopalautuksin tai pitemmiilld lenkilld esim. KH 3 tyyppiselld aina nousut
hiihtokivelyni ja tasaiset ja alamiet juosten sauvoja mukana kantaen.

- Rasitus: Aerobinen suoritus syke silloin 150-165 sykettd minuutissa.

4. VOIMAHARJOITTELU

Hiihdossa tirkein kunnon osatekiji on aerobinen kestivyys. Siitd huolimatta varsinkin
uusilla vilineilli ja kilpailun kiristyessi voiman merkitys on suuri ja kasvaa kaiken ai-
kaa. Voiman on ennenkaikkea oltava kestivii voimaa, koska samaa liikettd on pystyt-
tiva toistamaan lukemattomia kertoja perikkdin. Riittivin kestivin voiman kehitty-
misen edellytys on kuitenkin suhteellisen korkea maksimivoiman miira. Esimerkiksi
punnerruksessa on nykyisin pystyttivi punnertamaan 10-15 kg yli oman painon oleva
rauiamiiri, ennenkuin maksimivoiman voidaan katsoa olevan riittivin. 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 hiihtdjin lihakset ovat rakenteellisesti solakammat, vaikka voimaa olisi-
kin runsaasti.

Koska harjoittelussa oikean suuruisen rasituksen mdiriiminen on erittiin tirkeia,
niin perusvoimaharjoittelu on varminta ja helpointa suorittaa levytangoilla. Saatu voi-
ma sovelletaan sitten kiytt66n ja harjoitellaan oikeat hermostolliset liikeradat lajikoh-
taisilla harjoituksilla kuten rullasuksihiihdolla, sauvajuoksulla jne. Voimaa voidaan
hankkia tietysti soutamalla, raumiillista tyoti tekemilld, kumeja vetimilli jne., mutta
niiden menetelmien heikkous on juuri oikean harjoitusrasituksen vaikeassa miirittele-
misessi. Niilld voidaan kylld tuoda monipuolisuutta ja vaihtelua levytangoilla tehtiviin
voimaharjoituksiin.

MAARITELMIA

MAKSIMIVOIMA =

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

KESTOVOIMA =
Elimiston kyky vastustaa visymysti pitkikestoisissa voimasuorituksissa.
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Kuva 8. VOIMAHARJOITTELU ERI IKAKAUSINA

AN\

voiman
kehit-
tyminen

urheilijan kehitystaso

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

sissa

B = oma paino, kuntopiirit, toverin paino

11 v — murrosiin kasvukirin pidttyminen

C =n. 3 v. levytankoharjoittelu
perustan luominen tehoharjoituksille

D = tehoharjoittelu levytangoilla
(maksimivoima, kestovoiman max.)

E = lajikohtainen voimaharjoittelu
esim. rullasuksihiihto (KHR)

X = murrosiiin kasvukiri on piittynyt, voidaan siirtyi
levytankoharjoitteluun.
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Kuten kuvasta voit todeta eri ikdisten voimaharjoittelu eroaa toisistaan varsin selvisti.

4.1. Tkid 11 vuoteen asti

Ennen 11 ikiivuotta ei voimaharjoitusta johdetussa ja ohjelmoidussa mielessi kiyteta.
Voima kehittyy riittdvisti normaalissa monipuolisessa liikunnan harjoittamisessa ja
hiihdon osalta oikean hiihtotekniikan opettamisessa. Tissi idssd ei ole syytd kuiten-
kaan unohtaa venytysvoimistelua, jotta perusteet nivelten liikelaajuudelle saadaan sii-
lytettyd. Venytysvoimistelun yhteydessi voidaan tehdi joitakin kevyiti liikkeitd, jot-
ka samalla toimivat omalla painolla tehtivini voimaharjoituksina. Esim. vartalon li-
haksia vahvistavat taivutukset ja jinnitykset.

4.2. 11 v. — murrosiin kasvukirin pdittyminen

Tissi idssd aloitetaan suunnitellut ja johdetut voimaa kehittivit harjoitukset. Koska
paikallinen lihaskestivyys kehittyy hyvin tini aikana voidaan voimaharjoitukset suo-
rittaa usein, jopa kerran viikossa kuntopiirin muodossa (katso erillinen malli kuntopii-
ristd). Oma paino on edelleenkin tirkein voimaharjoituksissa kiytettivi vastus. Tove-
rin avulla voidaan saada kylli vaihtelua liikkeisiin. Dippi toverin jalkojen vilissd, kotti-
kiirrykulku tai varttuneilla jopa juoksu toveri reppuselissi tai hartioilla tuo tarpeeksi
rasitusta harjoitukseen. Edelleen on tirkeid monipuolinen liikunnan harrastaminen,
esim. uinti on hyvii voimaharjoituslaji hiihtijille, my6s lihaksiston monipuolisen ke-
hittimisen kannalta. Nivelten liilkkuvuudesta on myds edelleen huolehdittava. Veny-
tysvoimistelu voidaan mukavasti sovittaa kuntopiiriharjoitusten yhteyteen. Jokapii-
viiseen aamu- ja iltavoimisteluun on urheilijat myds totutettava jo tista idsta.

Koska tekniikka opitaan helpoimmin n. 10-12 vuotiaina ennen murrosiin kasvukirin
muuttamia kehon uusia mittasuhteita, on voimaharjoitusliikkeiden oikea suoritus jo
harjoiteltava, pienilli arviolta 10-20 % painoin tai vaikka vain "luudanvarrella”. Maksi-
mitestiihiin ei saa viel téssi idssd mielellizin edes tehdi.

Jos voimaa on monipuolisilla harjoituksilla saatu kehitettyi ja jos hiihtotekniikka on
hyvi voidaan opetella my6s rullasuksihiihdon tekniikkaa, mutta vain tekniikka har-
joitteluna, harvoin ja pienid matkoja 1-3 km.

Voimisteluun voidaan liittdd hiihtoa mukailevia ja hithdon rytmissi tehtivii liikkeiti.

Timén ikiisten rullasuksihiihdosta lopuksi muutama varoituksen sana. Jos perusvoima
on vieli heikko tulee harjoituksista tehottomia. Heikko tekniikka ja aikuisille suunni-
tellut vilineet aiheuttavat suuren loukkaantumisriskin ja voi tulla jopa korjaamatto-
mia tyylirikkoja. Rullasuksihiihtoa voidaan siis kiyttid ldhinnd vaihteluksi ja teknii-
kan opetteluun ja tillaiseen harjoitteluun opettamiseen sellaisilla timénikiisilld nuoril-
la, joilla perusvoima on niin hyvi, ettd tyonto tulee oikein ja riittivin perusteellisesti
suoritettua.
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4.3. n. 3 v eteenpiin murrosiin kasvukirin paittymisesti

Murrosiin kasvukirin pidttymisen jilkeen voidaan aloittaa perusvoiman hankkiminen
levytankojen = painojen avulla.

Ensimmiiseni vuonna kiytetidn pienid painoja ja samalla varmistaudutaan siiti, ettd
jokaisessa liikkeessi on tekniikka varmasti oikein.

1. harjoitusvuosi
- 1. huhtikuuta - 31. toukokuuta (Siirtymikausi)

a) harjoitellaan 2-3 kertaa viikossa

b) paljon sarjoja ja paljon toistoja esim. 2-3 x 8-12 suoritusta

c) useita erilaisia litkkeitd. Aloittelijan on kiytettivi yhdelld harjoitusker-
ralla useampia harjoitteita kuin huippu-urheilijan.

d) kiytetiin kevyttd painoa n. 20-25 % maksimista (arvioidaan, ei testata
todellista maksimia, koska se on vaarallista. Samoin ennen suunnitel-
mallista harjoittelua 3-4 kertaa totuttelua painoihin, etteiviit paikat tu-
le kipeiksi.

e) aina kolmen samansuuruisen harjoituksen jilkeen lisitiin toistoja, pai-
non pysyessid saman suuruisena. Jos paino on pieni voidaan toistoissa
pyrkii lihelle maksimia, mitid nuori jaksaa nostaa.

f) kiytetidn mieluimmin kiertomenetelmii eli tehddin yksi sarja liikkeiti
vuorotellen kaikille lihasryhmille ja sitten aloitetaan uusi kierros alusta
ja sitten mahdollisesti vield kolmas sarja.

- 1.6. - 31.7. (Peruskunto I)

Kerran viikossa tehtivilli samanlaisella harjoituksella pyritdin siilytta-
miin hankittu voima.

-1.8.-15.10. (Peruskunto II)

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

-16.10. - 31.12. (Kilpailuun valmistautumiskausi)

Muuten samat systeemit kuin edelliselld kaudella, mutta vain 2 kertaa vii-
kossa ja painoa korotetaan n. 40 %:iin. Mikili voimia tuntuu olevan, niin
VH:n jilkeen voi tehdi lyhyen ja kevyen hiihtolenkin t. uintiharjoituksen.
Katso myds yleiset voimaharjoitteluun liittyviit ohjeet timin voimaharjoi-
tusosan lopusta.
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- 1.1. - 31.3. (Kilpailukausi)

Kilpailukaudella tissd vaiheessa voima yritetdin siilyttid omalla painolla
tehtivilld liikkeilld, hyppelyilli, etunojapunnerruksilla, jinnityksilli jne.
Niitd tehddin esim. maanantaisin 3:n sarjoja. Lisiksi voidaan kiyttid tasa-
tahtihiihtoa n. 2 km:n jaksoina 1-2 kert. viikossa.

Jos tuntuu, etti voima ei niilli keinoilla siily, on punteilla tehtivi
1x 5-6 / 40 % paino.

2. Harjoitusvuosi

Till6in voidaan siirtyd jo kdyttimiin aikaisemmin TUL :ssa kiiytossi ollut-
ta systeemid.

Perusteita:

a) karkeasti voidaan voimaharjoittelusta sanoa, etti kerran viikossa tehty
harjoitus siilyttii voiman
2 kertaa viikossa tehty harjoitus lisii voimaa tyydyttivisti
3 kertaa viikossa tehty harjoitus lisia voimaa hyvin.

b) voimaharjoitus on edullisinta suorittaa 2 - 2,5 kk jaksoissa ja viliajat
voima siilytetiin kerran viikossa tehdyilld harjoituksilla.

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

Kaikki muut harjoitukset punteilla, paitsi kilpailukaudella sovelletaan
samoja systeemeji kuin edelliseni harjoitusvuotena.

c) Testaus

- ensin lihakset on 4-6:la arvion mukaan suoritetuilla harjoituksilla totu-
tettava painoihin, muuten lihakset tulevat testisti liian kipeiksi. Aluksi ke-
vyeni ja joka kerta miirid lisiten tidssd totutteluvaiheessa. Painot arviolta
n. 40 % ja toistot aluksi esim. 2 x 5, lisiintyen lopussa esim. 3 x 8-10:een.

- Varsinainen testaus suoritetaan kahdessa osassa ja kahdessa asiassa. Testi
samoinkuin harjoituksetkin on suoritettava vihintiin viidelle péilihasryh-
mille:

kisien ojentajat

kiisien koukistajat

vatsalihakset

jalkojen ojentajat

selkilihakset
Koska vastavaikuttajia ei voi testata samana péivini on testi tehtivi kah-
dessa osassa.

I testikerta:

Ensin testataan kisien ojentajien maksimivoima, joko normaalilla punner-
ruksella (ei jalka- tai selkivippejd) tai penkkipunnerruksena. Sen jilkeen
otetaan tistd maksimista 40 %:ia ja kokeillaan montako kertaa timi paino



25.

pysihtymitti periklkiin jaksetaan nostaa eli saadaan kertamaksimi. Tdstd
saadaankin sitten ensimmiisen harjoituskerran tydmiiri. Jos maksimi oli
esim. 40 kg, niin siitd 40 %:ia on 16 kg. Ja jos urheilija jaksoi nostaa timén
16 kg:a esim. 34 kertaa perikkiin otetaan tistd méiristd 50 % ja se noste-
taan ensimmiisessd harjoituksessa 3 kertaa eli ensimmiinen harjoitus ki-
sien ojentajille olisi ko. tapauksessa 3 x 17/16 kg.

Samalla kerralla testataan myos selkilihakset ja jalkojen ojentajat. Jalko-
jen ojentajia testattaessa on muistettava varmistaa huolellisesti turvalli-
suus, ettei selkivahinkoja péiise tulemaan. Ellei varmistusta pystyti takaa-
maan ja urheilija ei ennestiin riittivisti hallitse esim. jalkakyykyn tekniik-
kaa, ei testata ollenkaan, vaan otetaan arviolta mieluimmin liian pieni kuin
iso paino.

Testien jilkeen suoritetaan normaali totuttautumisharjoitus vatsalihaksille

ja kisien koukistajille.

II testikerta:

Toisella kerralla testataan samoin kuin edelld vatsalihakset ja kisien kou-
kistajat ja mahdolliset muut kiytettivit liikkkeet ja tehdiin kevyt harjoi-
tus ensimmiiiselli kerralla testatuille lihaksille.

Varsinainen voimaharjoitus:

1.4. - 15.5. on ensimmiinen jakso jolloin keskitytiin kestiviin voimaan.

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

- Harjoitus on eduilisinta suorittaa KIERTOHARJOITTELUNA eli niin,
etti jokaiselle lihasryhmille suoritetaan sarja perikkiin, seuraavasti: k-
sien ojentajat - jalkojen ojentajat - vatsalihakset - kisien koukistajat - sel-
kilihakset ja sitten aloitetaan uusi kierros ja sitten kolmas. Jos on vain yh-
det puntit kiytossi ja painojen vaihto on hankalaa voidaan tehdi hieman
heikompi tehoisena sarjat perikkiin samalle lihasryhmiille ja suoritusten
vililld silloin 2-5 min. tauko. Kiertoharjoittelussa taukoa vain sen verran
kun oikeiden painojen laittaminen vaatii.

- kun yksi viikko = 3 harjoitusta on tehty samaa ohjelmaa, lisitiin toistoja
(painot samat) lisiys on 2-3 kpl joka sarjaan. Lisdyksissid voidaan pyrkid
kiinnittimiin huomio péiasiassa muita selvisti heikompiin lihaksiin, jotta
tasapainoinen kehitys saataisiin aikaan.

- Esimerkki voimaharjoitusohjelmasta

Testitulokset: punnerrus 38 kg, 42 x 20 kg, vatsa 12 kg ja 60 x 5 kg, jalat
70 kg ja 50 x 32 kg, koukistus 25 kg ja 25 x 10 kg, selkd 15 kgja30x 7
kg.
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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 13 / 10 kg, selki 3 x 15/ 7 kg

IV vk punn. 3 x 22/ 20, vatsa 3 x 27 / 5, jalat 3 x 28 / 32, koukistus 3 x
16 /10, selki 3x 18/ 7

V vk punn. 3 x 25 / 20, vatsa 3 x 29 / 5, jalat 3 x 31 / 32, koukistus 3 x
19/10,selki3x21/7

VI vk punn. 3 x 27 / 20, vatsa 3 x 31 /5, jalat 3 x 33 / 32, koukistus 3 x
22/10,selki 3x 24 /7.

Yo. ohjelmassa on pyritty nostamaan voimakkaan kertamdirii kestiyydel-
tiin heikommin koukistuksessa ja selkiliikkeessi, kuin niiden vahvemmis-
sa antagonistilihaksissa.

16.5. - 15.6. eli siirtymikauden viimeinen kuukausi on painopisteeltdin
enemmin maksimia nostava. Timi siksi, ettd voima paranee tehokkaim-
min, jos rasitusta muutetaan hyppiéyksittiin, niin selvisti ettd elimistd jou-
tuu uuden mukautumisen eteen.

Ivk 3 x 3 /80 % painot esim. punnerrus 30 kg

sama sarja kaikille lihasryhmille.

HUOM: jotta timi tapa voidaan ottaa kiytt66n on liikkeiden suoritustek-
niikka oltava ehdottomasti oikein.

IT vk 3 x 4 / 80 % painot

II vk 3 x 5/ 80 % painot

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

16.6. - 15.8. Voima siilytetiiin kerran viikossa tehtivilld harjoituksilla,
voidaan esimerkiksi vuorotella kestivin ja 80 %:n painojen vililli.

16.8. - (5 viikon ajan) PK II:n I osa

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

PK II:n jilkimmdinen 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 jilkeen lisitiin
jokaiseen sarjaan 2 suoritusta.
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HUOM: jokaisen suoritetun jakson lopussa voidaan tehdd uusintatestauk-
set. Niin koko ajan nihdiin voiman kehitys ja ellei voima kehity voidaan
ajoissa tutkia syy sithen, esim. tarkistaa onko ravinto sisiltinyt riittavisti
valkuaisaineita tai onko venytysvoimistelu laiminly6ty.

1.11. - 15.12. (Kilpailuunvalmistautumiskausi)

Kun tilli kaudella hiihdetiin paljon, niin VH vastaavasti keskittyy tehok-
kaampaan voimaharjoitukseen, niin viltytdin “junnaavalta™ harjoittelulta.

Harjoitus kuten siirtymikauden viimeinen viikko 80 % painoin uusintates-
tilli varmistetaan, etti painot ovat sopivat.

Kilpailukaudella voima siilytetiin joko oman painon avulla tehokkailla
sarjoilla ja tasatahtihiihtoa runsaasti kiyttien tai puntteja voidaan nostaa
ldhes kipi vuoden, (voidaan lopettaa n. 3 vk ennen tirkeimpii kilpailuja)
kiyttimilld 1-2 kert. vilkossa 1 sarja 80 % painoilla ja vain 4-5 toistoa.

3. Harjoitusvuosi

Timi noudattelee piipiirteissiin edellistd vuotta, mutta jos voima on ke-
hittynyt erikoisen hyvin ja sarjat tulisivat erittdin pitkiksi yli 30-40 kpl
toistoja joka sarjassa, voidaan kestovoimaharjoituksissa nostaa paino 40 %:
sta 50 %:in, seki testiin etti harjoituksiin. Muussa tapauksessa jatketaan
toinen vuosi samalla tavalla kuin 2. levytankoharjoitteluvuosi ja 4ksi vuo-
deksi nostetaan paino 50 %:iin.

Muut voimaharjoitukset tilld 3:n vuoden jaksolla

Vaikka levytankoharjoittelu onkin tilli kehitysvaiheella merkittivi, niin
ei saa unohtaa aikaisempia harjoituksiakaan, vaan niiti on pidettivi jonkin
verran mukana kaiken aikaa. Esim. Kuntopiiriharjoittelu on aina tehokas-
ta. Monipuolisuus on kaiken harjoittelun perusta kaiken aikaa. Erikoisesti
kesilld, kun punteilla vain siilytetiin voimaa, voidaan enemmiin kiyttii
uintia, soutua, kuntopiirii jne.

RULLASUKSI harjoittelu alkaa myds tulla kuvaan, voimien lisidntyessi.
Erikoishuomio on kaiken aikaa kiinnitettivi oikeaan tekniikkaan ja har-
joitukset ovat kestotyyppisid laadultaan, vetoharjoittelua rullasuksilla ei
tissd vaiheessa kiyteti. Muutenkin rullasuiksi harjoittelun miira ei vield
tissd vaiheessa nouse kovin korkeaksi, miird saa jiddd keskimddrin 5-10
%:iin juoksukilometrien miiristd 1-2 kertaa viikossa tehdéin pieni lenkki.
3-5 km iistd ja kunnosta ja voimien miirista riippuen. Mikili voimaa on
keskimiiriistd runsaammin ja tekniikka on hyvi, voidaan miirdi tietysti
silloin hieman lisiti. YKSILOLLISET EROT OVAT SUURET, TASSA
ANNETUT OHJEET OVAT KESKIMAARAISTA LUOKKAA.
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SUOKAVELY (SK) JA SAUVAJUOKSU (S]) ovat rullasuksiharjoittelun
ohella laskettava jo varsinaisiin lajikohtaisiin voimaharjoituksiin. Niitd tu-
leekin tissi kehitysiiin vaiheessa kiyttii mahdollisimman runsaasti parikin
kertaa viikossa ja vaihdellen rullasuksihiihdon kanssa. Samalla jilleen tulee
tiytettyd titi monipuolisuuden periaatetta ja mahdollisimman monipuo-
lista kehon kehittimisti.

UINTI+ MELONTA.

4.4. Tehoharjoituskausi punteilla

(n. 3-4 v. murrosidn kasvukirin paittymisen jilkeen) kestdd n. 2 v.

- Péiiperiaatteet testauksen ja harjoittelun osalta ovat edelleen voimassa. Kiertoharjoit-
telu tehokkain muoto. Liikkeiti eri lihasryhmille olisi vililld vaihdettava parhaan kehi-
tystuloksen saavuttamiseksi.

Harjoitus tini kautena:

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

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

- Siirtymékauden loppuosa 16.5. - 16.6.
Maksimivoiman lisiys kapeammalla pyramidilla
5x85%+ 3x9095%+ 1x100%+ 3x9095%+ 5x85%

- Peruskunto I (16.6. - 15.8.)

Voiman siilytys lahinni 1 kerta viikossa vaihdellen kestovoiman sarjaa ja maksimivoi-
man sarjaa. Mikiili voima tuntuu vihenevin selvisti on otettava toinen harjoituskerta
viikossa.

- Peruskunto II:n alkuosa (16.8. - 15.9.) 2-3 x viikossa
Jilleen kestovoiman perustan luominen kuten SK Idli

- Peruskunto II:n loppuosa (16.9. - 31.10. : 6 vk)
Maksimivoiman luominen kapealla pyramidilla kuten SK:n loppuosa. Harjoituksia ko-
ko harjoitusmiirasti riippuen 2-3 x viikossa.

- Kilpailuun valmistautumiskausi (1.11. - 15.12.)
Maksimivoimaharjoitus (hieman kestovoimaakin) leveilld pyramidilla.

10x70%+ 7x80 %+ 5x85%+ 5x85%+ 7Tx80%+ 10x 70 %



29.

- Kilpailukausi 16.12. - 31.3.

Tini kautena ehki 2-3 viikkoa ennen tirkeimpii kilpailuja sekin kylld voidaan ottaa
VH.

1 x viikossa 3 x 90 % + 1 x 100 % + 3 x 90 % kaikille lihaksille.

4.5. Lajikohtaiset voimaharjoitukset

4.5.1. Rullasuksihithto

Rullasuksihiihto saa merkittivin aseman harjoituksesta ja sitd voi olla jopa 35-50 %
kaikesta sulamaan harjoituksesta. Harjoitukset ovat kuitenkin lihinnd KH 1 tyyppisid
pohjan ja tybntévoiman harjoituksia. Lenkkien pituudet kasvavat kunnon mukaan
naisilla 10-25 km, miehilld 25-40 km asti. Kokonaismiiri rullasuksilla riippuu juoksu-
kilometrien miiristi, mutta se voi nousta jopa 1000-2000 km asti. Joskus varsinkin
toisen harjoitusvuoden aikana, kun tasaisen vauhdin pohjaa on riittivisti harjoiteltu,
voidaan kisien hapenottoa ajatellen tehdd MH harjoitus rullasuksilla (MHR). Teknii-
kan tiytyy tietysti tissid vaiheessa olla erikoisen hyvi. Tehokas tyénnén suoritus on
tassikin harjoituksessa vauhdin edelli. Vaihteluksi voi PK II:n aikana joskus kokeilla
myos KH 4 harjoitusta rullasuksilla (KHR 4).

4.5.2. Sauvakively ja sauvajuoksu

Koska tissi vaiheessa urheilijan kehitystd olisi jo pyrittdvi mahdollisimman paljon
kahteen harjoituskertaan péiviissi on sauvojen kiytt6d lisittivd. Sauvat on oltava mu-
kana lenkeilli vihintiin kaksi kertaa viikossa. Sauvajuoksun (S]) ja anaerobisen sau-
vajuoksun (AHS) lisiksi voidaan kiyttid joko MH:n lisiksi tai joskus sitd korvaavana
sauvakivelyi. Sitd voidaan tehdd tehokkaasti 30-60 min. yhtijaksoisilla harjoituksilla
ja silloin voidaan kiyttdd pitempid rinteitd kuin sauvajuoksussa. Téitd sauvakivelyi ei
ole koskaan liikaa, se on hengityksen kannalta erikoisen hyvi harjoitus ja kun se suo-
ritetaan kiivellen ei tehosta huolimatta yleensi voi olla vaaraa liikarasituksesta. Katsoi-
sin, ettd tuskin koskaan ovat sauvat liilkaa mukana harjoituksissa.

4.5.3. Suokively (SK)

Kun suokively tehdiiin hiihtokivelyn tapaan suolla, se on erittiin tehokas lajikohtai-
nen voimaharjoitus. Suon pehmeydesti ja laadusta riippuen voidaan pitid mukana
sauvatkin. Timi suokively on siksikin tehokas, etti se siiistii jalkoja rasitusvammoil-
ta, on melkein kuin hierontaa, muun lenkkeilyn ja rullasuksihiihdon lomassa. Siti voi-
taisiin tehdi n. 2 kertaa viikossa 30-60 min.

UINTI+MELONTA

4.6. Huippukausi = Lajikohtaisen voimaharjoittelun kausi

- Punttiharjoittelu

Mikili maksimivoima ei ole riittivi, jatketaan ed. kauden mukaista kehittimistad. Mi-
kili maksimi on riittivd, urheilija pystyy punnertamaan 15-25 kg yli oman painonsa
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ja kertasarjoissa on piisty 50 paikkeille 50-60 % painoilla. Tietysti kestovoimaa ei
koskaan ole liikaa. Mutta mikili yo. edellytykset jo ovat, voidaan harjoittelussa siirtyi
lajikohtaisen VH:n painottamiseen.

VH harjoitusmuodot ja kaudet kuten edellisessi harjoitusvaiheessa harjoitus on kui-
tenkin enemmiin voimaominaisuuksien siilyttimistid kuin lisidmisti ja siksi harjoitus-

kertoja eri kausilla 1-2 kertaa vitkossa.

Muut lajikohtaiset voimaharjoitukset

- Rullasuksihiihto

Télli on pidpaino lajikohtaisista voimaharjoituksista. Rullasuksihiihdon mdiri on
edelleen suunnilleen sama kuin juoksulenkkien miirikin. Koko harjoitusmiirin nous-
tessa nousevat vuosittain rullasuksikilometrien miiritkin. Tavoitteena on pikkuhiljaa
korottaa vihintiin huhtilokakuun harjoitusmiirit seki juoksu ettd rullasuksihiihdon
osalta n. 3500-4000 km:iin.

Rullasuksilla voidaan tiissid vaiheessa tehdi suunnilleen kaikki samat harjoitukset kuin
juostenkin, joskin piipaino on tietysti edelleen aerobisilla ja KH 1 ja KH 2 tyyppisil-
14 lenkeilld. Mukaan voidaan kuitenkin sovittaa siinnélliset MHR harjoitukset ja veto-
kausina KHR 4, KHR 5, AHR ja jopa KIHR harjoitukset. Kaikki tehoharjoitukset
suoritetaan loivaan ylimikeen riittivin tehon aikaansaamiseksi.

- Suokively, sauvajuoksu, sauvakively

Niiden méird on yhti tirked kuin aikaisemminkin ja niiden méiri lisiéintyy samassa
suhteessa kokonaisharjoitteluméirin kanssa.

- Vetolaitteiden kiyttiminen

Kumit eivit ole hyvid vetolaitteita, koska kumi lyhentyessdin pakottaa vastustavaan
voimaan ja niin lihakset eiviit rentoudu palautusvaiheen aikana, mutta esim. nimarien
kiyttimit vetolaitteet ovat hyvi lajikohtainen lisi harjoitteluun. Niiden kiytt6 on so-
vitettava muuhun harjoituksen kokonaismiiriin ja palautuminen huomioiden, muu-
tenhan niilli voidaan ottaa mukavasti ylimdirdinen harjoitus vetelemilld 30-60 min.
esim. televisiota katsellessa illalla. Tissi on vain tarkasti huomioitava oikea suoritusta-
pa, jotta se mahdollisimman tarkasti vastaa hiihdon kisityskentelyi. Vedelliin myos
niin, ettd jalkapotku voidaan ottaa mukaan oikean rytmin l6ytimiseksi.

UINTI+ MELONTA.
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4.7. YLEISTA VOIMAHARJOITTELUSTA

- Voimaharjoituskaudella on sy6tivd normaalia runsaammin valkuaisaineita (lihaa, ka-
laa, maitoa, kaikkia maitotuotteita, kananmunia) jne. Lihaksethan tarvitsevat kasvaak-
seen rakennusainetta ja valkuaisaine on lihasten rakennusaine. Ellei VA ta ole riitt-
visti saatavissa menee voimaharjoitus hukkaan. Tdmi lisd valkuaisaine on edullisinta
nauttia melko pian harjoituksen jilkeen ja sitten normaalilla aterialla nautitaan lisii.

- Kahden voimaharjoituskerran vili on DDR:n kisityksen mukaan oltava 48 tuntia.
Toisin sanoen joka toinen piivi aikaisintaan samaan aikaan voidaan tehdi tehokas voi-
maharjoitus samoihin lihaksiin ja samaan piimiiriin kohdistuvana.

- Muista, ettd voimistelu kuuluu jokapiiviiseen ohjelmaan. Mm. voimaharjoittelusta
johtuen lihaksen pituus saattaa lyhentyi ja voima vihenee samassa suhteessa eli sil-
loinkin voimaharjoitus menee hukkaan. Voimistelulla on siilytettivi lihasten pituus
ennallaan. Voimistelu ei ole mitdiin "hikijumppaa”, vaan rauhallista venytysvoimiste-
lua.

- Muista jokaisella harjoituskerralla harjoitella monipuolisesti kaikkia kehon lihaksia.
Erikoisesti on aina harjoiteltava vastavaikuttajalihaksia esim. kisien koukistajat - ka-
sien ojentajat. Niitd vastavaikuttajia ei saa kuitenkaan harjoittaa perikkiin, koska
muuten edellinen harjoitus vie osan tehosta. Viililli harjoitetaan muita lihaksia ja sit-
ten pienen tauon jilkeen on vuorossa vastavaikuttajalihas.

- Voimaharjoittelussa niinkuin harjoittelussa yleensiikin ei saa olla liian pitkii saman-
laisia jaksoja, sillid elimist6 sopeutuu harjoitukseen ja kehitysti ei tapahdu. DDR :n ki-
sityksen mukaan 6 vk on maksimi yhtijaksoisesti samanlaista harjoittelua. Siksi tima-
kin systeemi perustuu useaan systeemin muutokseen ja erot eri tapojen vililli ovat
erittdin jyrkit, niin pakotetaan elimisté sopeutumaan uudestaan vaativiin tilanteisiin.
Ehki systeemi on silloin sekavampi ja vaikeampi, mutta se on varmasti tehokkaampi.
Samasta syystd perusvoimaharjoittelussa on liikkeiti vaihdettava usein, jotta elimiston
sopeutumisen takia ei kehitys pysihtyisi. Lajikohtainen VH on sitten aika yksipuolis-
ta, koska siind nimenomaan pysyttiydytéin lajinomaisissa suorituksissa.

4.8. SELAN LIHAKSISTOA VAHVISTAVIA LIIKKEITA

Jos haluat pitid selkilihaksesi kunnossa tee niistd vihintiin viisi erilaista muutaman
toiston sarjoina yhteensi n. 10 min. kerralla ja 3 x vk.

1. Pdinmakuulla ote nilkoista, reidet ja rinta irti lattiasta kaareen vetden keinuntaa.
2

2. Piinmakuulla kidet ylhiilld: vartalon heittoja kaareen pyoriyttien kisid sivutieti

ympiri (perhosuintia).

4
t_.)Q/?‘ ‘L—"W
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3. Tyontd etunojasta taakse kulmanojaan - pujotus “aidan ali” rinta ldhelti lattiaa
etunojaan.

AN Ay

4. Kyykkynojasta ponnahduksia ohimeneviin vaaka-asentoon kidet sivulla.

&

5. Piinmakuulla kiidet leuan alla: vuorotellen molempien siirien heittoja taakse.

9 \_ o

6. Piinmakuulta tyontd kaarinojaan polvia koukistaen (jalkapohjat péilakeen) ja ta-

— 0 ﬁ/?

7. Koukkuetunojassa molempien siiirten heittoja vuorotellen ylos.

Ao

8. Polvietunojassa vasemman siiren ja oikean kiden heitto ylds ja sitten takaisin, sen-
jilkeen piinvastoin oikea siiri ja vasen kisi.

oy

*

9. Piinmakuulla kidet ylhidlli: siirten ja kisien heittoja taakse (ylos) vartalo kaa-
reen ja takaisin.

10. Koukkuetunojasta ty6ntojd etunojaan, heittien samalla vuoroin oikeaa ja vuoroin
vasenta siiirti ylos.

o A1
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11. Selinmakuu, polvet koukussa haara-asennossa, kidet lihelld korvia ty6nt&ja sil-
taan ja takaisin.

AN ST

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

4.9. Kuntopiiri n:o 1 (salissa)

o o
;J: /N 4/3 ZLi‘ J/g ZD LS
® @ ©)
o

BF - oz
‘ﬁ&j@} g Rk

@
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Suoritus:
- Alkuverryttely - Esim.
1. Narullahyppelyd 50 kert.
2. Vatsalihasliike 10 »
3. Riipuntaa rekilld 30 sek.
4. Askeltaminen penkille (40 sm/lisipaino) 15 kert.
5. Selkilihasliike (lisdpaino 5 kg) 10 ”
6. Moniloikka (esim. viisiloikka) 6x5 "
7. Pyoriilyi ja ravistelua olkaseisonn. 60 sek.
8. Tasajalkahyppelyi penkille (lisipainot esim. 2x5 kg) 15 kert.
9. Etunojapunnerrus 10 ”
10. Pidpuskuja pendelilld 15 7
11. Kuntopallovoimistelua 60 sek.
12. Pyrihdyksid vuorottain 60 ”
Palautumisajat tyosuorit.
- Jilkiverryttely ja voimistelu - jilkeen 1/2 - 2 min.

- Esimerkin mukainen alkuannostus on vain kevyt lihtokohta, jota voi kokeilla. Jokai-
sen tulee kuitenkin seurata pelaajien suorituksia ja ohjelmoida miirit sen mukaisesti.

- Ko. kuntopiirid voidaan ajatella suoritettavaksi 2-3 kertaa viikossa peruskunto I-II
kausilla. Sarjakaudella pyritdin vihintdin kerran viikossa suorittamaan toisaalla esitet-
ty ns. kenttimuunnelma.

4.10. Kuntopiiri n:o 2 (Kenttimuunnelma)

7D
Y& 78 Y BT sl
I,LI j C"@ V@J
S @
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- Alkuverryttely ja voimistelu - Esim.
1. Pidpuskuja hypiten (ilman palloa) 25 kert.
2. Piilyonteji selinmakuulta nousten (istumaan)

tov. heittii palloja 10 »
3. Riipuntaa maalin poikkipuussa 30 sek.
4. Toverin kantamista seldssi (vuorott.) 60 ”
5. Selkilihasliike (tov. avustaa) 10 kert.
6. Moniloikkaa (vuorottain) 6x5
7. Pyoriilyi ja ravist. olkaseisonnassa 60 sek.
8. Pailyontejd ilmaan hypiten (tov. heitt.) 20 7
9. Etunojapunnerrus 10 kert.
10. Pukkihyppyi ja tov. jalkojen vilistd rydmimisti - sarjana 10
11. Kuntopallovoimistelua 60 sek.
12. Pyrihdyksid suuntaa ja nopeutta vaihd. 30 ”

- Jilkiverryttely ja voimistelu -
- Jokaisen tyésuorituksen jilkeen pidetiin 1/2 - 2 min. palautumisaika.

Suoritetaan muuten samoin kuin kuntopiiri n:o 1 (salissa).

5. HARJOITTELUN RYTMITYS

Harjoituksen rytmittimiselld tarkoitetaan rasituksen ja levon oikeaa suhdetta. Levon
on tultava oikeaan aikaan ja oikean pituisena. Valmennuksessahan voidaan sanoa ole-
van kolme yhti tirkedd osaa: harjoitus, lepo ja ravinto. Oikeaan aikaan tulevan levon
aikana tiydennetidn mm. kulutetut energiavarastot, lihinni hiilihydraattivarastot.
Kuten auto kulkee siti pitemmiille, miti kauemmin bensaa riittdi, niin hiihtiji menee
kovaa siti pitemmiille, miti kauemmin hiilihydraatit (lihinni sokeri-) varastot riitta-
vit. On nimittdin todettu, etti hiilihydraattien kiiytté energianlihteeni on 10 % ta-
loudellisempaa kuin rasvojen (Karpovich & Sinning). Mitd suuremmaksi nima hiili-
hydraattivarastot saadaan, siti parempi on siis suorituskyky ja sitd tirkeimmiksi ti-
mi tulee, miti pitempi matka on hiihdettivi. Normaalisti hiilihydraattivarastot tyhje-
nevit nimittiin n. 15-18 km:ssi. Harjoituksella mdirid taas voidaan lisitd (varastot
lihaksissa ja maksassa) n. 300 g:sta jopa 1500 g:aan. Energiavarastojen suurenemisen ja
rytmittimisen perusta on ns. superkompensaatio eli ylikorvautuminen.
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Kuva 9. Superkompensaatio (Harre, 1971)

ylikorvautumisvaihe 1.
spperkompensaailsio

Harjoitus ! |
+ rasitus Lepo m}
normaali -1 S ‘
energiataso J’ \ T

energian \ ~Tyd Palautu-
kulutus minen Paras hetki uuden harjoitusrasituk-
sen antamiselle.

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

Kuva 10. Superkompensaation tulo erilaisten harjoitusten jilkeen

Kuten kuvasta ndhdiin tulee superkompensaatio siti nopeammin, miti kevyempi
harjoitus on ollut, mutta mitid tyhjemmiksi varastot ovat vedetty, siti suuremmaksi
tulee superkompensaatio. Nyt onkin valmentajalle ja urheilijalle tirkedi tietdd, miten
nopeasti timi edullinen tila tulee, minkikinlaisten harjoitusten jilkeen. Tistd muuta-
ma esimerkki, nopeusharjoituksen eli n. 5-8 s tiysivauhtisen suorituksen jilkeen se tu-
lee n. 5 minuutissa, n. 1 - 1,5 t. KH 1 tyyppisen harjoituksen jilkeen jo 2-3 tunnissa
ja tdysvauhtisen 2-3 t. harjoituksen jilkeen 2-3 pdivii. Jos on tehty erittiin kova ana-
erobinen harjoitus vie palautuminen 3-4 piivii. Koska kuitenkin aerobinen ty6 perus-
tuu eri varastoihin voidaan tind aikana lipiviedd mainiosti aerobisia harjoituksia.
Muista, ettd palautumisessa yksilolliset erot ovat varsin suuret.

Jos palautuminen on liian lyhyt, eivit energiavarastot ehdi tiyttyi, jos taas palautu-
misaika on lilan pitkdi, menee edullinen tila ohi ja ei saa toivottua kunnonnousua.
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Rasitusta ei voida jatkuvasti suurentaa péivittiin, vaan elimistolle on annettava aikaa
sopeutua uuteen rasitukseen. Siksi rasitustasoa nostetaan vihitellen. Parhaaseen tulok-
seen piistiin jos peruskuntokausilla ja kilpailuunvalmistautumiskausilla kolmea kove-
nevaa piivii seuraa kevyt palautumispdivi ja seuraava kolmen piivin jakso aloitetaan
superkompensaatiotilanteesta.

Kuva 11. Viikkorakenne peruskunto- ja kilpailuunvalmistautumiskausilla

____._r—— — — Miti korkeampi pylvis,
[ L l [ sitd suurempi rasitus

ma ti ke to pe 1la s

Kilpailukaudella rytmitystd pitid tietysti muuttaa ja silloin onkin useanlaisia rytmi-
tyksid riippuen siitid onko tulossa yksi- vai kaksipiiviiset kilpailut, anaerobinen préssi-
kausi, tai tyhjennysharjoitusviikko.

Kuva 12. Erilaisia rytmityksii kilpailukaudella

kilpailu kilpailut

—1 1 — i | |

ma ti ke to pe la su ma ti ke to pe la su

tyhjennysharjoitus kilpailu Joillekin hiihtdjille ei sovi kevyt piivi
v | I ennen kilpailua, vaan heilli kevyin pii-

véd on 2 pv. ennen kilpailua.
e Tt
ma ti ke to pe la su

kilpailut esim. perjantaina verryttely +
1-3xKH 5

ma ti ke to pe la su
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Koska elimisté tottuu sithen, miti silti vaaditaan, on DDR:n kisityksen mukaan har-
joiteltava pdivittdin. On luonnollista, etti mukana on erittdin kevyiti verryttelynomai-
sia piivid, jotta palautuminen ehtii tapahtua. Mutta pienikin lenkki kivelyineen ja his-
sutteluineen tai hiihtelyineen (esim. rataan tutustuminen kevyesti) siilyttii elimiston
toimintavalmiuden seuraavaan kertaan ja huuhtoo samalla kuona-aineita pois. Ensin
on pyrittivi nostamaan tehokkaiden harjoituskertojen méird pdivissi maksimiin ja
vasta sitten pidennetiin ja kovennetaan lenkkeji, on tehokkaampaa harjoitella 3x1,5
t. kuin yhtéjaksoisesti 4,5 t. Kaikki harjoitukset eivit my6skdin saa johtaa kovin suu-
reen visymykseen. Sekd Harre ettii Karpovich ovat havainneet, ettd voimakkaan vésy-
myksen aiheuttava harjoitus antaa huonomman tehon kuin kohtalaisella teholla suo-
ritettu harjoitus. Karpovich on todennut, etti suurimmat happipulssin arvot (happi-
pulssi = yhdelld iskulla veresti siirtyneen hapen miérd) saavutetaan usein jo sykkeen
arvoilla 130-140. Harjoituskertojen samoinkuin harjoituksen miirin lisiys ei saa olla
vuodessa hirvittdvin suuri vaan n. 20-50 %.

Kuukausirytmitys on vastaavasti kolme kovenevaa viikkoa ja yksi palautusviikko.

Kuva 13. Esim. kuukausirytmityksesti

—
90 120 | 150 f——
[km km. | km 60 km |

Ivk IIvk IOvk IVvk

Kilpailukaudella on rytmitysti muutettava, koska kovemman tehon takia palautusta
tarvitaan enemmin. Silloin siirrytiin rytmitykseen, jossa joka toinen viikko on ko-
vempi ja joka toinen kevyempi.

Kuva 14. Esim. kilpailukauden kuukausirytmityksesti

150 100 130 100
km km km km
Ivk Hvk HIvk IVvk
Joillakin urheilijoilla saattaa olla tarpeen viikkorytmissikin vaihtaa rytmitykseen, jos-
sa joka toinen pdivi on kevyempi. Vuosisuunnitelmaa tehtiessi ei endi noudateta til-
laisia rytmityksid, vaan kuukausittain harjoittelumiirdd lisitidn tasaisesti vihitellen.
Timi edellyttii tietysti, ettd kesiharjoittelu on riittivin kovaa mairillisesti.
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Kuva 15. Esim. kilometrimiiristi kuukausittain vuodessa (Nuori urheilija)

o8 T 6] 250 | 3°° | 3% [ase | zsv W | A9 | 3P | 500 | 300
huhti  touko kesi heini  elo syys loka marras joulu tammi helmi maalis
Kuva 16. Huippu-urheilija, jolla kiiytetiin “prissikautta” syksylli, on méiridd pudo-
tettava syys-lokakuussa. Siksi kesiharjoittelun on oltava huomattavan
suurta.
I5}_}_9"_”"___‘@_&'_)_9”_“_~800 1800 750 550 | 550 {1250 | 850 | 550 \ 550 i 550
huhti touko kesi  heini elo Syys loka  marras joulu tammi helmi maalis

On muistettava, ettd kun puhutaan rytmityksesti tarkoitetaan piivin kokonaisrasitus-

ta (tyét + harjoitus). Sellaisella urheilijalla, joka ei tee t5itd asia on yksinkertainen, péi-

vin rasitus on harjoittelurasitus, mutta tyoliisurheilijalla asia on mutkikkaampi, kun
ohjelmia laadittaessa pitiisi ottaa ennakolta huomioon tyérasitus. Koska saattaa tulla
ennakolta arvaamattomia muutoksia tyorasitukseen, on urheilijan syyti tietdd harjoit-
telurytmitys ja sen merkitys, jotta hin voi soveltaa harjoituksia sen mukaan. Aina ei
tietysti piisti ihannerytmitykseen, mutta siihen on pyrittivi niin paljon kuin mah-
dollista. Tirkeidd on jo se, etti piistidn eroon harjoittelun tasapaksuudesta, eli ei teh-
dd joka piivd suunnilleen samanlaista lenkkii, niinkuin usein varsinkin juuri lumien
tultua, jolloin hiihdelldin hiljalleen vain pitkid lenkkeji. Tillaisella harjoittelulla kes-
tivyys ja hengityselinten kunto laskee ja tarvitaan runsaasti kilpailuja ennekuin alkaa
vihinkiin "kulkemaan”.
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5.2. SAMANA PATVANA TEHTAVAT HARJOITUKSET

Mikili samana piivini tehdidn useita eri tyyppisid harjoituksia, on harjoitusten PAA-
JARJESTYS: Nopeus - voima - kestivyysharjoitukset. Muutamia esimerkkej sopivis-

ta jirjestyksisti:

-ap. KH1 -ip. SK

-ap. KH1 -ip. KHR

-ap. KH1 t. KH3 -ip. KT tai joku muu vetoharjoitus

-ap. KHR -ip. KH 1/KH 3 t. vetoharjoitus

-ap. MH - ip. sauvakively t. MHR t. KH 1/KH 3
-ap. KHR -ip. SK

3 kertaa péivissi harjoitteluun voidaan soveltaa vaihtelua:

1. KH3 2. KHR 3. SK

1. KH1 2. MHR 3. KHU

1. KH3 2. VH 3. SK
jne.

Yleensi piivin tehokkain harjoitus tehdiin illalla mikili harjoitellaan kaksi kertaa
piivissi ja keskimmiiseni harjoituksena, jos harjoitellaan kolme kertaa paivéssi. Sil-
loin kolmas harjoitus on lihinni palauttava harjoitus.

ALA TEE SEURAAVASTI:

- VH ja KHR harjoitukset eivit sovi samalle piiville
- ap. KT + ip. kovempi harjoitus (ip. voisi olla vain kevyt palauttava harjoitus)
- samoin ei yleensd ap. AHS t. muita samanlaisia kovia vetoja

6. HARJOITUSKAUDET

Hiihtijin vuosi, joka alkaa huhtikuun 1. piivisti (Lapissa voidaan ohjelmointi aloit-
taa toukokuun 1. piivistd), jaetaan erilaisiin kausiin, joiden sisilt6 riippuu urheilijan
idstd ja yksilollisistd ominaisuuksista. Otetaan aluksi esimerkki paljon lisid voimaa

tarvitsevasta hiihtdjdstd. Tilloin ensimmaiisestd kaudesta voitaisiin kadyttda vaikka siir-
tymikauden nimitystd, vaikkakin tilli nimellid aikaisemmin on ollut laiskottelun luon-
ne.

6.1. Siirtmikausi

voimaharjoittelusta.
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b) aerobisen kestivyyden siilytys, kuitenkin huolehtien elimistén ja henkisten voima-
varojen palauttamisesta, c) hapenoton lisidminen.

6.1.2. Harjoitusmenetelmiit: ensinnikin voimaa lisitdéin tehokkaimmin harjoittele-

malla painojen avulla kolme kertaa viikossa. Katso tarkemmat ohjeet hiihtéjin voima-
harjoittelu kappaleesta.

Kestivyysharjoittelua seuraavasti: Jos asuu seudulla, jossa vield on lunta, on hyvi suo-
rittaa rauhallisia tekniikkalenkkeji talven kilpailuissa kiirsineen tyylin palauttamiseksi,
jotta kesin ajaksi lihaksiin varastoituisi mahdollisimman oikea suoritus. Yleensi suu-
rin osa lenkeistd on KH 1 ja KH 3 tyyppisii rauhallisella vauhdilla suoritettavia. Kui-
tenkin on tilldinkin muistettava, ettd suunnilleen joka neljis piivi olisi hieman vauh-
tia lisdttivd, jotta hengityselimet pysyisiviit kunnossa. Vauhti jolla pulssi nousee tuon-
ne 160 nurkille, on kuitenkin riittivi. Joka kolmas viikko t. kerran kuukaudessa on
syytd tehdi jo tilldin KT harjoitus hieman kilpailua lyhyemmilli matkalla, jotta kun-
to siilyisi ja tuntuma kilpailujen rasituksiin. Jos voimaa harjoitellaan 3 kertaa viikossa,
on tillikin kaudella harjoiteltava vihintiéin 6 kertaa viikossa, mieluimmin joka piivi,
jotta riittdvi aerobinen kestivyys voitaisiin sdilyttdd. Yksi lenkeistd on tilldkin kau-
della hapenoton harjoitus, joka suoritetaan maastossa heti kun lumet ovat sulaneet.
Vaihtelevuutta harjoitteluun saadaan mukavasti pallopelien ja erikoisen tehokkaasti
uinnin kiyttimiselli. Uinnilla on hankalana lenkkiaikanakin helppo siilyttii mm.
hengityselinten kunto. Rullasuksihiihtokin voidaan aloittaa 1-2 x viikossa.

6.1.3. Viikkorytmitys

Viikkorytmityksen kaaviossa pylviin koko tarkoittaa koko pdivin yhteisrasitusta.
Tyéliisilli on muistettava arvioida myds tyon aiheuttama rasitus yhteen harjoitusra-
situksen kanssa. Miti korkeampi pylvis, sitd rasittavampi piivi. Jos et voi noudattaa
parasta mahdollista rytmitystd, pidd huoli ainakin siitd, etti rasitus vaihtelee. Tasa-
paksu, piivistd toiseen samanlaisena jatkuva harjoitus ei kehita.

Kuva 17. Siirtymikauden viikkorytmitys

I 1 —~
YR L _Ive F—vu]
ma ti ke to pe la su




42.

6.1.4. Kuukausirytmitys

Kuukauden sisilli harjoitus vaihtelee viikottain siten, ettd kolme viikkoa kovennetaan
harjoitusta ja aina neljis vilkko on sitten hieman keveimpi palautusviikko. Esim. alle
16 v. pojalla saattaisivat kilometrimérit olla seuraavanlaisia:

Kuva 18. Siirtymikauden kuukausirytmitys

| 205 km
2
%
:; Palautusviikko harjoitusta
e L+ 30-50 % kovimman vikon
50 60 75 30 maarasta
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Huhti- ja toukokuun harjoitusmiirit eivit kovin paljon eroa toisistaan ja harjoitus-
miirin lisiiminen aloitetaan vasta merkittivimmin kesikuulta, jonka puolesta vilisti
voimaharjoittelussakin siirrytiin vain kerran viikossa tapahtuvaan voiman siilyttimi-
seen.

6.1.5. Esimerkki 4 viikon jaksosta

Ma VH

Ti MH 6 kert. (10 km)

Ke VH

To Verr.3-5km t. KHU1 500 m

Pe VH

La KH1 12-15km

Su KH 3 20 km

Ma VH

Ti MH 6 kert. (10 km)

Ke VH + verr. 5 km

To Verr. 5 km

Pe VH

La KH2 10km+KH3 5km

Su ap. KHR1 10km +ip. KH3 15km
Ma VH + verr. 5 km

Ti MH 6 kert.+KH 3 5km (15km)
Ke VH+KH3 8km

To Verr. 7km

Pe VH + verr. 5 km

La KHR1 12km

Su KH3 18km
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Ma VH

Ti MH 5 kert. (8 km)
Ke VH

To Lepo

Pe VH

La KHR1 12km

Su KT 10 km

6.2. Peruskunto I

6.2.1. Timi kausi kestid yleensi kaksi kuukautta kesikuun puolesti vilisti elokuun
puoleen viliin.

6.2.2. Piimiirit tilld kaudella ovat lihinni aerobisen kestivyyden lisiiminen, ha-
penoton parantaminen ja saadun voiman siilytys.

6.2.3. Harjoitusmenetelmiit: Kestivyytti kehitetiin edelleen lihinni tasaisella vauh-
dilla suoritettavilla juoksulenkeilli, KH 1 ja KH 3 tyyppisilli. Muistaen kuitenkin
edelleen, etti suunnilleen joka neljis pdivd on rasitettava hengitysti. Timd tapahtuu
MH, KH 2 tyyppisilli ja 3-4 viikon vilein suoritetulla KT harjoituksilla. Rullasuksi-
hiihtoa lisitiin suhteessa harjoituskertojen kokonaismiiriin (vrt. kuva VH). Pidmaa-
ri rullasuksihiihdossa on tekniikka, Koordinaatio (= lihasten yhteisty) ja voimahar-
joitus. Uinti on erikoisen sopiva tille kaudelle ja sitd kannattaa tehdi paljonkin. Vaih-
teluna voi jossain mdirin olla ohjelmassa yleisurheilua, palloilua jne. Kilpailuihin ei
kuitenkaan ole syyti osallistua kuin 1-2 kertaa kesissi ja silloinkin vain muun harjoit-
telun lomassa, ilman erityisti keskittymisti. Matkat mieluimmin anaerobisia, kuin pit-
kid, jotta pidstiisiin varmasti eroon junnaamisesta. Kauden loppupuolella voi tulla
mukaan varovasti KH 4 ja KH 5 tyyppisid harjoituksia. Kesiin rauhallisesta harjoitte-
lusta on joustavasti ja nousujohteisesti siirryttivi sitten peruskunto Il:n kovavauhti-
seen ja vetoja paljon sisiltiviin harjoitukseen. Voima siilytetdin kerran viikossa pun-
teilla suoritettavilla harjoituksilla. Hapenottoharjoitus jatkuu entiseen mailiin, tehoa
ja kertoja tietysti kunnon noustessa lisitain. Nopeusharjoituksia voi tulla kankeille
tyypeille esim. kerran kahdessa viikossa. Suoritustapa kuten kappaleessa harjoitukset
ja niiden lyhenteet. Anaerobiset harjoitukset vanhemmilla urheilijoilla tulevat mukaan
joko uiden tai tasaisella maastolla suoritettuina juoksuvetoina. Uinnin etu on siini, et-
td myos kisivarret tulevat totutetuiksi. Sauvajuoksua ylimikeen ei kannata vieli aloit-
taa, koska se on senverran kova harjoitus, etti sitd ei kovin monta kuukautta perik-
kiin jaksa vetdd. Harj. miirdi mahdollisimman paljon.

6.2.4. Viikkorytmitys

Viikkorytmityksessi kidytetiin kolmen kovenevan piivin systeemi.
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Kuva 19. Peruskuntokauden viikkorytmitys

{1 |
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Kuukausirytmitys, kuten edelliselli kaudella, kilometriméirit ja harjoitus yleensi tie-
tysti tasaisesti kovenevat.

6.2.5. Esimerkki 3 viikon jaksosta 16 v. poika (paljon harjoitellut)

HUOM. Muista soveltaa valmennettavasi tai omiin aikaisempiin ohjelmiisi niin, etti li-
siys edelliseen vuoteen on vain n. 30 %. Ali lihde 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 MH 5 kertaa
4.7. ke uintia 1 km + 3x25 m tiysilli / 5 min. palautus (AH) t. KHR 1
15 km
5.7. to HH
6.7. pe VH+KH3 5km
7.7 la uintial km t. KH1 10 km
8.7. su KT 10 km
9.7. ma KHR 1 10 km
10.7. ti MH 5 kertaa
11.7. ke KHR 1 15km
12.7. to SK 30-45 min.
13.7. pe VH+KH3 3km
14.7. la MJ 20-30 min.+ KH3 5km
15.7. su KH 3 20km
16.7. ma uintial km t. KHR 1 10 km
17.7. ti MH 5 kertaa + SJ 5-7 kert.
18.7. ke KH3 15 km
19.7. to KHR 1 10km

Jos on innokas pallonpelaaja voi esim. torstain ohjelmien paikalla pelata palloa tai
yleisurheilla tai suunnistaa. Vaihtelua voi olla jokaisen innostuksen ja taitojen mu-
kaan. Tosin uinti on niin hiihtéjille sopiva harjoitusmuoto, ettd siti kannattaa tehdi
paljon rauhallisella vauhdilla ja erilaisia uintitapoja kiyttien.
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6.3. Peruskunto II

6.3.1. Tami kausi kestiii elokuun puolesta vilistd lumien tuloon saakka. Eteldssi,
jossa lumet tulevat myohemmin, kausi yleensi pidtetdin silti marraskuun alussa.

6.3.2. Piimiirit harjoitukselle tilli kaudella ovat moninaiset ja kausi on varsin rasit-
tava, tehon harjoituksissa ollessa kauden lopulla lihes maksimissa. Piamidrit ovat:
1. aerobisen kestivyyden kehittiminen, 2. voiman lisiiminen, 3. hapenoton lisiimi-
nen, 4. anaerobisen kestivyyden kehittiminen, 5. vauhtikestivyyden ja nopean pa-
lautumisen kehittiminen.

6.3.3. Harjoitusmenetelmit: Kestivyys: pitkit juoksu- ja juoksu-kivelylenkit (KH 1
ja KH 3) ja rullasuksihiihto. Rullasuksihiihtoa ei kannata aivan ylettomisti tehds,
koska kestivyys ja hapenotto eivit kehity siind riittdvisti, katso sopiva miiri kuvasta
Hiihtdjin VH, tietysti sitikin voidaan vuosien mittaan, kuten muutakin harjoitusta, Li-
sitd. 3-4 viikon vilein suoritetaan KT harjoitus, joka silloin tilléin voi olla kilpailu-
matkaa hieman lyhyempikin. Joka toinen KT vedetiin oikein tiukille, silld ellei har-
joituksissa koskaan vedeti oikein kuitiksi, ei sitd osaa tehdi kilpailuissakaan. Voima:
lisivoimaa tarvitsevilla voimaa lisitiin kahdesti vilkossa suoritetulla harjoituksella ja
mieluimmin punttien avulla. Huippukautena voimaa vain siilytetiin kerran viikossa
tehdylld harjoituksella. Kuitenkin on muistettava, etti rullasuksihiihto on lihinni voi-
maharjoitus (ja tekniikkaharjoitus) ja etti sauvajuoksukin kehittii voimaa. Hapen-
oton lisiimistd jatketaan edelleen MH-harjoituksella, jossa kertamiirida kunnon ko-
hentuessa lisitdsin. Tietysti muutkin oikein suoritetut kestivyysharjoitukset lisddvit
hapenottokykyi. Anaerobista kestivyytti kehitetiin AH, AHS, KH 5 ja KT harjoi-
tuksilla. Yleisessd sarjassa kiytetdin kauden lopulla kolmen viikon anaerobista prissi-
kautta, jolloin on kolmekin kertaa viikossa anaerobisia harjoituksia. Vauhtikestivyyt-
td harjoitetaan lihinni KH 4 harjoituksilla ja nopeaa palautumista lihinnid KIH tyyp-
piselld harjoituksella. Lisiksi on syyti olla mukana nopeusharjoituksia, joiden miiri
kuitenkin riippuu urheilijan luontaisesta nopeudesta. Sauvat mukana harjoituksissa
mahdollisimman usein, mutta ainakin 2 x viikossa.

6.3.4. Viikkorytmitys sidilyy edelleen samantapaisena kuin edellisiniikin kausina.
Samoin kuukausirytmityksessi nuorilla noudatetaan samaa kolmen viikon kovenevan
ohjelman kautta ja sitd seuraa neljis palautusviikko, 30-50 % kovan viikon miiristi.
Huippukavereilla, joilla teho on suuri, on syyti kovemmassa vaiheessa kiyttid rytmi-
tystd 2:1, jolloin joka kolmas viikko on palautusviikko. Miti kovemmin harjoitellaan,
siti useammin on oltava selvii palautuspiivii tai -viikkoja.

Kaksi esimerkkii yleisen sarjan ohjelmista, jotka ovat miirillisesti ja mahdollisuuksil-
taan erilaisia, toisessa tyydytdin raskaista t6istd johtuen vain voiman siilytykseen ja
toisessa sitd hankitaan soudun avulla. Molemmat ovat varsin kovia ja ilman hyvéi poh-
jaa ei ole syyti sellaisenaan lihted viemiin lipi, vaan on sovellettava suhteessa aikai-
sempaan harjoitukseen. Molemmat tihtdivit pitemmille matkoille.



Esimerkki I

6.10. la ap.KHR1 20km+ip. KH1 25km
7.10. su ap. KHR'1 20 km +ip. KT 15 km
8.10. ma KH1 10 km + sauvajuoksua
9.10. ti MH 10 kertaa + soutua
10.10. ke MJS1tunti+KH3 8 km
11.10. to SK tunti
12.10. pe soutua
13.10. la ap. KHR1 20 km +ip. KH3 20-30 km
14.10. su ap. KHR'1 15km+ip. KH4 4-5 kertaa
15.10. ma NH 4 kertaa+ KH3 10 km
16.10. ti MH 10 kertaa+ KH3 5km
17.10. ke KH1 10km + soutua
18.10. to KIH 25 kertaa
19.10. pe KH1 10 km + soutua
20.10. la ap. KHR1 15km +ip. KH1 20 km ja AHS 5 kertaa
21.10. su ap. KHR 1 10 km + ip.
22.10. ma KH1 10km
23.10. ti MH 10 kertaa+ SJ 10 kert.
24.10. ke KH1 10km + soutua
25.10. to SK tunti + verryttelyd
26.10. pe MJS 60 min. + soutua
27.10. la ap. KHR1 15km+ip. KH3 15km
28.10. su ap. MHR 8 kert.+ip. KH2 10+KH S5 5 kert.
29.10. ma verr. 10 km
30.10. ti KHR 1 15km
31.10. ke KH3 10km
1.11. to Lepo
2.11. pe MHR 10 kert.
3.11. la MH 10 kert.
4.11. su KT 15 km
Esimerkki 2
11.9. ma KH1 10km
12.9. ti ap. KHR1 20kmjaip. KH1 15km
13.9. ke ap. KHR1 20 kmjaip. KH1 15kmjaSJ 10 kertaa
14.9. to SK tunti
15.9. pe ap. MHR 8-10 kert. jaip. KH1 15-20 km
16.9. la ap. MH 8 kert. jaip. MH 8 kert. ja AHS 5 kert.

17.9. su ap. KHR1 20 kmijaip. KT 10 km
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18.9. ma KHR1 15km

19.9. ti ap. KHR 1 15 km jaip. MJS 60 min.jaKH3 8km
20.9. ke ap. KHR1 20 kmjaip. KH3 30km

21.9. to SK tunti

22.9. pe ap. MHR 10 kert.jaip. KH1 20 km

23.9. la ap. MH 9 kert. jaip. MH 9 kert. ja S] 9 kert.
24.9. su ap. KHR1 20kmjaip. KH4 35 kert.

25.9. ma KH3 15km

26.9. ti ap. KHR'1 20 kmjaip. SK tuntijaKH3 10 km
27.9. ke ap. KHR 1 20 km jaip. KIH 25 kert. ja AHS 5 kert.
28.9. to SK tunti

29.9. pe ap. MHR 10 kert.jaip. KH3 30 km

30.9. la ap. MH 10 kert. ja ip. sauvakivelyd 1 tunti

1.10. su ap. KH2 10kmjaip. KHR1 30-40 km

2.10. ma SK tunti

3.10. ti KHR1 15km

4.10. ke KH3 15km

5.10. to Lepo taiKHR 1 10-15 km

8.10. pe KHR1 15km

9.10. la MH 10 kert.

10.10. su ap. KHR1 15kmjaip. KT 15 km

Svyksyn vetovaiheen merkitys:

Syksyn muutaman viikon kovalla vetovaiheella on harjoitusvuodessa tirked merkitys.
Jos timi jii pois, niin huippukunto tulee hitaammin ja monilla jii huomattavasti hei-
kommaksi. Vetovaihe on tirkei seuraavista syisti.

1. Testataan kilpailukaudelle sopivat yksil6lliset vetoharjoitukset.

2. Ajetaan sisiin vetojen oikea vauhti, syksylld juosten on helpompi, koska voidaan
tehdi testijuoksut ja siten méirittii oikea vauhti, harjoitukset ovat sitten kilpailu-
kaudella tuttuja ja helpommat suorittaa oikein.

3. Totuttaudutaan maitohappoon ja visymykseen. Tihin tarvitaan useampi ja lyhy-
empi jakso vuoden aikana

4. Testataan, miti mies kestii, ettei kilpailukaudella vedeti "ylikuntoon™.

. Useampi "huippukunto” vuodessa antaa paremman tuloksen, kuin vain yksi huip-

pu.
6. On sopiva vilitavoite.

(3}

HUOM. VAARATEKIJA

Ennen lumille siirtymistd on kunto varmuuden vuoksi "'murrettava” jalan tehdyilld
pitkilli rauhallisilla lenkeilld, ettei lumille siirryttiessi hyvissi kunnossa pidettiisi
alussa liian kovaa vauhtia. Tilléin varsinainen huippukunto tulee liian aikaisin.
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6.4. Voimakas tyyppi (Ruumiillisen tyon tekiji)

Kuten liitteeni olevasta Toivo Topakan vuosisuunnitelmasta kiy ilmi, niin ellei voima-
harjoitusta tarvita, kestid timi kausi huhtikuun alusta elokuun puoliviliin.

Voimaharjoittelua ei kiyteti joko ollenkaan tai kerran viikossa. Rullasuksihiihtoa voi
tietysti olla mukana. Muuten edetiiin edellisten esimerkkien mukaan, paitsi voimahar-
joitukset korvataan kauden alkupuoliskolla rauhallisilla KH 1 tai KH 3 tyyppisilld
lenkeilli. Kesikuun alusta otetaan varovasti mukaan jo anaerobisia harjoituksia ja
loppupuolella kautta totutetaan pikkuhiljaa jo KIH, KH 4 ja KH 5 harjoituksiin.

Kestid kuten edellisissd esimerkeissd elokuun puolesta vilisti lumien tuloon tai mar-
raskuun loppuun.

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

Viikkorytmitys on muuten sama kuin aikaisemmin on esitetty.

6.5. Kilpailuunvalmistautumiskausi

penoton parantaminen, c) tekniikan parantaminen ja d) anaerobisen kestivyyden ja
voiman siilytys.

tyyppisilld lenkeilld juosten tai hiihtien lumitilanteesta riippuen. Uinti voi olla ohjel-
massa ja varsinkin silloin jos on liukasta ja vihin lunta ettei voi hiihtdi eikd juosta, on
uinti aivan ehdottomasti paras harjoitusmuoto. Uidaan lihinni pitkii rauhallisia mat-
koja uintityylii vaihdellen. Hiihdettiessd pyritiin tietysti samalla tekniikan paranta-
miseen tietoisella tyylin ja rentouden seuraamisella ja harjoittelemisella. Mikili fil-
mausta tai kuvanauhuria voidaan kiyttdi, niin teho tietysti lisiéintyy. Muista kuiten-
kin, ettei ole viisasta hiihtad kovin pitk#id matkaa kerrallaan, vaan esim. 3x2 t. on te-
hokkaampi kuin 2x3 t. tai kaikista huonoin tapa on hiihtdi yhtimittaa 6 tuntia. Har-
joittelu lumien tultua ei kuitenkaan saa liiaksi muuttua edellisestid kaudesta ja siksi
on vihintiinkin kaksi kertaa viikossa tehtivi juoksulenkki. Varsinkin MH ja AHS



49.

harjoitukset on edelleen edullista suorittaa juosten. KT harjoitus on edelleen mukana
3-4 viikon vilein ja mieluimmin sunnuntaina, kuten sitten tulevat kilpailutkin. Hapen-
ottoa parannetaan tietysti kaikillakin lenkeilld, mutta MH tyyppisesti harjoitellaan
edelleen tehokkaimmin kerran viikossa kaksi kertaa piivissi. Jos olosuhteet eivit
vastaa enii testiolosuhteita, juostaan 3 min. matkoja 2 min. kivelypalautuksella kiyt-
tien syksyn aikana harjoiteltua vauhtia ja seuraamalla pulssista oikeaa rasitusta. On
muistettava, etti rauhallisesta kaudesta huolimatta on joka neljis péivi hengitysti ra-
sitettava, muuten hengityselinten kunto laskee. MH-harjoitus on yksi tillainen harjoi-
tus ja toinen voisi olla vaikkapa viikon toinen juoksulenkki, niin silloin hiihdossa voi-
taisiin edelleen keskittyéd tyylin parantamiseen. Voima siilytetiin kerran viikossa teh-
dyilld harjoituksilla. Se voidaan suorittaa punteilla, jos halutaan olla varmoja voiman
sdilymisestd tai sitten oman painon avulla suoritetuilla liikkeilli. Anaerobinen kest-
vyys siilytetiin kerran viikossa juosten sauvajuoksuna suoritetulla harjoituksella
(AHS). Vasta kun siirrytiin kilpailukauteen siirrytiéin harjoitus suorittamaan suksilla
ylimikeen. Nopeusharjoitukset: koska tiet ovat liukkaat ei nopeusharjoitus sielli ole
viisasta. Siksi tehokkain keino olisi ehki esim. koripallopeli pienilld kolmen miehen
joukkueilla. Voidaan kyllid vihiksi aikaa jittidd kokonaankin pois ohjelmasta. Kimmo-
kestivyys siilytetdin hyppelyin tai esim. suorittamalla 20-30 min. naruhyppely ennen
VH:ta. Lajikohtainen voima voidaan siilyttid tekemilld 2-3 kertaa viikossa n. 15-20
km lenkki yliraskailla vilineilli.

.9.4. Harjoittelun rytmitys edelleen, kuten edelliselld kaudella.

6.5.5. Esimerkki 3 viikon jaksosta (lenkit yleensi hiihtien)

Tytot 19-20 v.

ma KH1 10km

ti KH1 10 km + VH oman painon avulla t. puntit
ke KH1 20km + AHS 3 kertaa juosten

to KH1 15km

pe KH1 15km +juosten KH2 5km

la ap. KH1 10km+ip. KH1 20 km

su ap. KH1 20 km +ip. KT 5 km

ma KH1 10 km juosten _

ti MH tyyppisesti juosten 6x3 min. + VH oman painon avulla t. puntit
ke KH1 25km

to KH1 20km

pe KH1 15km + juosten KH 2 10 km

la ap. KH1 15km+ip. KH1 25km

su ap. KH1 20km+ip. KH1 25km (lopussa 2 km kovaa)




50.

ma KH1 15km

ti kuten 27.11.

ke KH1 20km + AHS 3 kertaa juosten
to KH1 20km

pe KH1 20km +juosten KH 2 5 km
la ap. KH1 15km+ip. KH1 25km
su ap. KH1 25km+ip. KH2 10km
ma verr. 5 km

ti KH1 10km

ke KH1 15km

to VH

pe MH 6 kert.

la KH1 5km

su KT 5 km

Kolme viikkoa ovat harjoitustahdiltaan kiristyvii, ja seuraava viikko on sitten hieman
kevyempi palautusviikko. Mikili on mahdollisuus ja hyvi uintitaito, voisi tissikin oh-
jelmassa olla uintia kerran viikossa. My6s esim. koripallo voisi olla vaihteluna esim. jo-
ka toinen viikko, anaerobisena ja osittain nopeusharjoitteluna.

6.6. KilEailukausi

Kilpailukausi aloitetaan tirkeimmisti kilpailuista ja yksilostd riippuen n. 6-10 vk en-
nen tirkeimpien kilpailujen piivimairii. Usein jos tirkeimmit kilpailut ovat vasta
maaliskuussa, aloitetaan kilpailukausi vuoden vaihteessa. Jos halutaan kilpailla ennen
kilpailukautta, esim. jo joulukuussa, on harjoittelurytmitys siilytettivd samana kuin
kilpailuunvalmistautumiskaudella eli lauantaina on erittdin kova harjoittelupiivi ja
mahdollisesti sunnuntaiaamuna tehdiin vield lenklki ja kilpailu otetaan vain KT harjoi-
tuksena ja samalla vaihteluna. Kilpailukausi piitetiin maaliskuun lopulla ja aloitetaan
valmistautuminen seuraavaan kilpailukauteen. Tietysti voidaan kiydi vield kilpailuja,
mutta harjoittelurytmitys vaihdetaan jo siirtymikauden malliin ja esim. voimaharjoit-

telu aloitetaan jo kolme kertaa viikossa. '

6.6.1. Piimiiriit kilpailukauden harjoittelussa ovat: 1. anaerobisen kestivyyden li-
sddiminen, 2. vauhtikestivyys ja nopea palautuminen, 3. nopeuden lisiiminen ja 4.
aerobisen kestivyyden ja voiman siilytys.

6.6.2. Harjoitusmenetelmiit: Anaerobista kestivyytti lisitiin AH harjoituksilla, jot-
ka suoritetaan hiihtien ylimikeen, KH 5 harjoituksilla, osittain ehkid KH 4 harjoituk-
silla ja kilpailuilla. Parhaan tuloksen saavuttamiseksi on syyti olla n. kolmen viikon
erikoisen kova prissikausi joka yksilosti riippuen lopetetaan kolme-nelji viikkkoa en-
nen tirkeimpii kilpailuja. Prissikauden aikana on kolmekin kovaa anaerobista harjoi-
tusta viikossa. Kilpailuissa ei tini aikana ole tietenkiin parasta mahdollista kuntoa,
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koska palautumista tiydellisesti ei elidi tapahtua, mutta kun sitten otetaan kevyt ana-
erobinen vaihe, on tulos tirkeimmissi kilpailuissa erikoisen hyvi. Tillaisen prissikau-
den kiytt6 on kuitenkin vasta yleisen sarjan kilpailijoilla, nuorilla on varottava litkaa
anaerobisten harjoitusten kiyttod ja alle murrosikiisille ei kiytetd varsinaisia anaero-
bisia harjoituksia ollenkaan. Vauhtikestivyytti harjoitellaan lihinnd KH 4 harjoituk-
sella, jolloin vauhti 8 min. vedon aikana pitii olla kilpailuvauhtia kovempi. Tdmi on
kuitenkin varsin kova harjoitus, joten sopiva méiri olisi n. kerran kahdessa viikossa.
Nopeaa palautumista voidaan harjoittaa osittain jo KH 4 ja KH 5 harjoituksissa, mutta
voidaan kiyttdd varsinaista KIH harjoitustakin, jolloin pulssista pitdisi seurata, etti
harjoitus ei ole liian kova. Nopeutta lisitiin NH harjoituksella, joka tekniikan tasosta
riippuen voidaan tehdi joko hiihtien tai juosten. Kilpailukaudella kylld juoksulenkit
vihennetiin aamulenkkeihin, koska pitkit lenkit kovalla alustalla vieviit herkkyyden.
Aerobinen kestivyys siilytetiin kerran viikossa tehdylla reilusti ylipitkilld hiihtolen-
killd, jossa vauhti on luonnollisesti rauhallinen 130-140 pulssiteholla. Voima pyritian
sdilyttimiin kerran viikossa oman painon avulla tehdylli harjoituksella.

6.6.3. Harjoittelun rytmitys

Kuva 20.
yksi kilpailu viikossa kaksi kilpailua viikonloppuna
2

et | =1 o ||

mati ke to pe la su ma ti ke to pe la su

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

ma verr. 10 km

ti MH tyyppisesti 8 kertaa (15 km)

ke KH1 30km + AH 6 kertaa (AH:t hiihtden ylimikeen)

to VH + verr.

pe KH1 10km+KHS5 10 kertaa

la NH + verryttelylenkki

su kilpailu

ma tyylittelyd 20 km

ti KH 4 5 kertaa + AH 4 kertaa

ke KH1 40km

to KIH 15 kertaa

pe KH1 10km

la kilpailu

su kilpailu
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NH + tyylittelya 20 km

MH tyyppisesti 6 kertaa + VH
KH1 50 km + AH 5 kertaa
KH1 15km

KH1 15km+KHS5 10 kertaa
kevyt verryttelylenkki

kilpailu

ma
ti
ke
to
pe
la
su

verr. 10 km

KH 4 4-5 kert.

KH1 30km

KIH 15 kert.

verr. 10 km

verr.+ KH 5 1-3 kert.
kilpailu

ma
ti
ke
to
pe
la
su

KH1 15km

KH 2 15km + AH 6 kert.
KH1 40 km

verr. 10 km

verr. 10 km + KH 5 1-2 kert.
kilpailu

kilpailu

ma
ti
ke
to
pe
la
su

verr. 10 km
tyhjennysharjoitus

verr. 10 km

verr. 10 km

verr. 10 km + MH 4 kert.

latuun tutustuminen + KH 5 2-3 kert.

kilpailu (kauden tavoite)

Mikili on kyse nuoresta hiihtdjistd, ei kiytetd prissikautta, vaan kiiytetdin rytmi-
tysti, jossa joka toinen viikko on kovempi ja joka toinen kevyempi palautusviikko.
KH 4 harjoitusta kiytetiin harvoin ja vihilld toistoilla samoin KH 5 harjoitusta. Kil-
pailujen lisiksi ei juuri anaerobisia harjoituksia kiyteti. MH tyyppistid harjoittelua
kiytetddn joka viikko. Tyhjennysharjoituksen asemesta kiytetidn ylipitkda rauhalli-

sen vauhdin lenkkii.

7. TYHJENNYSHARJOITUS

Tyhjennysharjoituksen suorittamisesta on eri valmentajilla ja urheiluliikireilld jossain
miirin toisistaan poikkeavia kisityksii. Tidssd nyt esitin ndisti kaikista mielipiteisti ja
urheiluliiikireiden esityksisti muodostuneen oman nikemykseni, joka pyrkii otta-
maan huomioon myés “terveen jirjen” periaatteet. Muutama graafinen kuvaaja poh-

jaksi ja kisitykseni perusteluiksi.

52.
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7.1. Ylikorvautuminen

Koska ylikorvautuminen on harjoituksen rytmitys -kappaleen alussa selvitetty, en téissi
yhteydessi toista kuvaa, enki sen selitystd, Kertaan vain, ettd on todettu, ettd mitd
tyhjemmiksi glykogeenivarastot vedetiin, sitd suurempi on ylikorvautuminen, mutta
se tulee siti my6hemmin.

7.2. Lihaksen glykogeenipitoisuus eri tilanteissa

Kuva 21.
Kokeessa tehtiin tyo-
4% 1 td vain toisella jalalla,
toisen ollessa levossa, ja
K . seurattiin reisilihasten
gl.y ogeent- glykogeenipitoisuuden
prtoisuus .
muutoksia.
2%
Levossa oleva
| , Vvasen .reisilihas \

T ¥ 1 L

lpv 2pv 3pv 4pv

Siis yo. kuvasta huomataan, etti glykogeeni kuluu ainoastaan niistd lihaksista, jotka
toimivat. Siksi parhaan tuloksen saavuttamiseksi on tyhjennysharjoituksessa kulutet-
tava kaikkia lihaksia eli se on suoritettava hiihtien, eiki esim. juosten, jolloin ylivar-
talon lihaksissa ei saada aikaan ylikorvautumista.

7.3. Glykogeenityhjennys

Kuva 22. Kuva 23.
Energian Energian
kulutus maiira
} }
25 % 100 % 30 min. 90 min.

Teho Ty6aika
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Yo. kaavioissa prosentit on laskettu aerobisesta tehosta. Niistid nihdién, ettd mitd suu-
rempi on vauhti, sitd enemmin kuluu glykogeenia, mutta jos vauhti on liian kova, jak-
setaan suoritusta jatkaa liian vihin aikaa, jotta tulos olisi tehokas. Toisaalta liian hil-
jainen vauhti kuluttaa lilan vihiin, vaikka suoritus jatkuisi kauankin. Parhaaseen tulok-
seen pidstineenkin, jos ensin suoritetaan pitempiaikainen suoritus melko reippaalla
vauhdilla ja pienen palautumisjakson jilkeen vetoja matkaa lyhentéen ja vauhtia kiris-
tien niin, ettd lopussa suoritetaan tiysvauhtisia vetoja lyhyeni, pienellid palautuksella.
Niin varmistetaan muidenkin energiavarastojen ylikorvautuminen ja saadaan viimei-
nen viikko riittivin kovavauhtiseksi.

7.4. Valmistautumisen ravinto ja harjoitusrytmitys

Muista, etti timi kaavio on keskiarvokaavio ja jokaisen urheilijan palautumiskyky on
etukiiteen tutkittava riittivisti ennen tirkeimpii kilpailuja.

paivi harjoitus ravinto
sunnuntai kilpailu vihin hiilihydraatteja,
maanantai normaali harjoitus paljon valkuaisaineita
tiistai tyhjennysharjoitus 4
keskiviikko kevyt verryttely, matka kilp.

paikalle
torstai kevyt harjoitus
perjantai kevyt, muutamia vetoja
lauantai rataan tutustuminen normaalia enemmiin
sunnuntai tirkein kilpailu _t_ hiilihydraatteja

Vield tyhjennysharjoituspdivd nautitaan vain vihin hiilihydraatteja ja runsaasti valku-
aisaineita (katso kappaleesta urheilijan ravinto, mitki ruoat sisiltivit hiilihydraatteja
ja mitkd valkuaisaineita, mm. hiilihydraatteja: kaikki makea, leipi, peruna, makaroo-
ni jne. ja valkuaisaineita: kananmuna, liha, kala, maitotuotteet jne.). Tyhjennysti
seuraavana piivini aloitetaan tankkaus ja syédiin reilusti hiilihydraatteja, jotta varas-
tot ovat varmasti tdynni. Erikoishuomio on kiinnitettivd matkapiiviin, silloinkaan ei
saa yhtiiin laiminly6di ravintoa. Paria tuntia ennen varsinaista tyhjennystd on syyti
hieman nauttia sokeria, joko reilusti sokeroitua kahvia tai mehua, jotta veren sokeripi-
toisuus olisi riittdvi ja ettd sen lasku ei keskeytd harjoitusta liian aikaisin. Ravintoval-
mistautumista ei kannata kiyttid nuorille, vaan ainoastaan vanhemmille ja erikoisen
hyvin harjoitelleille urheilijoille.

7.5. Varsinainen tyhjennysharjoitus

Nuorille riittis tyhjennykseksi vain ylipitki lenkki, mutta hyvin harjoitellut vanhempi
urheilija voi kiyttdd erikoista tyhjennysharjoitusta, joka monessa suhteessa on ko-
vempi kuin kilpailu. Tyhjennysharjoituksen pituus ja vauhdin suuruus riippuu kilpai-
lumatkasta ja erikoisesti urheilijan idsti ja kunnosta ja palautumiskyvysti. Yo. harjoi-
tusrytmityksessikkin 15 km hiihtdji tarvitsee yhden palautumispiiviin vihemmén kuin
30 tai 50 km hiihtdjd. Naishiihtijit tarvitsevat tyhjennystd vain 20 km:n kilpailuun
valmistauduttaessa.
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Esimerkki 15 km hiihtdjin tyhjennyksesti:

30 min. 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. tiysilld, 2 min. palautus.

Esimerkki 50 km hiihtdjin tyhjennyksesti:

10-15 km:ii 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. tdysilld, 2-3 min. palautus.

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

Yo. tyhjennys on kuitenkin niin kova, etti siti ei voi tehdi kuin pari kertaa kilpailu-
kauden aikana. Kerran kokeillaan vihemmin tirkeissi kilpailuissa ja sitten toinen ker-
ta vuoden tirkeimpiin kilpailuihin. Muista kokeilun aikana merkiti tarkasti muistiin
harjoitusten lisiksi viikon aikana nautittu ravinto, jotta my6hemmin onnistunut viik-
ko voidaan uusia ja mahdollisen epionnistumisen sattuessa, voidaan tutkia onko ravin-
non osalta varastojen tdyttiminen ylikorvautumistilanteeseen ollut mahdollista.

HUOMATTAVAA!

Erikoisen tirked on kaksi piivdd ennen tirkedi kilpailua tehtdviit 3-4 kpl MH:ta. Jos
nimi jadvit pois, ei menestysti tarvitse odottaa. Niilli varmistetaan hengityksen kun-
to kilpailuihin.

Samoin latuun tutustuttaessa kilpailua edeltivini pdivind on syyti tehdi tasaisessa
maastossa 2-3 x KH 5 veto, joilla varmistetaan kilpailun hyvi suoritus heti alusta lih-
tien.
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8. AEROBISTEN JA ANAEROBISTEN HARJOITUSTEN SUHDE ERI KAUSINA

Kuva 24. Aerobisten ja anaerobisten harjoitusten miird (kokonaismiiri 7400 km/
vuosi)

1100
Tirkein
kilpailu
800
‘ 700
600 650 600 v
| 30 500 | 500 500 | 500
400
Aerobi- i
set harj. "
4 huhti | touko | kesi |heini | elo syys |loka _,hi_lm_i..ﬂ.maalis_l!
v XX vikossa . |9 3yviikossa
\naero-
siset harj.

Vuoden tirkeimmin kilpailun ajankohta yo. kaaviossa on helmikuun lopussa. Kilo-
metrimiirit ovat lasketut aerobisesta harjoittelusta. Luvut ovat vain suuntaa antavia,
joten ili sellaisenaan yritd siirtdd niitd omiin harjoituksiisi. Yo. miirit haluavat vain
osoittaa, ettd ei saa olla lilan suurta eroa kesin ja talven harjoittelussa. Muutenkinhan
on niin, ettd kilometrimairit eiviit ratkaise, vaan se miten ne on tehty.

Harjoitushan muuttuu anaerobiseksi silloin, kun pulssi nousee keskiméirin yli 160.
Kaavion alaosasta nikyy anaerobisten harjoitusten miiri aikuisella urheilijalla. Kesi-
kaudella otetaan anaerobisia harjoituksia n. kerran viikossa kéyttien vaihdellen AH,
KT tai AHU harjoituksia. Elokuun alusta saakka aloitetaan AHS harjoitusten mukaan-
otto. Syyskuussa voidaan lisiti vihitellen anaerobisten harjoitusten mairiksi 1-3 kpl
viikossa, tulee siis ensimmiinen prissikausi, jolloin kiytetiin kolmekin kertaa viikossa
kovia anaerobisia harjoituksia. T#ssd on useita pddmdirid: ensinnikin tarkoitukselli-
sesti nostetaan kuntoa ennen lumien tuloa, koska seuraavalla kaudella huippuvire pa-
kolta laskee. Vield on tirkeii, ettd vuodessa on useampi anaerobinen vaihe, jotta riit-
tivd tottumus visymykseen saavutettaisiin. Kolmanneksi samalla jo saadaan kuvaa mi-
ten kova harjoitus kilpailukaudella voi olla, jotta vield palautuminen ehtii tapahtua.
Kiytetdin vaihdellen AH, AHS, AHU, KT, KH 5 ja sen tyylisii harjoituksia. Seuraa-
valla eli kilpailuunvalmistautumiskaudella vain siilytetiin saavutettu kunto eli harjoi-
tuksia anaerobisesti on vain kerran viikossa, lihes jouluun saakka on tehokkainta teh-
di harjoitus AHS harjoituksena. Joulun aikoihin siirrytiin sitten AH harjoitukseen,
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tehtyni suksilla ylimikeen. 6-7 viikkoa ennen tirkeimpii kilpailuja aloitetaan toinen
prissikausi, jolloin on taas kolmekin anaerobista harjoitusta viikossa. Kdytetiin AH,
KH 5 ja muita kovia harjoituksia esim. kilpailuja. Kolme - nelji viikkoa ennen tir-
keimpii kilpailuja sitten 16ysiitiin ja palautetaan, ja niin tehden pitiisikin sitten kul-
kea erikoisen kovaa.

8.1. Huomattavia asioita

Anaerobisia harjoituksia ei saa olla liikaa ohjelmassa, muuten visymys kasautuu ja ur-
heilija menee niin "tonkkiin”, etti kilpailuista ei tule mitdin. Onkin siksi erityisen tér-
keid, etti KAIKKI LENKIT TEHDAAN SELLAISELLA VAUHDILLA, KUIN OH-
JEISSA ON MAARATTY. Jos jatkuvasti harjoitukset tehdédin hiemankin liian kovalla
vauhdilla, paddytiin likkaa anaerobisia suorituksia sisdltiviin harjoitteluun ja tulos on
huono. Lue siis tarkkaan millaisella nopeudella ja rasituksella harjoitukset on tarkoi-
tettu tehtiviksi ja noudata myds ohjeita.

Anaerobisia harjoituksia ei saa aloittaa ennen murrosiin piittymisti. Kasvavalle eli-
mistolle niistd saattaa olla hyvinkin pahoja seuraamuksia. Kovalla anaerobisella harjoi-
tuksella saataisiin kylld helposti ikikausihuippuja, mutta nimi eiviit varmasti jaksa jat-
kaa enii vanhempana. Nuoret urheilijat voivat kylld harjoitella paljonkin, jos vain har-
joitus pysyy anaerobisena. Jos vauhti on liian kova, on seurauksena elimiston ’palami-

13

nen .

9. HARJOITUSPAIVAKIRJA

Harjoituspdivikirjan pitiminen on urheilijalle vilttimiton mm. seuraavista syisti:

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

2. Sielti 16ytyy tehdyt virheet, jotka sitten voidaan korjata.

3. Harjoitusta voidaan sen avulla asteittain koventaa vuosittain.

4. Jos arvioidaan vaikutelmat harjoituksista ja suoritetaan pulssimittauksia, 16ydetitin
urheilijalle sopivat, hyvit harjoitukset ja voidaan jittidd ohjelmasta pois sopimatto-
mat ja liian raskaat harjoitukset.

5. Se johtaa siéinnélliseen suorituksen kontrolliin, joka on tirkedi suorituskyvyn jat-
kuvan kohoamisen kannalta.
6. Se kasvattaa urheilijaa itsekontrolliin, joka on tirkeii esim. taktillisessa mielessi.

Urheilijan on tunnettava itsensi, oma kuntonsa ja taitonsa. Kilpailuhan on kuiten-
kin suoritettava yksin ilman valmentajaa.

7. Valmentajan vaihtuessa harjoituspiivikirja on korvaamaton apu uudelle valmenta-
jalle pohjatietojen saamiseksi, uusien harjoitusohjelmien laatimiselle ja harjoituk-
sen tasaiselle koventamiselle.



58.

Harjoituspdivikirja on tdytettdvd heti harjoituksen ja peseytymisen jilkeen, jotta
muisti ei aiheuttaisi muutoksia merkint6ihin. Harjoituspdivikirjan merkinniit riippu-
vat hieman siitd, onko valmentaja samalla paikkakunnalla, vai onko kyse ns. kirjeval-
mennuksesta. Tietysti mitd tarkemman piivikirjan jaksaa pitid, sitdi suurempi apu
vuosien varrella siitdi on. Esim. kirjevalmennuksessa sykkeiden mittaus on erittdin tir-
keid, koska vain niistd valmentaja voi nihdi onko harjoitus suoritettu sellaisella rasi-
tuksella, kuin on ollut tarkoitus. Jos urheilija lihettid vain kilometrimdirit, niin ne
on voitu tehdi kaikki liian kovaa tai liian hiljaa ja huolimatta oikeista kilometriméiris-
td tulos on heikko. Erikoisesti KIH ja MH -harjoituksissa on tirkeid nihdi pulsseista,
ettd harjoitusta ei ole suoritettu liian kovaa.

Harjoituspdivikirjan malli timin kappaleen lopussa.

Harjoituspiivikirjan tiyttohjeita. Sarakkeeseen aika tulee pdivimiiri ja vilkonpiivi.
Rytmityksen kannalta on tirkeid, etti myds viikkonpdivd on merkitty. Lenkin sisdlto
sarakkeeseen tulee tarkasti kaikki se mitd on tehty. Sovittuja lyhenteiti kiyttden kir-
joitusvaiva pienenee. Sieltd pitid 16ytyd millainen harjoitus on ollut, montako vetoa
on otettu, palautus ellei siti ohjelmassa sovittu, mahd. harjoituspainot tai -ajat. Pituus
sarakkeeseen tulee koko piiviinid yhteensi tulleiden kilometrien méirid. Arvioitu pi-
tuus vetojen yhteismiiriksi ja jos harjoitellaan useampia kertoja piivissi, paljonko tu-
li yhteensi. Syke on mitattava aina aamulla ennen ylésnousua, ja ellei se ole laskenut
suunnilleen samaan kuin edelliseni aamuna, on harjoitus ollut liian kova ja sen péivin
harjoitusta on kevennettivi. Aamusykkeen pitii harjoituksen edistyessi vihitellen
laskea. Maxisyke mitataan kovimman vedon, viimeisen vedon, harjoituksen paittymi-
sen jne. jilkeen. Siitd nihdiin kuinka kova rasitus on ollut. Syke 1 tunti harjoituksen
jilkeen ilmaisee kuinka hyvin palautuminen tapahtuu. Harjoituksen edistyessi palau-
tumista pitdd tapahtua enemmin ja aina lihemmiksi lepopulssia. Visymys ennen ja
jilkeen harjoituksen on urheilijan oma arviointi viisymystilastaan. Se on epitarkka
koska se on urheilijan arvio, mutta se opettaa urheilijan tarkkailemaan itseiin ja har-
joitusten vaikutusta ja niiistd omalta osaltaan 16ydetiin hyvit ja huonot harjoitukset.
Sarakkeeseen yhteensi lasketaan viikkokilometrien yhteismiiri. Huomautuksia sarak-
keeseen tulee sitten kaikki asiat maan ja taivaan vililti. Jos annettua ohjelmaa on
muutettu, pitdi tdilta 16ytyd syy siihen. Tinne tulee kaikki asiat, jotka ovat vaikut-
taneet piivin harjoituksiin, terveydentilat, mieliala, sdi, keli jne. Aina mieluimmin Li-
kaa, kuin liian vihin tietoja.
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Kuva 25. HARJOITUSPAIVA NIMI  Kimmo Kipakka
YUOSI 1973
syke visymys
Aika lenkin sisilto pituus aamu | max | 1 T | ennen | jilkeen yht. Huomautuksia
17.6. Ma NH 4 kert. + <an.av~=o—%m 5 km 54 1130 | 76 | norm. | norm. 5 meni mukavasti
18.6. Ti MH 5 kert. + kivelya 10 km 54 | 160 | 82 | -"- viisynyt 15 pisti vihin
kuuma ilma
19.6. Ke KH3 15km 15 km 52 1144 | 80 | -- - 30 suuta kuivasi
20.6. To uintia 1 km 1 km 56 1150 {90 | - - 1 kiva olo -
21.6. Pe VH + verryttelyt 5 km 94 | 128 72 -- pirted 35 kidet puutui
hyvit harjoi-
22.6. La KH3 20km 20 km 52 | 146 | 80 | -- visynyt 55 tushalut
_-vi: alussa vaikeaa,
23.6. Su KT 10 km 10 km 52 1180 91 - vasynyt 65 lopussa hyvin
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10. VERRYTTELY

Verryttelyd ovat kaikki ne toimenpiteet, joilla elimistén valmiutta lisitiin tehokkaas-
ti jo suorituksen alusta lihtien.

Verryttelyn merkityksestd on tehty useita tuloksiltaan varsin ristiriitaisiakin tutki-
muksia, tosin kaikki tutkimukset on tehty kesiisissi olosuhteissa ja puuttuu luotetta-
va talvisissa olosuhteissa tehty tutkimus. Kuitenkin voidaan olla varmoja verryttelyn
tirkedstd merkityksesti hiihtdjille mm. seuraavista syisti: 1. Fysiologinen taloudel-
lisuus paranee (veri ruoansulatuselimissi vihenee, verenkierto vilkastuu ja verta tulee
valmiiksi aktiivisiin ja tarvittaviin lihaksiin), 2. Henkinen valmius paranee, kogka ver-
ryttelyn aikana suoritetaan keskittyminen, jinnitys samalla vihenee ja samalla voi-
daan lisiksi suorittaa voidekokeiluja, 3. Koordinaatio paranee, vastakkaislihasten va-
linen hermosuhde tulee oikeaksi ja oikeat hermoradat avautuvat, 4. Suorituksen aika-
na tuleva vaikea kohta ns. “’kuollut kohta”, voidaan siirtii kauemmaksi, saadaan hei-
kommaksi tai kokonaan pois, 5. Kohonneen kehonlimmén ansiosta my®os lihasten si-
siinen kitka pienenee.

Verryttelyn merkitykselle on ratkaisevaa miten se on suoritettu. Viirin suoritetusta
verryttelysti on enemmin haittaa kuin hy6tyd. Kun voitelu on saatu kuntoon on
edullista aloittaa verryttely, joka kokonaisuudessaan kestid 15-30 minuuttia, juoksul-
la ja voimistelulla ja pdittad se lajisuoritukseen eli hiihtimiseen, jolla siten piistiin
ylli olleisiin etuihin. Verryttely ei saa olla liian kova, jotta kilpailulatautuneisuus ei
pidsisi purkautumaan. Verryttelyvaiheessa on oltava pari kovempaa pyrihdysti, jot-
ta hengitys kulkisi hyvin alusta lihtien. Ne eivit saa kuitenkaan olla niin pitkii, etti
maitohappoa alkaa muodostua. Verryttelyn jilkeen on sitten pieni lepo- ja keskitty-
mishetki, lyhyt ehki n. 5 min. Sen aikana kehon limpétila ei saa laskea. Varsinkin
kylmilli ilmoilla on siksi mirit verryttelyvaatteet vaihdettava kuiviin, ettei mirkien
vaatteiden takia liht6d odotellessa kylmi piisisi yllittiméan.

Hieronta verryttelykeinona ei ole hyvi, koska veri tulee silloin pintasuoniin, eiki lihas

limpene sisipuolelta. Linjamentteji ei ole syytd kiyttidd koska kuona-aineet eivit sil-
loin péiise poistumaan.

11. JAAHDYTTELY

Jaihdyttelylld tarkoitetaan kaikkia niitd toimenpiteitd, joilla suorituksen jilkeen pyri-
tidn jouduttamaan elimiston palautumista normaaliin.

Jidhdyttelyn merkitykseni on mm. psyykkinen rentoutuminen, lihasten lepopituu-
den ennalleen saattaminen ja rentouden saavuttaminen ja kuona-aineiden poistami-
nen.
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Jidhdyttelyn suoritustapoja on mm. hidastempoinen liikkunta (hiljainen juoksu tai
tyylihiihtely), hieronta ja sauna, vaihtokylvyt, jotka edistiviit palautumista vilkastut-
tamatta verenkiertoa.

Jokaisen harjoittelun ja kilpailun jilkeen on ehdottomasti muistettava suorittaa jéih-
dyttely ja rauhallinen venytysvoimistelu. Miti kovempi harjoitus tai kilpailu on ollut,
siti_tdrkedmpi on jiihdyttely. Ellei jidhdyttelyd suoriteta, kuona-aineet ikiéinkuin
kiinnittyvit kudoksiin ja poistuvat myShemmin paljon vaikeammin. Miti raskaampi
harjoituspdivi on ollut, sitd haitallisempi harjoittelun kannalta on seuraavana péiviini
oleva lepopiivid. Samoin tietysti tyhjennysharjoitusta ei missiin tapauksessa saa seura-
ta lepopiivii, vaan kevyt verenkiertoa vilkastuttava harjoitus.

12. PALAUTUMISTA EDISTAVAT KEINOT

12.1. YLEISTA

Nykyajan hiihtoharjoittelussa miirin osuus alkaa olla jo lihelldi maksimia, siksi on
voitava lisitd harjoittelun tehoa ja tilloin puolestaan tormitiin palautumisen ongel-
maan. Visyneenihiin harjoituksia ei kannata tehdi. Koska kovista harjoituksista pa-
lautuminen kestdd varsin kauan, olisi.tdtd palautumisprosessia pystyttivi nopeutta-
maan. Meilld onkin keinoja, helposti toteutettaviakin, kunhan vain kasvatetaan urhei-
lijat niiden jokapiiviiseen kiytt66n. Timé kasvatus on aloitettava vilittomasti.

12.2. PALAUTUMISTOIMENPITEITA

12.2.1. Riittdvi uni

Timi on palautumisen ensimmdinen ja ehdoton edellytys, unta vihintisin 8 tuntia ja
yksilollisesti tarvittaessa vield enemminkin. Mitd kovempaa harjoitellaan, sitd enem-
mén unta tarvitaan.

12.2.2. Aamulenkki

Aamulenkki tai vihintiiinkin aamuvoimistelu olisi tultava jokaisen TUL:n hiihtijin
vakiotoimenpiteeksi. Tillid olisi palautumisen kannalta ratkaisevan tirkei merkitys ja
samalla se valmistaa elimistén paremmin vastaanottamaan piivin harjoitukset. Sen tu-
lisi sisdltdd hyvin kevytti juoksua, voimistelua, muutama pyrihdys ja suihku tietysti
péille. Sen tulisi kestid 15-30 minuuttia.

Tédssd yhteydessd on varmasti paikallaan korostaa VOIMISTELUN merkitysti lihasten
kunnon kannalta. Tehokas voimistelu on eris hyvi palautuskeino ja samalla monien
rasitusvammojen ennaltaehkiisiji. Erikoisesti on syyti kiinnittis huomio selkilihak-
sia vahvistaviin voimisteluliikkeisiin. Nuorilla hiihtijilli hyvé voimistelu korvaa pitkal-
ti jopa hierontaa. Kovan harjoittelun aikana voimistelun avulla lihasten pituus siilyte-
tddn ennallaan. Kaksi kertaa péivissi ja vihintiin 15 min. olisi tehokkaaseen venytys-
voimisteluun kiytettivi aikaa.
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12.2.3. Ennen harjoittelua

Ennen harjoittelua, erikoisesti ennen rullasuksihiihtoa, on tehtdvd 10-15 min. kevyt
juoksentelu, joka samalla valmistaa elimistdd harjoituksen alkamiseen tehokaana heti
alusta saakka.

12.2.4. Harjoituksen jilkeen

Miti kovempi teholtaan harjoitus on ollut, siti tirkeimpi on jilkiverryttely = jadhdyt-
tely. Tutkimukset ovat kiistattomasti osoittaneet, etti kovien anaerobisten vetojen
jilkeen suoritettu 50-60 % teholla tehty kevyt verryttely palauttaa huomattavasti no-
peammin. Titd ei saa unohtaa. Myos esim. rullasuksihithdon jilkeen on ehdottomasti
tehtdvi 10-15 min. kevyt verryttely. Voimistelua ei saa unohtaa, mutta siti ei viltti-
mittd tarvitse tehdid heti harjoituksen jilkeen, vaan sen voi tehdi my6hemminkin
muutaman tunnin levon jilkeen.

12.2.5. Kahden harjoituskerran vililld

Kahden harjoituskerran vililli voidaan palauttajana kiyttid osahierontaa, kiytetiin
glukoosi ja mineraalipitoisia juomia, vitamiineji jne.

12.2.6. Urheilijalle mielekiis elimintapa

Tdmi palvelee ennenkaikkea henkistd palautumista ja tihin voitaisiin lukea mm. ur-
heilijan elimin jirjestely mielekkiiksi, henkilokohtainen hygienia, mielekis vapaa-
ajan vietto jne.

12.2.7. Vaihtokylvyt

Suihkut (vaihto kuumasta 2-3 min. - kylmiin 20-30 s ja taas kuumaan 2-3 min.),
joissa limpotilaa vaihdellaan mahdollisimman kuumasta kylmiin, vaikuttavat palau-
tumiseen edistdvasti, koska ne lisidvit verenkiertoa ja siten aiheuttavat jiteaineiden
poistumisen ja lihasten pehmenemisen.

12.2.8. Kylpy

Kylpy (esim. 38-399, 15-20 min.) vaikuttaa hermosysteemiin, lihaksiin, sydanveren-
kiertoon ja yleensd verenkiertosysteemiin. Tillainen on hyvi erikoisesti raskaan kes-
tivyyssuorituksen jilkeen - kylpy sekid kuvauksen jilkeen kevyt hieronta tai hankailu
karhealla pyyhkeelli.
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13. URHEILUHIERONTA

HIERONNALLA tarkoitetaan lihaksiston mekaanista kisittelytapaa. Se on suositelta-
vaa ja jopa vilttimitontd, jos harjoitellaan kovasti. Urheiluhieronnassa kiytetiin sa-
moin kuin klassillisessa hieronnassa méirittyji otteita, jotka useimmiten ovat saman-
laisia. Urheiluhieronta ja klassillinen hieronta poikkeavat toisistaan suorituksen paino-
tuksen suhteen. |

13.1. URHEILUHIERONNAN TARKOITUS:

edistid aineenvaihduntaa ja verenkiertoa.
jouduttaa kuona-aineiden poistumista.
vaikuttaa sopivana kiihokkeena kudoksiin.
. vilkastuttaa mm. suoliston toimintaa.

. pehmittii lihaksia.

. vaikuttaa edistivisti sieluneldmizn.

S ok

13.2. URHEILUHIERONNAN MUODOT:

Urheiluhieronta jaetaan seuraavasti:

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

13.3. HARJOITUS-, JA RENTOUTUSHIERONTA

Harjoitusten ja kilpailujen jilkeinen hieronta kestii usein n. 60-90 minuuttia. Hieron-
ta on suhteellisen kova ja tapahtuu usein rasvan kanssa. Timi hieronta on erittiin pe-
rusteellinen ja alkaa tavallisimmin jaloista ja péittyy kasvo-, ja kaulalihaksiin. Tilléin
hierotaan my®&s lantio-, ja vatsalihaksia. Hieronta kiihottaa lihasten, nivelsiteiden ja
ihon aineenvaihduntaa, poistaa kuona-aineita, edesauttaa verenkiertoa, auttaa sdilyt-
timiéin lihasten kimmoisuuden ja antaa hyviinolontunteen. Hieronnan jilkeen urheili-
jalla tulisi olla runsaasti aikaa rentoutua ja keriti uudestaan voimia. Hierojan tulee
muistaa, ettd tillainen hierominen tulisi olla rentouttavaa, rauhallista ja tulisi vilttii
kaikkia otteita ja temppuja, joista seuraa kipua ja turhaa drsytysti. Mukaan olisi Li-
tettdvi laajapintaisia ihon silitysliikkeiti, jonka aikana hieroja pyrkii tuntemaan lihak-
sia syvemmiilti, tilld tavoin seki paikallistetaan etti hoidetaan jossain miirin pienem-
pid lihasvammoja.

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

Tidmi sopii vain tottuneelle urheilijalle ja sellaisen hierojan kanssa, jonka kanssa titi
on harjoituksissa kokeiltu riittivin kauan.

Tédmi palvelee yksinomaan suorituskyvyn nostamista ja suoritetaan suhteellisen varo-
vasti. Siind kiytetdiin sopivasti eri hierontatapoja, mutta paljon venytyksii ja raviste-
luja. Venytyksissi on kuitenkin muistettava suhteellinen varovaisuus, ei ylivenytyksii.
Tarkoitus on saada lihakset rennoiksi ja pitkiksi, verenkierto kiihtymiin ja psyykki-
nen vaikutus (hyvinolon tunne). Siksi on tirkedi, ettd hieronta ei saa olla liian kovaa,
eiki kestii lilan pitkisn,

Hieronnan suorittaminen ennen hiihtokilpailua on vaikea suoritettava siksi, etti voite-
lu tulee usein suoritettavaksi juuri samaan aikaan. Siksi hithdon yhteydessi usein suo-
ritetaan hierontaa vain kevyeni edelliseni iltana ja ennen kilpailua vain suoritetaan ke-
vyt sively linjamenteilla. Jos hierontaa kiytetiin ennen kilpailua, on se aloitettava vii-
meistdin 45 min. ennen starttia ja se on suoritettava erittiin rauhallisessa huoneessa.
Hieronta kohdistetaan niihin lihasryhmiin, jotka kilpaillessa joutuvat suurimman rasi-
tuksen kohteeksi eli ennenkaikkea jalat, kidet ja hartiat. Tdma hieronta pyrkii pai-
asiallisesti vain lihasten rentouttamiseen. Timin vuoksi kiytetiin otteita, jotka ren-
touttavat lihaksia, kuten silitykset, lihasten heiluttaminen ja hyvin kevyt hierominen.
Lisiksi ravistetaan runsaasti ja venytetiiin kaikin tavoin lihaksia ja lilkutetaan pasiivi-
sesti raajoja. HIERONTA SAA KESTAA ENINTAAN 12 MINUUTTIA. Jos hieromi-
nen jatkuu titid pitempiin, muuttuu kilpailija liian rennoksi ja suorituskyky laskee.
Sama on seuraus, jos hieronta on suoritettu liian lihelli 1dhtoi tai liian kovana vidrin
ottein, syvemmille lihaksiin kohdistuneena. Hieronnan jilkeen urheilija pukee limpi-
misti péille ja jatkaa voimistelua hetkisen venyttivini, 16ystivini ja jossain miirin
kilpailijaa aktivoivana. Heti hieronnan jilkeen urheilija aloittaa my6s henkisen val-
mistautumisen kilpailuun,

Kilpailua edeltivid hieronta on hyvi, mutta erittiin vaativa toimenpide, joten siihen ei
pidd ryhtyd muiden kuin kokeneiden urheiluhierojien ja vain sellaisten urheilijoiden
kanssa, joiden kanssa hin on aikaisemmin kokeillut tillaista hierontaa menestykselli-
sesti. Kuinka kauan lihasten uudelleen aktivoituminen kestdd hieronnan jilkeen on
hieman yksil6llinen ja siksi etukiiteen kokeiltava.

13.5. HIERONTA KAHDEN KILPAILUN VALIAJALLA

Tédmi muistuttaa suuresti kilpailua edeltivii hierontaa, mutta on ajallisesti tiivistetty.
Tallgin hieroja pelkistiin silittelee, ravistelee, venyttii ja lilkuttaa kilpailijan raajoja
passiivisesti. Hierominen kestidd 7 minuutista ylospiin, sen mukaan kuinka kauan ai-
kaa palautumiseen hieronnasta on, eli onko kilpailu samana vai seuraavana piivini.
Tdlld hieronnalla pyritiin nopeuttamaan palautusvaihetta ja samalla helpottamaan
jiteaineiden poistumista lihaksesta. Timi tapahtuu vilkastuttamalla ihon ja lihasten
verenkiertoa. Toiseksi voidaan henkisesti aktivoida kilpailijaa ja valmistaa hiinti seu-
raavaan liht66n. Tissikin on syytd muistaa se, ettd timi sopii vain hierontaan hyvin
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tottuneelle urheilijalle vain sen hierojan kanssa, jonka kanssa hieronta on totuttu suo-
rittamaan. Jos titi kokeillaan tottumattomalle urheilijalle tai oudon hierojan kanssa
ennen tirkeii kilpailua, on erittiin todennikoéistd, etti silld vain pilataan suoritusta.

MILLOIN EI SAA HIEROA

Ei saa hieroa avohaavaa, hankautumaa, ruhjetta, paisetta, tulehtunutta tai mirkivai
haavaa, imusuonitulehdusta, tuoretta revihtymas jne.

14. UINNIN KAYTTOMAHDOLLISUUDET HIIHTOVALMENNUKSESSA

14.1. Johdanto

Hiihto, kuten kaikki muutkin ns. kestivyyslajit, vaativat pitkiaikaisen harjoittelun.
Tilloin tulee urheilijalle helposti hetkii, jolloin harjoittelu tuntuu vastenmieliseltd ja
kaivattaisiin vaihtelua ohjelmiin. Erilaiset rasituskivut ja -vammat ovat my6s omiaan
lisddmdin harjoitusvisymysti. Valmentajan mahdollisuudet auttaa, ovat usein rajoite-
tut, silli on vaikea korvata kiytossi olevia harjoitusmuotoja (juoksu, hiihto ja rulla-
suksihiihto) riittivin tehokkaasti. Eridinad kohtalaisen kiyttokelpoisena vaihtoehtona
voidaan pitdd uintia. Myds harjoituskivuista ja erilaisista rasitusvammoista kirsiva ur-
heilija voi harjoitella uimalla. Titen voidaan lyhentii ja lieventidd loukkaantumisesta
aiheutunutta harjoittelutaukoa. Uinnilla voidaan siilyttis tai jopa parantaa niitd fy-
siologisia osatekijoitd, joihin harjoittelu on kohdistunut ennen tilapiisti vammautu-
mista. Uinti tuo lisdksi tervetullutta vaihtelua jokaisen hiihtijin peruskuntoharjoitte-
luun.

14.2. Uinnin mekaniikka

Vesi on ihmiselle poikkeuksellinen elementti. Ihminen menettii vedessi painostaan
syrjiyttiminsd vesimiirin painon (Arkhimedeen laki), jolloin kehon painoksi jid vain
1-4 kg rakennetyypistd ja koosta riippuen. Tistd seuraa, etti ihminen tekee vedessi
lilkkkuessaan vain vihin tydtd painovoiman voittamiseksi. Kun taas esim. hiihdossa ja
juoksussa huomattava osa kokonaisenergiasta kuluu viliaineen vastuksen voittami-
seen, mikid hiihdossa muodostaa vain vihiisen osan tuulisuhteista riippuen. Uinnissa
on myo0s etenemiselle vilttamiton tuki saatava vedesti (vaikutus-vastavaikutus). Tami
vaatii uimarilta hyvii teknistd taitoa. Yleiseni mekaanisena periaatteena eri uintila-
jeissa on pitid kehon muodostama poikkipinta-ala etenemissuunnassa vetti vastaan
mahdollisimman pienenii. Vastaavasti pyritiin siirtimiin vetti etenemissuuntaa vas-
taan mahdollisimman suurilla pinnoilla. Liikeopillisesti tarkastellen on ns. krooliuinti
ldhinnd sopivin uintitapa hiihtijille, koska huomattava osa tyoliikkeisti tehdiin mo-
lemmissa lajeissa samoilla lihasryhmilld. Kroolissa kisivedon loppuosa tehdiin lihes
samoin kuin hijhdossa sauvatydn alkuosa. Uinnin potkuissa samat lihakset siirtivit jal-
koja yl6s-alas kuin hithdon potkuissa eteen-taakse. Lajierot hiihdon ja uinnin valilli
ovat kuitenkin sitid luokkaa, ettd hyvi hiihtiji ei ole vilttimitti hyvi uimari ja péin-
vastoin. Sen sijaan voidaan sanoa uinnin auttavan hiihtijid peruskunnon rakentamises-
sa.
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14.3. Fysiologisia perusteita

Uinnissa tyoskenteleviit suuret lihasryhmit, miki asettaa hengitys- ja verenkiertoeli-
mistolle samanlaisia vaatimuksia kuin hiihtokin. Uinti vahvistaa hengityslihaksia, kos-
ka rintakehin ulkoinen vastus on suurempi vedessi kuin ilmassa. Osittain tisti seuraa,
etti vitaalikapasiteetti suurenee uinnissa. Uintiasento pakottaa palleahengityksen
kiyttoon. Uintiliikkeet miiridvit hengitysrytmii, mistd seuraa diffuusiokapasiteetin
paraneminen uintiharjoittelussa. Diffuusiokapasiteetilla tarkoitetaan keuhkorakkuloi-
den seiniimien Lipi pinta-alayksikko6d kohti aikayksikossé siirtyvin hapen mairdd. Uin-
tiliikkeiden energiankulutus seki kehosta veteen siirtyvd limpomdird rasittavat sy-
diintii ja verenkiertoelimistod ja parantavat titen uimarin aerobista kapasiteettia. Kos-
ka uinnin ja hiihdon energiankulutukset ovat pitkiaikaisessa suorituksessa samaa suu-
ruusluokkaa, sopii uinti hithdon korvikkeeksi siilyttdmiin jo hankittua kestdvyytti.
Energiankulutus uinnissa on 1600 kcal, jos kroolataan tunti nopeudella 1,42 min/100
metrii kohti. Rintauinnissa kulutus vastaavalla nopeudella on 1850 kcal. Hiihdon
energiankulutus on 800-1300 kcal maastosta ja kelistd riippuen. Uinnin rasittavuus on
sitd suurempi, miti tottumattomampi uimari on kysymyksessi. Uinnin avulla voidaan
harjoittaa sekii aerobista etti anaerobista kestavyytti. Uinti vahvistaa hiukan my®és sy-
dimen oikean puoliskon tehoa, koska sydin joutuu tekemiin vedessd ns. painety6ti
veden puristaessa rintakehi.

15. VALINEISTA JA VARUSTEISTA

Hiihtdjien kiiyttimiit vilineet ja varusteet ovat olleet viime vuosina erikoisen nopean
kehityksen alaisina. Siksi niité tiytyy tarkastella hieman pintapuolisesti ja tirkeimpiin
vaatimuksiin paneutuen. Erikoisesti niissi asioissa on seurattava tarkasti kehitysti ja
uusimpia tuotteita, mutta kiiyti aina omaa jirkedsi dliki suinpidin seuraa kaikkia muo-
tivirtauksia, jotka eiviit vilttimitti ole aina parhaita. Hiihdossakin muodin seuraamis-
ta on viime aikoina tapahtunut liikkaa 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 tisti voimasta kiytetdin nimitysti suksen jiykkyys.

Toinen sukseen liittyvé termi kaksoisjalkavuus tarkoittaa siti, ettd suksen kirki ja pe-
rdosa painuvat kiinni lumipintaan suhteellisen pienellid voimalla, niin keskiosa tarvitsee
huomattavasti suuremman voiman. Kirki ja kanta toimivat niin liukupintoina ja kes-
kiosa puolestaan pitovoiteen pesini. Keskiosa joutuu lumen kanssa tekemisiin vain
voimakkaan ponnistuksen ansiosta pitoa tarvittaessa ja liukuvaiheessa timi kosketus
hévidd. Ndin pitovoide ei kulukaan pois aivan nopeasti.
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Pehmeilli lumella ja pakkaskelilli suksen onkin oltava notkeampi ja pitovoidetta ase-
tetaan sukseen ohuemmalti, mutta pitemmiille matkalle. Kovalla vesikelilld ja jaikelil-
ld tarvitaan selvisti jiykempi suksi ja pitovoidetta laitetaan paksummalti, mutta ly-
hyemmiille matkalle.

Suksen oikea pituus saadaan karkeasti mittaamalla hiihtdjin pituus ja lisddmalla siihen
30-35 cm.

Oikean jiykkyyden valitseminen on syyti jittid useimmin tehtaiden huoleksi ja lopul-
linen tarkistus tapahtuu sitten hiihtelyn ja voiteen kulumisen seurannalla.

15.2. Sauvat

Timin hetken parhaat kilpasauvat ovat ilman muuta perhossommalla varustetut hiili-
kuitusauvat. Ne ovat riittdvin taipumattomat, jotta tyontovoimaa ei mene hukkaan
sauvan taipumiseen. Sauvan pituuden yleissiéint6 on oma pituus vihennettyni 30-32
cm.

Sauvan pituus riippuu tietysti kiytettivissi olevien kisivoimien miiristd, mutta oi-
kean hiihtotyylin saavuttamiseksi olisi jo nuorena pyrittivi aina hiihtiméin sopivan
mittaisilla sauvoilla. '

15.3. Hiihtovaatteet
Niistd todettakoon vain lyhyesti, ettd hyvin usein kilpaillaan ja harjoitellaan liian vi-
hiisilld varusteilla. Kunnon limpékerrasto haalarin alle ja muutenkin tuulella ei olisi

pahitteeksi viliin jotain tuulta pitividi. Pakkasilla paksumpi haalari on aivan vilttima-
ton, ohuella ja venyvilli haalarilla ei kannata lihtei kilpailuun.

16. SUKSIEN VOITELU

16.1. Suksien kunnostus

Uusien suksien pohjat karhennetaan tehtailla mm. kuljetuksen takia. Tistd syystd suk-
sille tiytyy suorittaa ns. “esikisittely”, ennen ensimmiistd hiihto-, ja voitelukertaa.
Esikasittelyn tarkoituksena on poistaa nukkaisuus, saada pinta tasaiseksi ja kovaksi,
seki kyllistdd polyetyleenipohja vahalla.

Esikisittelyn suoritus:

- Pohjusteparafiini sulatetaan suoraan palasta suksen pohjaan kuumalla silittimelld
(n. 200° C). Timi tapahtuu helpoimmin siten, ettd parafiinivahaa pidetién vasten
limmitettyi silitintd, jolloin vaha sulaa ja juoksee voitelurautaa pitkin suksen pinnalle.
- Sulanut vaha tasoitetaan kuljettamalla silitintd pohjan pituussuunnassa, jolloin huo-
koset tiyttyvit pohjusteparafiinilla.
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- Suksien annetaan jiihtyd muutama tunti (mitd alhaisempi limpétila, sitd lyhyempi
jdihtymisaika).
- Suksen pohja siklataan voidekaapimen metalli- tai muovireunalla kunnes pohjustepa-

rafiini niyttdi kokonaan poistetulta.
Pohjan huokoset tiyttinyt parafiini jii suksen pohjaan.

- Olaksesta parafiini poistetaan kaapimen pyoéristetylld osalla.

- Kisgittely uusitaan hithtomdiristd riippuen 2-5 kertaa kauden aikana. HUOM: Poh-
justeparafiinin voi levittdd pohjaan my6s sulana pensselid kiyttien.

16.2. Voitelun tarkoitus

- antaa sukselle parempi luisto
- antaa sukselle parempi pito

- voiteen on kestettiivi pohjassa koko matkan ajan niin, ettd molemmat ominaisuudet
sdilyvit kilpailun loppuun saakka.

16.3. Lumikiteisti

Joutuessaan maahan lumikiteet alkavat muuttaa muotoaan. Uudelle lumelle ovat omi-
naisia terivit kiteet, joiden voiteeseen tunkeutumiskyky on suurempi kuin vanhan lu-
men kiteiden samassa limpétilassa. Ajan kuluessa kiteet muuttuvat siten, etti terivit
reunat havidvit ja kiteet pyoristyvit.

Hienorakeiselle lumelle on ominaista, etti sen alkuperiinen kiderakenne puuttuu kiy-
tinnollisesti katsoen kokonaan. Muutoksen jatkuessa syntyy lopulta karkearakeista
lunta, jolloin alkuperiistd kiderakennetta ei ole ollenkaan. Kysymyksessi on jatkuva
prosessi ja sen vuoksi on vaikeata asettaa selvii rajoja uuden lumen, hienorakeisen ja
karkearakeisen lumen vilille.

Kuva 26. Lumikiteiti eri keleilla
-15 °, -1 +4°

LD

16.4. Luisto ja pito tieteelliseni ilmioni

Suksen painaessa lunta, lumi painuu kasaan ja mukautuu jossain miirin suksen muo-
toon. Suksen koko pinta ei kuitenkaan koske lumeen, vaan lumihiukkasten ylimmit
osat kannattavat suksea. Sukset ja lumi ovat siis suorassa kosketusyhteydessi toisiinsa
vain muutamassa kohdassa. Niissd kohdissa syntyy jokaisella potkulla kitkavastus ja
lumikiteitten kirjet sulavat ja suksi **ui”. Luiston kannalta voiteen ominaislimmén on
oltava sellainen, ettd se pystyy sulattamaan lumikiteen kirjen ja muuttamaan sen ve-
deksi.
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Pitimiseen taas vaikuttaa kaksi eri tekijai:
a) voiteen kovuusaste
b) hydrofobia = veden hylkimispyrkimys

Toisin sanoen, voide on valittava siten, ettd kiteen kirki irtoaa voidekerroksesta. Ellei
se sitd tee, niin seurauksena on, etti luistovaiheessa puolittain vedeksi muuttunut kir-
ki katkeaa ja jii voiteeseen jiiityen. Titd kutsutaan suksen jaitymiseksi.

Kuva 27. Kuva suksi luisto- ja pitovaiheessa

Suksi liukuvaiheessa

IRCROR R AR /@(‘/‘

Suksi potkuvaiheessa

/

[
T Y

Jaatymispiste O° C, on voitelussa kriittinen 1dmpétila. Kaikkein vaikeinta on 16ytis
voitelu juuri nollan tienoilla.

16.5. Voitelussa tarvittavat vilineet

- limpomittari (mahdollisesti erikseen ilman+lumen limpétilan mittaukseen)
- kosteusmittari (erikoisen tirked kelin muuttuessa ja nollan lihelli olevilla keleilli)
- kaasulamppu

- luistovoiteita

- runsaasti kelivoiteita

- tasoitinkorkki ja silitinrauta

- suksipohjustetta

- sikli (voidekaavin)

- kangasriepuja tms. voiteenpoistoa varten

- mahdollisesti voiteenpoistoaineita

- liisterien tasoitukseen voidaan kiyttid myo6s pensselid

- voitelua voidaan helpottaa voitelupukin kiyttimiselli.

Lisdksi tarvitaan tietysti pussi, laukku, pakki tms. voiteiden ja tarvittavien vilineiden
kuljetukseen.
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16.6. Siin ja kelin arvieiminen

Témi on koko voitelun vaikein ja samalla tirkein osa. Voidaan kirjistetysti sanoa, et-
td voitelu on aina suoritettu oikein ja mahdolliset virheet tehdiinkin kelin arvioinnis-
sa.

Ensin suoritetaan lumen arviointi. Normaaleilla pakkaskeleilld riittid ldmp6mittarin
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 lampé6tila

- lumen limpétila

- aikaisemmat limpétilat = mahdollisen muutoksen suunta

- lumen laatu, rakeisuus

- vanha lumi/uusi lumi/lumen kosteus (kosteusmittarista)

- ladun kovuus ja arvio mahdollisesta muutoksesta lihténumeroon verrat-

tuna

Lumen arvioinnin jilkeen voidaan tehdi sitten kelin arviointi esim. seuraavasti:

- vesikeli

- suojakeli

- nollakeli

- karkeakeli

- pakkaskeli
- vitikeli jne.

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

Kelin arvioinnin eriis peukalosiint6 on: jos pédillimmiinen lumikerros on useaan ker-
taan sulanut ja kylmennyt uudelleen, on liisterikeli. Jos viimeisen lumisateen jilkeen
on ollut koko ajan pakkasta, kiytetiin purkkivoidetta.

16.7. Suksien voitelu

Mikiili mahdollista sukset on parasta voidella huoneenlimmossi. Niin erikoisesti liiste-
rid kiiytettiiessd, jolloin liisteri helpoimmin saadaan putkilosta pois ja tasoitettua hy-
vin.

Hiihtijin hiihtotavasta, suksen joustavuudesta ja laadusta riippuen voidellaan suksi ke-
livoiteella keskiosalta 70-100 cm matkalta. Lihtien voitelemaan monon kantaosan tie-
noilta suksen kirkeen pdin. Mikili voidetta on jostain syysti kiytettivi pidemmille
matkalle kuin edelli on esitetty, suositellaan lisiimisté kirkiosaan piin.
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16.8. Voitelutekniikasta

- Luistoparafiinit:

Hangataan sukseen suoraan voidepalasta. Sen jilkeen tasoitetaan silittimelli ja taval-
lisesti siklilld poistetaan liika voide ja lopuksi kiillotetaan korkilla.

- Purkkivoiteet:
Repiistiin riittdvisti pois pakkauksen lyijysuojusta, jonka jilkeen voide levitetdin
hankaamalla suksen pohjaan suhteellisen lyhyin tasaisin vedoin. Térkeii on, etti voi-
detta tulee joka kohtaan tasaisesti. Timin varmistamiseksi voide on tasoitettava joko
korkilla tai silittimelld. Voiteen ollessa oikein valittu, se pitii kunnolla tasoitettuna-
kin.

- Liisterit:
Tuubista puristetaan tasainen juova suksen pohjaan olaksen molemmille puolille. Tai
sitten puristetaan tiplid tasaisin vilein. Tasoitus joko kaasulampulla limmittimisen
jilkeen pensselilli tai tasoitetaan kuumalla silittimella.

Vesikelin Spray ruiskutetaan 10-15 cm pdistd varoen sen sekoittumista kelivoitee-
seen. Sen jilkeen se tasoitetaan sormella tai sienelld ja hetkisen annetaan jihmettyi
ja sitten lopullinen kiillotus korkilla.

16.9. Voitelusta eri keleilld

16.9.1. Uuden ja vanhan lumen pakkaskelit

Téllid kelilli suksen olisi oltava joustavampi ja vihemmin jaykkd kuin vesi- ja jiikelil-

la.

- Suksen keskiosaan voidellaan normaalisti kelivoidetta.

- Ensimmiinen kerros silitetiin voidesilittimelld, jotta voide tarttuisi hyvin pohjaan.

- Tarvittavat lisikerrokset lisitdin pohjaan normaalisti ja tasoitetaan tasoittimella esim.
korkilla.

- Kovalla pakkaskelilli voidaan kelivoidetta kiiyttii hieman pidemmille matkalle tai
jopa koko suksen pituudelta, jolloin pito-ominaisuuksien lisiintyessd selvitiin vi-
hemmiilli voiteen méirilli.

16.9.2. Vesikelit

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

16.9.3. Karkea- ja jiikeli

- Karkean ja jddkelin liisterit on voideltava limmittimailld, jotta voide saadaan tasai-
seksi ja ettd se pysyisi hyvin pohjassa.

- Sininen liisteri on erittiin hyvin pohjassa pysyvi voide, mutta kuluttavilla keleilld
voidaan alla kiyttii erillisid pohjavoiteita.
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16.9.4. Pohjavoiteen kiytto

- Pohjavoiteita voidaan kidyttdd kaikilla kuluttavilla keleilld ja lisiksi suurirakeisilla,
ryynimdisilld laduilla = “jauholaareilla”.

- Pohjavoide on laitettava pohjaan jihmettymiin mieluimmin edelliseni iltana. Se su-
latetaan purkista suksen pohjaan ja tasoitetaan silittimelli.

- Pohjavoiteena voidaan erikoisten purkkivoiteiden lisiksi kiyttid sinisid liistereiti.

16.10. Voiteen poisto

Voiteen poistossa enimmit voiteet voidaan poistaa siklilli tai kaasulampulla limmitts-
milli ja ritilli pyyhkimilld, Jilkimmaiistd tapaa on pakko kiyttid liistereiden ollessa
kyseessi. Loput voiteet voidaan poistaa joko kaasulampun ja ritin avulla tai voiteen-
poistajilla. Mikili voiteenpoistajia kiytetiin, on niiden kiyton jilkeen vield syytd
kiiyttid kaasulamppua, jotta suksen pohjasta saadaan voiteen poistoon kiytetyt aineet
varmasti pois ja jotta seuraavalla voitelukerralla voiteet pysyisiviit pohjassa. Muista, et-
ti liikaa limpo4 kiytettiessi sukset vioittuvat.

16.11. Yleisasioita

- Muista nyrkkisdint6: mitd paksummalti voidetta on, siti parempi on pito ja miti
ohuemmalti voidetta on, sitd parempi on luisto.
- Toimi itseniiisesti, dld liikaa seuraa toisten voitelua.

- Voitele ensin mieluummin luistavat kuin pitivit sukset. Tarpeen vaatiessa pitoa on
helppo lisitd, mutta jiityvit sukset on kokonaan voideltava uudelleen.

- Kokeile suksia riittdvin kauan, silld suksen todellinen kunto tulee esiin vasta useam-
man sadan metrin hiihdon jilkeen ja toisaalta metsissi saattaa keli olla aivan erilai-
nen kuin avoimella maalialueella.

- Pidd aina voitelupiivikirjaa, jotta osaat toistaa onnistuneet voitelut ja heti poistaa
epionnistuneet vaihtoehdot.

- Ali kiytd liilan monia voidemerkkeji, silloin et opi kunnolla tuntemaan yhtikiin
niisti.

- Puhdista sukset mieluummin heti kdyton jilkeen.

- Sekoitukset ovat joskus parempia kuin pitiytyminen yhteen purkkiin.
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. PAIVAKIRJA VOIDEKOKEILUISTA

Téssd erds mahdollisuus merkiti muistiin omat ja toisten kokemukset voitelusta. Erikseen suorite-
tut voidekokeilut tai lenkille tai kilpailuihin tehdyt voitelut. Kidyti tillaista tai omaa laatimaasi ,
tirkeinti, ettd pidetiiin piivikirjaa ja mieluimmin vihintiéinkin ndin tarkasti.

Kuva 28. Esimerkki voitelupiivikirjasta

Uutta rintilunta, + 2° C
KELI Alla vanhaa karkeaa

nuoskalunta
POHJA- Vauhti
VOIDE Punainen vesikelin liisteri
(miira) ___ 1 ohut kerros Pito +++ L |
Keli- Exelit Luisto 00
voide Keltainen purkki +1++3
(mdiri) aika paksu kerros

Rex
POHJA- Punainen purkki
VOIDE paksu, kerroksia 2 +

Rex 00
Keli- Keltainen purkki
voide keskelld paksu kerros

Jne. niin monta kpl, kuin on erilaisia voiteluita.

Voitelun onnistumisen arviointi esim.

Pii) Luisto
+ huono 0 huono
++ kohtalainen 00 kohtalainen
-+ hyvi 000 hyvi
+4+++ erinomainen 0000 erinomainen
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17. HIIHTOTEKNIIKASTA (Jouko Elijoki)

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

Oppiaksesi tiydellisen ja mahdollisimman monipuolisen hiihtotekniikan kisittelen
tissd omalta osaltani hiihdon lajitekniikkaa teoreettisesti. Parhaiten tietysti omaksut
nimi asiat valmentajan avulla, joka kiytinnossi opettaa eri hiihtotavat ja siten voi he-
ti alkuun korjata teknilliset virheet.

17.1. HiihtotaBoja A

Oheisena on aluksi luettelo, missi 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)
* - vuorohiihto (6-vaiheinen)
- haaranousut
- tasahiihto (potkuitta)
- tasahiihto (2-vaiheinen)
- tasahiihto (3-vaiheinen)
- aaltolatu
- auraus (vauhdin hallitsemiseksi)
- puoliauraus
- viistoaskelnousu
- sik sak-nousu
- kevennys

Opittuasi nimd tiysin nautit hiihdosta, koska opit jakamaan voimasi oikein eri maas-
to-olosuhteiden mukaisesti kiyttien hyviksesi monipuolista hiihtotekniikkaa.

Seuraavaksi kisittelen eri hiihtotavat opetusmielessi voidaksesi harjoitella sopivaksi
katsomassasi maastossa, esim. pellolla on hyvi harjoitella. Muista kuitenkin harjoitel-
lessasi tekniikkaa, ettid ladut ovat hyvit. Myos kelin tai luiston on oltava hyvi, silld
huonolla kelill ei tekniikkaa kannata edes opetella.
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17.1.1. Sauvattahiihto

Oikean hiihtorytmin ja potkun oppimiseksi on sauvoittahiihto mm. kauden alkaessa
tehokas tapa piisti kiinni joustavaan hiihtorytmiin.

Harjoittele sauvoittahiihtoa mieluiten tasaisella maasto- tai peltoladulla. Kiinniti 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 eturnmaiselle sukselle ja sen seurauksena hyvi liukuminen, tasapainon
siilyminen, vartalon oikea kierto, kisien kiiytt6 irtonaista eteen-taakse, ts. koko lii-
kunnan sulavuus.

17.1.2. 2-vaiheinen vuorohiihto

Témi hiihtotapa on yleisimmin ensimméiseksi opittu hiihtotapa. Aluksi tulee huo-

mioida matala-asennon sdilyttiminen ja etti

- sauvojen tyoskentely rytmikisti

- sauvojen liike suoraviivaista; il purista sauvaa nyrkkiin, vaan kimmen aukenee taka-
na ja kiertyy hieman yléspiin

- sauvat liikkkuvat edesti taakse ldheltd kylkei

- kiisi ei ojennu suoraksi eteen, vaan heilahduksen aikana kyynirvarsi koukistuu

- ty6nto takana perusteellinen, huonolla kelilld ja nousuissa lyhenee

- sauvan maahantulokulma terivi.

17.1.3. 3-vaiheinen vuorohiihto

Hiihtotapa, mitéd joudut kiyttiméin loivissa nousuissa ja pehmeilld ladulla. Sen oppi-
minen tuntuu aluksi hankalalta, mutta opittuasi tulet varmaan kiyttimiin sitd pal-
jonkin erilaisissa maastokohdissa esim. yhdistelmin muodossa. Aluksi hiihtotapa on
periaatteessa samanlainen kuin 2-vaiheinen, lisiykseni

- kaksi perittiistd tyontdd samalta puolelta
- tyonnon piittyessi taakse toinen sauva lihtee samanaikaisesti eteen.

17.1.4. 4-vaitheinen vuorohiihto

Rytmikis hiihtotapa, jota joudut kidyttimidin hyvilld kelilli ja pehmeilld ladulla.
- Tahdin kaksi ensimmiisti vaihetta ovat tavallista 2-vaiheista vuorohiihtoa ja niitd

seuraa kaksi vaihetta ilman sauvojen tyont6d niiden heilahtaessa eteen uutta tyén-
t6d varten.

- Vartalon asennon erikoistuutena on, etti 3-vaiheen ja 4-vaiheen aikana vartalo nou-
see pystympiin asentoon, selkd hiukan lepdi ja sauvat piisevit vapaasti alakautta
heilahtamaan eteen.
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Hiihtotapaa harjoitellessasi lasket: sauvaty6nnét 1...2 ja vaiheet 3...4 ovat ty6nnotté-
mid potkuja sauvojen siirtyessi eteen uutta vaihetta varten.

17.1.5. Tasahiihtotavat

Vauhdin lisi@miseksi hyvilli kelilli tasaisella, laskuun ldhdettiessi, loivassa laskussa ja
monissa muissakin maastokohdissa, tulee kiyttdd tasahiihtotapoja vuorohiihdon lo-
massa.

Tasahiihtotapoja voidaan eroittaa seuraavasti:

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

Tasahiihdon (raakatasahiihto, ilman potkuja) alkuvaiheessa vartalo kallistuu eteen, ki-
det heilahtavat kyyniirvarret hieman taivutettuina, jalat yhdessi. Samalla kun sauvat
painuvat maahan koukistuvat polvet ja joudutaan ikiinkuin roikkumaan sauvojen va-
raan, alkaa ns. vetovaihe.

Tyonnon jatkuessa taipuu vartalo voimakkaasti eteen, tyonto takana perusteellinen ja
pitkd. Tyoénnon jilkeen alkaa ns. liukuvaihe, jonka aikana polvet alkavat oijeta ja var-
talo nousee ylos, kiidet heilahtavat yhtiaikaa lahelti vartaloa eteen.

2-vaiheinen tasahiihto, jossa yhti askelta seuraa tasatyonto. Askelta suorittavaa jalkaa
voidaan vaihtaa.

3-vaiheinen tasahiihto, jossa kahta askelta seuraa sauvojen yhtiaikainen tyonté. Tyon-
non jilkeinen liukuvaihe on hiihtijille lepovaihe. Sen pituus riippuu tyénnén voimas-
ta, kelisti sekd maastosta.

17.1.6. Yhdistetyt hiihtotavat

Hyvin usein hiihtdji kdyttdd vuoro- ja tasahiihtotapoja yhdistelmini, joilla saadaan
vaihtelua lihastoiminnalle ja ne antavat mydskin mielekkyyttid koko hiihtosuorituk-
selle. Tillaisia yhdistelmii muodostuu, jos vuoro- ja tasahiihtotapoja yhdistetiin siin-
nollisin jaksoin. Voidaan eroittaa esim. 6-vaiheinen yhdistelmi, jonka sisdinen rakenne
kootaan 4-vaiheisesta vuorohiihdosta ja siti seuraavasta 2-vaiheisesta tasahiihdosta. Sa-
moin voidaan muodostaa 5-vaiheinen yhdistelmi lLittimilld tasatyontoé 4-vaiheisen
vuorohiihdon jatkoksi.

17.1.7. Mikien nousu

Riippuu hiihtotavasta, suksien pidosta sekid maastosta. Tavallisin nousutapa on 2-vai-
heinen vuorohiihto. My6s 3-vaiheinen loivassa nousussa on joutuisa hiihtotapa. Suori-
tustavat eroavat tasaisen hiihdosta siten, etti liukumisvaihe lyhenee, askeltempo kiih-
tyy, samoin sauvatyénnot lyhenevit.
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Lyhyemmissd nousut6rmissi kdytd kepeitd juoksutapaa, jyrkissi nousuissa joudut
kiyttimdin haarakiyntii.

17.1.8. Mienlasku

Etsi laskuharjoittelulle sopiva miki, missi harjoittelet erilaiset laskutavat.

17.1.8.1. Oikolasku

- Normaaliasento, pidi sukset lihelld toisiaan, sauvat koholla ja polvet notkistettuina,
paino tasan molemmilla suksilla ja vartalo pystyssi.

17.1.8.2. Lasku kyykyssi

- Lasku kyykyssid (hokki) samantapainen kuin edelld, mutta vartalo mahdollisimman
kyykyssi ja sauvat vartalon myétd eteenvietyini.

17.1.8.3. Viistolasku

- Laskua harjoitellaan viistorinteessd, ylisuksi on johtava suksi, paino alasuksella ja
vartalo hieman kiéintyneeni alarinteeseen.

17.1.9. Notkon ja kumpareen otto

Harjoittele notkon ja kumpareen ottoa, niin huomaat oikein laskiessasi vauhdin kas-
vun. Kumpareen piilld notkista polviasi ja notkossa oikaise ne kevyesti. Oikeassa suo-
ritustekniikassa voidaan pitid sdéntond, ettd piiin piirtimi rata on mahdollisimman
suoraviivainen.

Jyrkissd laskuissa tai ylldttivisséd tilanteissa tarvitset jarrutuksia ja perustyyppeini
ovat aura- ja puoliaura. Suksien kirjet pidetdin lihelli toisiaan ja kannat ulkona si-
vuilla. Polvia painetaan kirkii kohti. Lantio kevyesti eteen tyonnettyni ja vartalo pys-
tyssi. Kapeampi suksen levitys muodostaa puoliauran ja levei auraus on tiysi aura.

17.1.11. Aurakiinnokset

Halutessasi muuttaa suuntaa tulee sinun siirtii painoa enemmiin kiinnéksen vastai-
selle sukselle ja till6in syntyy aurakiinnos. Siirtdessisi painon toiselle sukselle tapah-
tuu kiinnos vastakkaiseen suuntaan.,

17.1.12. Luistelu suksilla

Kovalla pohjalla ja leveilli paikalla jouduttavin hiihtotapa, miti voit harjoitella sauvo-
jen kanssa tai ilman sauvoja.



78.

17.2. Tekniikkaharjoittelussa huomioitavia seikkoja

- suksien pituus ja kunto

- sauvojen oikea pituus

- sauvojen lenkit sdidettivd melko tiukalle

- voitele sukset hyvin ennen harjoitusta

- harjoittele hyvissi olosuhteissa ja hyvilli laduilla
- ili jinnitd, rento suoritus on kaiken perusta

18. TESTAUKSESTA

Testeilli voidaan katsoa olevan seuraavat piitarkoitukset: Ensiksikin tutkitaan urhei-
lijan soveltuvuus hiihtoon ja hiinen heikot ja vahvat puolensa ja toiseksi tutkitaan tie-
tyn harjoituskauden jilkeen onko harjoituksella saavutettu kaudelle asetetut tavoit-
teet. Testeilld seurataan lisiksi urheilijan kehitystd vuosittain. Testeji ei saa tehdi it-
setarkoituksena tai niin, etti harjoiteltaisiin parempia testituloksia varten, vaan ne on
tehtivi, jotta niitd voitaisiin kiyttii apuna valmennuksen suunnittelussa. Urheilijan
valmennusrasitus saadaan tarkoituksenmukaiseksi testien perusteella. Joskus testit
eivit ole pelkiistiin kontrolli, vaan myos harjoittelutilaisuus esim. KT harjoitus on
samalla seki testi, ettd harjoitus.

Urheilijalle on aina ennen testii selvitettivi testin tarkoitus ja merkitys. Testeji ei tie-
tenkiiin missiin olosuhteissa saa tehdid sairaille ja testi ei muutenkaan saa olla ylivoi-
maisen raskas suorittaa. :

Testit suoritetaan joko erillisten mittarien = testien avulla tai valmentaja arvioi tietty-
ja suorituksia. Arvioinnin voi jossain tapauksissa tietysti suorittaa joku muukin henki-
16.

On tirkedii muistaa, ettd kuntoa mitattaessa yksi testi ei anna riittavin hyvii kuvaa,
vaan aina on tarpeen tehdi useampia testeji, jotta kokonaisuudessa saataisiin selvi ku-
va sen hetken tilanteesta.

18.1. Testejd

18.1.1. Kestivyys

Kesilld kestivyyttd mitataan usein juoksutesteilli. Voidaan kiyttid esim: Cooperin
testid, jossa 12 min. ajan juostaan niin pitkille kuin ehtii ja jaksaa ja kunnon parantu-
essa tietysti matka pitenee. Kuten eri harjoitusten yhteydessi on mainittu kerran 2-3
vilkossa tehty KT harjoitus on aina samalla testi, koska tulosta pyritdin parantamaan
koko ajan. Talvella mittarina on tietysti kilpailut. On kuitenkin muistettava ottaa sa-
malla radalla tehdyissi tuloksissa huomioon, etti kelistd riippuen tulokset eivit kos-
kaan ole vertailukelpoiset. Hyvi kestivyystesti, jossa olisi hyvin huomioitu hiihdon
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vaatimukset ei valitettavasti ole vielid pystytty laatimaan. Edelld mainituissa testeissé
ei kiisien lihasten kestivyys tule huomioitua, mutta se tiytyy testata voimaharjoitus-
ten yhteydessi ja testaustapa 16ytyy kappaleesta voimaharjoitukset.

Kestivyys olisi testattava vihintiin kerran kuussa, mutta sikili vakio olosuhteissa, et-
ti testid edeltivin piivin ohjelma olisi rasittavuudeltaan suunnilleen samansuuruinen.

18.1.2. Hapenotto

18.1.3.

18.1.4.

18.1.5.

Kestivyyteen liittyvi hapenotto olisi testattava vihintdin kolme-nelji kertaa vuodes-
sa. Testi suoritetaan polkupyoriergometrilld. Mikili halutaan luotettavia tuloksia, olisi
kéytettiva vihintiin kolmea erilaista rasitusvastusta. Mikili ei kiyteti erikoisia urhei-
lututkimusasemia, vaan ergometritesti tehdéin itse, on huomioitava virhelihteet: yksi
vastus ei anna riittivdd kuvaa, vuorokauden aika, pdiviin ravinto ja harjoitukset, satu-
lan korkeus, sama pyori jne. olisi pidettivi aina samana. Pyorin vastuksen oikea suu-
ruus olisi silloin tilldin tarkistettava. Virheldhteiti tillaisessa tutkimuksessa on niin
paljon, ettd tuloksia voidaan pitdi vain suuntaa antavina, eiki niihin voi tukeutua liian
paljon. Mikili kiydéin urheilututkimusasemalla, niin samalla vastuksella rasituspuls-
sien pitdisi kunnon kohentuessa pienentyi. Maximipulssi saisi olla niin korkea kuin
suinkin, jolloin urheilijan pelivara ennen siirtymisti anaerobiseen energianhankintaan
olisi mahdollisimman suuri. Ns. PWC arvo osoittaa miki on henkilon kyky tehdi tyo-
ta tietylld pulssirasituksella tavallisesti pulssilla 170 sykettd/minuutissa. Miti suurempi
arvo, sitd parempi. Arvoa ei (kuten testituloksia yleensikiin) ole syyti verrata toisiin,
koska kehon paino pitiisi ottaa huomioon.

Voima

Katso kappale voimaharjoitus.

Testit eri harjoituksia varten

Aina pitdi testata ennenkuin aloitetaan kiyttimiin KIH tai MH harjoituksia. Nami
testit pitdd ajoittain n. 2 kk vilein tarkistaa, ettd harjoitusvauhti pysyy oikeana. Sa-
malla pystytdin seuraamaan kunnon kehitysti. Uintikunnon kehitysti ja harjoitus-
vauhtia uintiharjoituksia varten on myos syyti testata.

Verikokeet

Urheilijat on totutettava siinnoélliseen veriarvojen seuraamiseen. Harjoituskaudella
kerran kuussa ja kilpailukaudella kolmen viikon vilein ja sen lisiksi aina silloin kun on
syyti epiilld veriarvojen laskeneen esim. jos jatkuvasti visyttii tai on ollut sairauksia.
Pelkki hemoglobiiniarvo ei sano tarpeeksi, vaan on otettava koko verenkuva. Arvojen
merkitys:

a) Senkka = laskeuma (La)

Sen suuruus on normaalisti 1-3. Jos se on siti suurempi on kysymys tulehduksesta
(esim. huonot hampaat). Senkan suuruus ei ole suoranainen merkki taudin vakavuu-
desta. Senkka ei ole my6skiin merkki eikéi mittapuu fyysisestid kunnosta.




80.

b) Hemoglobiini (Hb) g/100 ml

Koska Hb arvo on suhdeluku, saattaa eri henkil6illi Hb:n kokonaismiiri olla erisuu-
ruinen samasta arvosta huolimatta. (Hb:n kokonaismiird riippuu veren kokonaismi-
risti, jota on erittdin vaikea mitata). Esim. henkil6lld A on verta 5 1, henkil6ila B 6 1,
silloin henkil6llda A on 100 ml paketteja” 50 kpl ja henkilolld B 60 kpl. Jos molem-
pien arvot verikokeessa on ollut 15 g, on henkildlld A kaiken kaikkiaan Hb:td 15x50 =
750 g ja Bdld 15x60 = 900 g. Ero on siis varsin huomattava. Bili olisi enemmin he-
moglobiinia vaikka hinen veriarvonsa testissi olisi 14,0 koska 14x60 = 840 g. Ja kun
jokainen gramma hemoglobiinia kuljettaa happea 1,34 ml, niin suorituskyky suurem-
man hemoglobiinimiirin omaavalla on selvisti parempi.

¢) Hematokriitti (Hkr)

Tdmi on veren punaisen virin omaavan aineksen, piiasiassa punasolujen prosentuaa-
linen osuus koko verestid. Miehilld arvo on tavallisesti 42-50 ja naisilla 37-43. Arvo on
siis punasolujen suhteellinen miirid verestd, eikd niin ollen anna kuvaa veren koko-
naispunasolumiiristi. Terveilli ihmisilli, joilla on matala Hb arvo, pitiisi olla myds
matala Hkr arvo. Jos Hb arvo on suhteellisesti parempi kuin Hkr, on punasolujen he-
moglobiinipitoisuus tavallista pienempi, miki on usein merkki raudanpuuteanemiasta.

d) MCHC

MCHC = hemoglobiiniarvon suhde hematokriittiin eli mitta punasolujen keskimiirii-
sestd hemoglobiinipitoisuudesta.

100 x Hb

MCHC =
Hkr

Muista, etti verikoe on aina syyté ottaa samasta laboratoriosta, koska muuten voi tul-

la jopa 1 grammankin virhe. Muutenkin verikoe olisi otettava mieluimmin aamulla il-

man minkiinlaisen ravinnon tai nesteen nauttimista, koska varsinkin nesteen nautti-

minen saattaa aiheuttaa virhetti prosenttiarvossa.

18.1.6. Testijuoksu harjoitussykkeen miirittimiseksi

Yksilollisen harjoitussykkeen méirittimiseksi voidaan tehdi Oulussa kehitetty testi.
Siind suoritetaan testijuoksu seuraavasti: 10 min. reipas harjoitusvauhtinen kively -
10 min. aktiivinen palautus - 10 min. juoksu (n. KH 2 vauhtia) - 10 min. aktiivinen pa-
lautus - 10 min. tiysvauhtinen juoksu (KT). Jokaisen vedon jilkeen mitataan syke ja
arvioidaan kuljettu matka. Kuljetun matkan arvioinnin perusteella voidaan miiritelld
onko testi onnistunut, esimerkiksi viimeisessi tiysvauhtisessa vedossa on piistivi sel-
visti pitemmille kuin toisessa KH 2 vauhdilla tarkoitetussa vedossa.

Harjoitussyke voidaan laskea seuraavasta kaavasta:
0,01x (S, -S)P)xK% §=5,
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Kaavassa:
Sy, = maksimaalinen rasitussyke
S) = leposyke

. = syke mairityssd rasituksessa

K % = kuormitustaso %:ssa, jolla halutaan rasittaa

Esim. urheilijalla leposyke on 48, viimeisessi vedossa syke on noussut 200:een ja halu-
taan tietid miki olisi oikea syke MH harjoitukseen, joka tehdiin 80 %:n vauhdilla.

Kaavasta voidaan laskea seuraavasti:
0,01 x (200-48)x80+48="7
0,01 x152x80+48="
122+48=170

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

19. HIIHTAJAN RAVINTO

19.1. Energjantarve

Kehon normaalien toimintojen yllipitimiseen tarvitaan tietty mdiri energiaa, jota
voitaisiin nimittidd perusenergiaksi. Lisienergian tarve riippuu sitten suorituksen kes-
tosta ja urheilijan painosta, silli kestivyystyyppisissd suorituksissa energian tarve pai-
nokiloa kohti on kaikilla suunnilleen yhti suuri. Suoritusnopeudella ei mydskiiin ole
merkittivii vaikutusta kauan kestdvissi suorituksissa kokonaisenergian tarpeeseen.
Hiihtdjin pdivittdinen energian tarve riippuu siis koosta ja piivin harjoitteluohjelmas-
ta. DDR:n kiisityksen mukaan ruumiinpainonkiloa kohti tarvitaan ravintoaineita seu-
raavasti:

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

Energia saadaan:

Ravintoaine fysiologinen kaloriekvivalentti
energiasisalto

Hiilihydraatit n. 4 kcal/g 5,06 kcal/11

Rasvat n.9 - 4,70 --

Valkuaisaineet n.4 - 445 --

Kaloriekvivalentti = kalorimiiri joka saadaan kun litra happea (09) kiytetiin ko. ai-
neen hapettamiseen.

Urheilijalle tirkein on siis hiilihydraatit koska litralla happea saadaan kaikkein eniten
energiaa.
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19.2. Energiaa tuottavat ravintoaineet

19.2.1. Hiilihydraatit

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

1. Sokerit

2. Tirkkelys

3. Selluloosa (ei saada energiaa, mutta se on vilttimiton suolen normaalille toimin-
nalle.) (Sitd saadaan mm. hedelmisti ja vihanneksista.)

Runsaasti hiilihydraatteja sisiltivid ruoka-aineita:

100 g ko. ainetta sisiltid seuraavasti:

ruoka-aine hiilihydr. ruoka-aine HH
jauhot 65,5-73,8 sokeri 999
grahamleipi 52,9 siirappi 76,7
valkea leipd 56,9 hunaja 78,8
ruisleipi 51,5 marmeladi 59,2
peruna 17,9 makaroni 75,5
lanttu 78 vaniljavanukas 87,3
ruusunmarja 39,6 suklaavanukas 82,2
appelsiini 11,4 herajuusto 52,0
rusina 71,2 suklaatuotteet 60-80
banaani 23,5 hedelmisalaatti 55-60
(Kuivatut hedelmiit, kiisselit, karamellit, karjalanpiirakka, pannukakku, réiskileet,
spaghetti jne.).

Vihiin hiilihydraatteja sisiltivid ruoka-aineita:

ruoka-aine HH ruoka-aine HH
maito 4,9 liha 0
piimi 4,5

voi 0.4

juustot 24 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 viltetiin HH ja otetaan luettelosta ruokia, jotka sisiltavit vi-
hin HH:ta ja muuten melko runsaasti niitd sisiltdvid ruokia.



19.2.2. Rasvat

- Rasvojen palaessa vapautuu energiaa n. 9 keal/g.
- Niiden merkitys suurenee, miti suurempi on kokonaisenergiankulutus. Toisaalta ne
ovat vilttimittémii rasvaliukoisten vitamiinien ja tyydyttimittomien rasvahappojen

takia.

- Kaiken kaikkiaan rasvoja pitiisi ravinnosta olla n. 25-30 %.

Runsaasti rasvoja sisiltivii ravintoaineita: 100 g

ravintoaine
soija
manteli
kasvidljy

voi

liha (ihran méiristd

riippuen)
ankerias

rasvaa

18-21
54
100
81,3

15-65
35

Vihin rasvoja sisiltivit:

jauhot

kaalit

sienet

tomaatti

marjat

giirappi, hunaja,
marmeladi

kalat (poikkeuksena silli ja ankerias)

0,74
0,2-0,5
0,4-0,5
0,3
0,5-0,8

0

maksa, munuainen ja veri

19.2.3. Valkuaisaineet

ravintoaine
péhkinit
margariini
kerma

juustot
kana
makkarat

kasvikset
salaatit
kurkku

. hedelmit

sokeri

83.

rasvaa

61-64
81,3

30
17-30
10
15-32,5

0,1-0,4
0,1-0,4
0,1

0,2-0,5

Niitad tarvitaan ennen kaikkea solujen rakennusaineeksi. Runsaasti valkuaisaineita si-
sdltivid ruokia: (100 g:ssa).

ruoka-aine

jauhot
péhkinit
kaakaojauhe
juustot
kana

kalat

maksa

VA

10,6-12,6
15-26

20

23-29
18,7
12-29

20

ruoka-aine
soija
manteli
maito
lihat
makkarat

kananmuna

VA

38
19
3,1
11-19
10-16
12,8

Oikeastaan kaikissa muissa ravintoaineissa on erittiin vihin valkuaisaineita.
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Verrattaessa keskeniiin eliin- ja kasvivalkuaisia voidaan todeta, ettd koska ihminen on
eliinkuntaan kuuluva, niin se valkuainen joka saadaan eldinkunnasta on lihinni ihmis-
ti, ts. se on eniten hyviksikiytettivii. Eliinkunnasta periisin olevan valkuaisen kiiyt-
téarvo on n. 90 % ja kasvikunnasta periisin olevan valkuaisen kiiyttéarvo kudosraken-
nukseen ja elimiston valkuaisen rakennukseen n. 50 %. Toisin sanoen kasvisvalkuaista
tarvitaan n. kaksinkertainen miéri. Valkuaisaineiden suhteen on tirkeiti vilttimitto-
mien aminohappojen saanti. (20:sta aminohaposta on 8 vilttimittomii.)

TAULUKKO YKSITTAISTEN VALKUAISAINELAHTEIDEN ARVOPIS—

TEET

Arvopisteiden midrd osoittaa vilttimittomien aminohappojen
saannin ko. ravintoaineesta. 100 pistetti = kaikkia 8:aa viltti-
mitontd aminohappoa saadaan

VALKUAISAINELAHDE
Maissi

Riisi

Téysvehnd

Soijajauho

Kananmuna

Rintamaito

Lehméin maito

ARVOPISTEMAARA
46 pistettd

63 "

50 7

63 "

100

100 ”

8 -

My®6s lihassa ja kalassa on lihes riittdvisti kaikkia vilttimidttomii amino-

happoja.

19.3. POIS RUOKAVALIOSTA

- Kahvi (mm. krampin mahdollisuus lisiintyy, koska se sisiltdd paljon Kaliumia. Kii-

hottaa my®és liikkaa hermostoa.)
- Pulla ja valkoinen leipi.

- Sokeri pois (liian puhdas tuote) tilalle hunaja t. sokeriruokomelassi).
- Pois mannapuuro, riisipuuro, vehnijauhovelli (liian puhtaita tuotteita), tilalle luon-

nonriigipuuro, ruispuuro, kokojyvivehnijauhopuuro jne.
- Lenkkimakkarat (liian vihin hivenaineita).

- Ranskalaiset perunat ja perunalastut (25-60 % hirskii rasvaa).
- Lihapiirakat, munkit, possut (ne kuluttavat kehon kalkin ja magnesiumin - ne mene-

vit rasvojen saippuoimiseen).

19.4. Kaloritarpeen tiyttiminen

Harjoitteluaika aamiainen lounas
aamupiéivilld 30-35% 3540 %
iltapdivilld t. illalla  3540% 30-35 %
harjoittelu kaksi ker-

taa piivissi 30-35% 30-35%

vilipala
5%
5 %

illallinen
20-25 %
20-25 %

25-30 %

iltapala

S %
S %

S %
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Kuten yo. kaaviosta huomataan aamuateria on varsin runsas, jopa péivin suurin ateria,
ja yleensikin puoleen piiviin mennessi on nautittu jopa 75 % piivin tarpeesta ja illal-
la sy6diin vain kevyesti. Palautuminen tapahtuu silloin parhaiten, koska ruokailut ei-
vit haittaa seuraavaa unta. Kun tihin rytmitykseen tottuu, niin aamulla ruoka mais-
tuukin, kun ei illalla ole ennen nukkumaanmenoa syéty liikaa, eihdn nukkuessa kulu
paljoakaan ravintoa. Oikea ravinnon rytmitys melko pitkille jo sellaisenaan torjuu
rauta-anemian.

MUISTA ETTA EI KANNATA HARJOITELLA, ELLEI LAITA KUNTOON OI-
KEAA RYTMITYSTA RAVINTOON JA MONIPUOLISTA (valitettavasti kallista)
RAVINTOA.

19.5. Miti szﬁtﬁvﬁ?

- Kananmuna (keitetty, paistettu tai raakana)

- Hedelmi tai tuoremehua (c-vitamiinia)

- Maitoa (valkuaisaineita ja vitamiineja)

- Voileipid (piilld 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 hedelmit ja rautapitoiset ruoat. Noin joka
pdivd kerran vihintiin seuraavista ruokalajeista jokin: liha, maksa, veri, munuainen,
kananmuna.

Rautaa sisiltivit runsaammin seuraavat ruoat: 100 g:ssa milligrammoja

ruoka-aine rautaa ruoka-aine rautaa
nikkileipé (ruis) 4,7 mg ruisleipa 3,2
herne (kuivattu) 5,5 pinaatti 30
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 1,1-30
kana 28 maksamakkara 54
kananmuna 2,5 maksa 7,0

veri 38,0 munuainen 6,0
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19.5.3. Ruoka-aineiden valinta harjoittelukaudella

Leipi ja viljavalmisteet: Runsaasti tiysjyvileipdi, vaihdellen ruis-, graham- ja tiysjyvi-
viljasta tai hiivaleipdjauhoista leivottuja kekseji ja pullia. Erilaiset puurot ja vellit ovat
myos suositeltavia. Valkoisista vehnijauhoista valmistetut leivit, pullat ja keksit eivit
ole suositeltavia, eivit myoskiin kiillotettu riisi, makaroonit ja mannaryynit.

Kasvikset ja peruna: Peruna on monipuolinen ruoka-aine ja sitd tulee syodi runsaasti.
Myés vihanneksia ja juureksia tulisi syodd joka piivi raasteina, salaatteina tai keitet-
tyini.

Marjat ja hedelmit: Marjoja ja hedelmii tulisi sy6dd mieluiten piivittdin tuoreina, pa-
kastettuina tai erilaisina mehuina ja nektareina. Hilloista ja mehutiivisteisti on muis-
tettava, etti ne sisiltivit noin puoleksi sokeria.

Liha, kala, kananmuna, sisielimet, veri: Nimi ruoka-aineet ovat paitsi hyvii eldinval-
kuaisen lihteitd myos hyvid kivenniisaineiden ja B-vitamiinien lihteitd. Niitd tulisi
sy6dd mieluimmin jonkin verran monilla aterioilla kuin hyvin suuri annos yhdelli ker-
ralla. Kananmunat sisiltivit paljon kolesterolia. Ne myos estivit raudan imeytymisti,
jonka vuoksi kananmunien miiri rajoitetaan 1-2 kplieen piivissi. Veri, maksa ja
muut sisielimet ovat erityisen hyvii raudan lihteita.

Maitovalmisteet: Kevytmaito, viili, piimd, kefiiri ja makeuttamaton jogurtti yhteensi
6-10 dl piivissd takaavat riittdvin kalsiumin saannin. Osan tiistd voi korvata syomalld
jditel6d tai juustoa.

Rasvat: Koska liha, leikkeleet, maitovalmisteet ja kananmuna sisiltivit yleensi melko
runsaasti rasvaa, on nikyvii rasvaa kiiytettivi niukasti. Siis voita tai margariinia leivil-
le ohuelti ja runanvalmistuksessa voita, margariinia tai 6ljyi vihinlaisesti.

Juomat: Nestetasapainon yllipitimiseksi on juotava riittdvisti: ennen harjoittelua,
sen aikana ja jilkeen. Harjoittelun aikana totuttaudutaan juomaan samaa juomaa sa-
malla tavalla kuin kilpailussa. Ennen ja jilkeen harjoittelua ei ole tarpeen juoda kovin
makeita juomia, vaan mieluummin vettd, kivenniisvetti, talouskaljaa ja vihiin makeu-
tettuja mehuja. Teeti ja kahvia juodaan rajoitetusti, vain muutama kupillinen piivis-
sid. Kaakao soveltuu hyvin iltajuomaksi kahvin asemasta.

19.5.4. Sallittuja ruoka-aineita tyhjennysvaiheessa ovat:

- Leipé- ja viljavalmisteet: - Korkeintaan 1 ohut viipale piiaterioilla (kolmesti pdivis-
sd)

- Kasviksista: - Vapaasti kaalia, kurkkua, pinaattia, purjoa, raparperia, retiisii, selle-
rid, lehtisalaattia, sienii, tomaattia.
- Pienid miirid: pakastevihannessekoitukset, herneet, lanttu, nauris, porkkana, puna-
juuri, pavut.
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- Liha, kala, kananmuna, sisielimet: - Vapaasti.

- Maitovalmisteet: - Maitoa, piimii, kefiirid ja makeuttamatonta jogurttia yhteensi
korkeintaan 5 dl/pv. Juustot vapaasti.

- Rasvat: - Vapaasti.

- Juomat: - Vesi, kivenniisvesi, sokerittomat virvoitusjuomat, kahvi, tee.

19.5.5. Kiellettyjd ovat mm.:

- Leivit yli sallitun méérin, pulla, keksit, makaroni, riisit, puurot, vellit ja muut vilja-
tuotteita sisdltivit ruuat.

- Peruna.
- Sokeri, hedelmisokeri, hunaja, siirappi, makeiset.

- Marjat, hedelmiit, sokeroidut marja- ja hedelmdmehut. Hillot, makeiset ja kaikki so-
keria sisiltivit ruuat.

Tyhjennysvaiheen jilkeen aloitetaan varsinainen glykogeenivarastojen tiydennys.
Tédydennysvaihe on ehdottomasti tirkein vaihe ohjelmassa, ja sithen on kiinnitettivi
vihintiin yhtéd paljon huomiota kuin tyhjennykseen.

On muistettava syodi riittdvin paljon ja riittivin usein. Ruokavalion on oltava hiili-
hydraattipitoinen. Tdmi merkitsee kiytinnossi niukkarasvaista ruokaa. Jos hiilihyd-
raattien osuus energian kokonaismiiristd halutaan kohottaa 75 prosenttiin, jii val-
kuaisaineille 10 prosenttia ja rasvalle 15 prosenttia, joka kiytinnossi on jo hyvin vi-
hérasvainen ruokavalio.

Vaikka ruuan hiilihydraatit elimist6 kykenee varastoimaan rasvana, ruuan rasvaa eli-
mistd ei pysty muuttamaan hiilihydraateiksi, vaan yliméird rasvaa varastoituu rasvana.
Siksi pyrittiessi varastoimaan hiilihydraatteja on myés sy6tivid hiilihydraatteja.

19.5.6. Harjoittelukanden malliruokalistat

Malliruokalistat on laadittu noudatettaviksi harjoittelukauden aikana. Tarvittaessa
energiatasoa muutetaan vihentimilld tai suurentamalla tasaisesti aterioita, esimerkik-
si lisiamailli tai vihentimilli voileipien ja perunoiden mairaa.

Lisiselvityksid ruokalistoissa kiytettyihin miéritelmiin:
- Maito tarkoittaa ruokalistoissa kevytmaitoa.

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

- Leikkeleen méird yhdelli leivilli on noin 10 g = paksuhko viipale. Leikkeleeni voi
kiyttid esimerkiksi makkaraa, juustoa, maksamakkaraa, maksapasteijaa, kokoliha-
leikkelettd, vasikanlihahyytel6d, edellispdivin lihapullia tai silakkapihvej sekd mah-
dollisuuksien mukaan kurkkua, tomaattia, lehtisalaattia, persiljaa tai juustoraasteita.
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- Salaattiannos on noin 100 g. Keitettyji kasviksia yksi annos on 50-100 g.

Ei ole tarkoitus, etti urheilija piivittiin laskee syomiinsi energiamiirin tissd kuvatulla
tavalla. Urheilijan tulee luottaa ruokahaluunsa riittivin energiamiirin saamiseksi.
Malliruokalistan tarkoituksena on antaa esimerkki ruoka-aikojen ajoituksesta ja ruoka-
aineiden sopivasta valinnasta. Malliruokalista on sovellettava kunkin urheilijan olosuh-
teita, harjoitteluaikoja, ruokamieltymyksid ja muita samankaltaisia seikkoja vastaavak-
si.



Taulukko -

MALLIRUOKALISTA, 5500 kcal (23 M]J), HARJOITTELU KLO 9 - 15

(esim. hiihto, ampumabhiihto, pyoriily, laskettelu)
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> HH (g) va(g) ra (g) Keal
AAMUPALA klo 8
Lasillinen mehua (2 dl) 20 - - 80
” . maitoa tai piimai (2 dl) 10 7 6 110
kananmuna keitettyni tai paistettuna - 7 6 90
4 voileipdi + leikkeletti 60 16 28 560
puuroa 3 dl (teeti tai kahvia) 25 4 - 130
115 34 40 970
EVAAT klo 12
vellii tai keittoa 3 dl termospullossa 20 12 12 240
4 voileipdi + leikkeletta 60 24 32 600
80 36 44 840
PAAATERIA klo 16
suuri annos liha-, kala-, kana-, maksa- tai veriruokaa
esim. jauhelihapihvid 250 g (3-4 kpl) 10 40 50 650
(4-6) perunaa (400 g) 72 8 - 320
salaattia, esim. porkkanapuolukkasal. 20 - - 80
keitettyjd kasviksia, esim. pavut 4 1 - 15
2 voileipii 30 4 8 220
maitoa tai piimii 3 dl 15 10 8 165
(talouskaljaa tai vettd)
pannukakkua 200 g 48 14 14 380
marjahilloa 50 g 24 - 90
(tai muuta tukevaa jilkiruokaa)
223 77 80 1920
ILTAKAHVI klo 18.30
marja- tai rahkapiirakkaa suuri pala 66 7 18 450
kahvia tai teeti
66 7 18 450
ILTAPALA klo 21
kaakao 1,5 dl 15 6 5 130
6 voileipid + leikkelettd 90 24 42 840
105 30 47 970
HARJOITTELUN AIKANA
8 % sokeria sis. juomaa noin 1 1 80 320
80 320
YHTEENSA 669 184 230 5470
49 % 14 % 38 %
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19.6. Ravinto ennen kilpailua

TEHTAVAT:

1. Energiansaanti (verensokeri vakaa, ei nilintunnetta)
2. Neste (riittivd juominen)

3. Ei tayttivid ruokia (rasvoja t. kuitupitoisia)

4. Vaarattomia tottumuksia kunnioitettava.

Kilpailun alkaessa on elimistén energia- ja nestevarastojen oltava sopivan tiysid, kun
taas mahan on oltava melko tyhji.

Kilpailupiivii edeltivini péivind syédiin runsaasti hiilihydraatteja sisiltévid ruokaa:
leipdi, puuroa, perunaa, kasviksia, marjoja ja hedelmii. Valkuaisaineita sy6diin koh-
tuullisesti ja rasvaa niukasti.

Kilpailupiivini viltetiin runsaskuituisia_ruoka-aineita. Tillaisia ovat mm. kasvikset,
kokonaiset hedelmiit, leseet. Koska rasva hidastaa ruuan poistumista mahalaukusta,
viltetiin kilpailupiivini rasvaa, rasvaisia leikkeleitd ja rasvassa paistettuja ruokia.

Kahvi ja tee eiviit ole suositeltavia juoda kilpailupéiviini. Erityisesti urheilijan, joka
saa helposti hermostoperiisid vatsan toiminnanhiirioitd pitdd vilttdd kahvin juontia.
Muillekaan urheilijoille ne eivit sovi keskushermostovaikutustensa vuoksi.

Runsaalla valkuaisaineita sisdltivilli ruualla kilpailupidivina ei ole mitiin muuta suo-
tuisaa vaikutusta kuin korkeintaan psykologinen.

Joissakin lajeissa, ainakin pitkin matkan juoksuissa, tillainen tapa aiheuttaa selvid

haittaa. Lisiksi on huomattava, etti useimmat valkuaisaineita sisiltédvit ruuat ovat sa-
malla melko rasvaisia, eivitki siksi sovi kilpailupiivin aterialle.

Suurista sokeri- ja hunajaméiristi juuri kilpailun alla nautittuina on varotettava, koska
ne aiheuttavat ensin voimakkaan veren sokerin nousun ja vilittomisti jyrkin laskun
lihtétason alapuolelle. Hedelmisokerin eli fruktoosin kiytt6i ennen kilpailua parhail-
laan tutkitaan.

Ateria kilpailupiivini on ajoitettava noin 3-4 tuntia ennen kilpailun alkua. Mité suu-
rempi ja raskaampi ateria on, siti kauempana sen tulee olla.

Jos esimerkiksi kilpailu alkaa kello 12, sy6didin klo 8 seuraavanlainen aamupala:

- lasillinen mustaviinimarjamehua tai mustikkakeittoa
- kupillinen kaakaota

- 3-4 leipéviipaletta, joille hilloa ja maitorahkaa

- lautasellinen puuroa maidon kera

- tai grillattu pihvi
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Aamupiivin kuluessa juodaan lisiksi 1,5 - 2 dl kerrallaan yhteensi pari lasillista marja-
mehua.

19.7. Nesteet kilpailupdivini

Juominen kilpailupdivini on tirkeimpid kuin syominen. Nesteen menetys riippuu
suorituksen kestosta, energiankulutuksesta ja ilman limpétilasta. Pukineet ja varusteet
voivat lisitd hikoilua.

Seuraava taulukko kuvaa nesteen menetystd (keskiarvo ja suluissa vaihteluvili) eri
limpétiloissa urheilusuorituksissa, joissa energian kulutus on 80 % maksimaalisesta
aerobisesta tehosta. (Lihde: Olsson ja Saltin, 1970, Likartidningen nr. 40-41, 4568.)

Lampétila © C Nesteen menetys 1/tunti
— 50 1,1 (0,6 - 1,4)
+ 10° 1,6 1,2-1,9)
+ 200 2,0 (1,6 - 2,4)
+ 300 2,4 2,0 - 2.8)

Koska nestevajaus aiheuttaa suorituskyvyn alenemista, on nestevajauksen kehittymis-
td pyrittivd estimdin, jos kilpailussa voi kehittyd suurempi nestevajaus kuin noin 2 %
ruumiinpainosta.

Suorituksen aikana nestetti nautitaan 1-2 dl:n erinid 10-15 minuutin vilein, korkein-
taan yksi litra tunnissa. Limmin neste imeytyy nopeammin kuin kylma.

Kilpailun aikana nautittavan nesteen tulee sisiltdd sokeria 5-10 %. Pitkiaikaisissa kil-
pailuissa neste voi lisiksi sisiltid jonkin verran suoloja. Joidenkin urheilijoiden kiyt-
timid mustikkakeitto - isotonic-seos lienee kiyttokelpoinen. Hyvin suolaisia nesteiti,
kuten lihalientd ei pidd kiyttid, koska hikoilu kohottaa elimistén suolapitoisuutta.
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Taulukko
MALLIRUOKALISTA TAYDENNYSVAIHEELLE

HH (g) va(g) ra (g kcal
AAMUPALA
mehua 2 dl 20 - - 80
rasvatonta maitoa tai piimii 2 dl 10 6 - 65
5 leipiviipaletta ilman voita 75 10 - 350
maitorahkaa leiville 50 g 1 8 - 45
hilloa leiville 20 g 10 - - 40
puuroa 3 dl 25 4 - 130
141 28 - 710
VALIPALA
hedelmi 15 - - 60
15 - - 60
LOUNAS
4 perunaa (300 g) 54 6 - 240
vihirasvaista liha-, kala tai maksaruokaa,
esim. tilliliha 150 g 7 15 9 170
salaattia, esim. porkkanaraaste ’ 10 - - 40
3 leipaviipaletta 45 6 210
2 dl kuorittua maitoa tai piimii 10 6 - 65
jilkiruokaa, esim. riisipuuro 2 dl 30 8 10 230
marjakeitto 2 dl 20 - - 80
176 41 22 1035
VALIPALA
suuri pala marja- tai rahkapiirakkaa
tai 2 karjalanpiirakkaa 66 7 18 450
mehua 20 - . 80
kahvia tai teeti
86 7 18 530
PAIVALLINEN
samaan tapaan kuin lounas 180 40 20 1000
180 40 20 1000
ILTAPALA
5 leipidviipaletta 75 10 . 350
hilloa 50 g 25 - - 100
teetd
100 10 - 450

YHTEENSA 698 126 60 3785
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19.8. Vitamiinit

- Urheilijalle erikoisen tirkeit ovat 3-ryhmién vitamiinit ja C-vitamiini.

- Vitamiinit eivit varastoidu, siksi niitd on saatava piivittdin.

- Vitamiinit vihenevit varastoitaessa ja keitettiessi.

- Luonnon tuotteista vitamiinit imeytyvit paremmin kuin pillereistd, kiyti mieluim-
min siksi ravinnossa aitoja luonnontuotteita.

19.8.1. By -vitamiini

Saadaan: kokojyvileivistd, yleensi viljatuotteista, herneisti, pavuista, pihkinoisti,
maidosta, maksasta, sydimestd, tomaattisoseesta, liha, munuainen ja kananmuna.
Piivittdinen tarve 5-10 mg. Yo tuotteista on 100 g kohti vain n. 0,3 mg By -vitamiinia.
Piiviin tarpeen peittid 25 g hiivaa. Puute aiheuttaa maitohapon kasautumista.

19.8.2. By -vitamiini

Saadaan: hiiva, palkokasvit, viljanleseissd, maidossa, maksassa, munuaisissa, munissa,
mantelissa, punakaali ja lehtikaali, sienet, juustot, liha. Puute aiheuttaa normaalia her-
kemmin visymisen. Tarve 3-10 mg piiviissi. Yo. tuotteissa on yleensi 0,3 - 0,5 mg
100 g:ssa, paitsi makeassa periti 3 mg ja munuaisissa 2 mg 100 g:ssa.

19.8.3. By -vitamiini

19.8.4. C-vitamiini

Saadaan: paprika 139 mg
parsakaali 114 ”
ruusukaali 104 ”
kukkakaali 69,8 ”
mansikka 64 ”
punakaali 50 "
appelsiini 50 ”
pinaatti 47 ”
kerdkaali 45,8 ”
appelsiinimehu 44 ?
persilja 41 ?
retiisi 29 ”
herne, tuore 25,5 ”
tomaatti 24,2 ”
peruna 15 ”
omena 12 ”
punajuuri 10 ”

kerisalaatti 10 ”
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raparperi 10 mg
sipuli 8,5 ”
porkkana 5,7 ”
maito 1,7 ”

tyrnimarjamehu 266,0
musta viinimarja 135,0

URHEILIJALLE TARKEA, HAVIAA ERIKOISEN NOPEASTI SAILOTTAESSA JA
KEITETTAESSA. .

19.9. Rauta-anemia

Raudan merkityshin on ennenkaikkea veren punasolussa olevan Hemoglobiinin aine-
osana oleminen. Hemoglobiinihan kuljettaa happea, joten sen normaalia alhaisempi
midrd johtaa suorituskyvyn huononemiseen. Rautaa olisi siksi oltava ravinnossa riit-
tivid madrii.

Raudan tarve

Koska elimisté ottaa hajonneista punasoluista raudan talteen pernasta, on raudan me-
netys normaalisti viihiistd, miehilli se voi olla n. 1 mg/pdivi, taysi-ikiisilli naisilla kak-
si kertaa enemmiin. Hikoilun lisiintyessi raudanmenetys kasvaa. Hikoilussa olevien
yksilollisten erojen lisiksi varusteilla on huomattava merkitys. Jos miehille lisitiin
normaaliin menetykseen hiesti tai varusteista johtuva menetys, nousee méiri yhti
suureksi kuin naiselle, jolla on normaalit kuukautiset. Kattaakseen nimi ylimiariiset
tappiot normaaliravinnolla, tiytyy urheilijan tuoda kehoonsa yliméiriistd rautaa 5-15
mg (normaalin suositellun raudansaannin tulisi olla n. 10 mg/péivissi). Téssd laskel-
massa on otettu huomioon erilaiset imeytymisasteet, 5-10 % ravinnon normaalisti si-
siltimistd raudasta pystytiin kidyttimiin hyviksi. Pdivittiisen raudansaannin tulee
siis hikoilutappiosta riippuen olla 15-25 mg. Naispuolisilla urheilijoilla normaali piivit-
tdinen raudantarve on noin kaksinkertainen miehiin verrattuna. Naiset hikoilevat ta-
vallisesti vihemmin kuin miehet ja heidin raudan lisitarpeensa voidaan arvioida 4-10
mg péivissid: siis yhteensd 24-30 mg. Tilloin edellytetiiin, ettd ravinnossa ei ole rau-
dan imeytymisti mahdollisesti jarruttavia aineita seki etti enintiin 30 % ravinnon
energiasisillostd tyydytetidn rasvalla. Muussa tapauksessa nimi suositellut raudan
nauttimismiirit ovat todennikoisesti liian pienii.

19.9.1. Rauta ravinnossa

Ravinnossa rauta on kahdessa muodossa

1. Heme rauta (15 % ravinnon raudasta)
Sen imeytymisti ei toiset aineet esti. Siti on lihinni lihassa, veressi ja maksassa.

2. Ei-Heme rauta (85 % ravinnon raudasta)

Sen imeytymisti hiiritsevit seuraavat ravintoaineet:

vihannekset, munat, maito, tee, rasva. Sitid on kaikissa rautaa sisiiltivissi ravintoaineis-
sa.
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19.9.2. Raudanpuutteen ongelmia

1. Rautavarastojen vajaus. Ellei rautaa saada riittivisti seuraa rautavarastoissa vajaus,
se voidaan saada selville ainoastaan radioaktiivisilla tekniikoilla.

2. Matala seerumirauta.

3. Hemoglobiini vihenee = anemia.

19.9.3. Rautatarpeen tiyttiminen

Oikea ruokavalio on tietysti paras keino rauta-anemian ennaltaehkiisyssi. Siini on

kuitenkin huomioitava seuraavia seikkoja:

- Rasvan miirii on pyrittiva vihentimiin alle 30 % koko ravintomiiristi, koska ras-
va heikentiii raudan imeytymisti. Jos esim. kokomaito vaihdetaan kevytmaitoon, on
1 litrasta rasva vihennys 25 g. Kevytmaito on urheilijalle yhti terveellinen, koska
valkuaisaineita ja vitamiineja on yhti paljon kuin kokomaidossa.

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

- Jos leipda syodidn yksin, niin sen raudasta pystytiin kidyttdmain hyviksi 10 %. Jos
se syodiin kananmunan kanssa, saadaan kiytettyd hyviksi vain 0,9 %.

- Rautatableteissa on heikkoutena se, ettd tarvitaan voimakasta yliannostusta ennen-
kuin ne auttavat, ja tulee haittatekijéiti mm. vatsavaivoja.

- Rautaa on saatava piivittdin, siksi joka pdivi on oltava ravinnossa ruokia, jotka sisil-
tdvit rautaa: lihaa, maksaa, verta.

- Rauta on ainoa, jonka imeytymisti valkuaisainetuotteet estivit. Raudan imeytymis-
ti voidaan tehostaa mm. sy6milld rautaa esim. yksi tunti ennen varsinaista ruokailua
C-vitamiinipitoisten tuotteiden kanssa, jotka edistivit raudan imeytymisti.

19.9.4. Raudan puutokseen liittyvii oireita aikuisilla

- vilinpitimittémyys

- visymys

- sydimentykytysti ponnistettaessa

- kipei kieli

- suutulehdus, kovareunaisia kipeiti reikii suussa (samoin kuin B 9 -vitamiinin puu-
toksessa)

- nielemisvaikeuksia

- kuoppakyntisyys

Lapsille tyypillisid oireita

- ruokahaluttomuus

- hidastunut kasvu

- tartunta- ja vilustumisarkuus
(suuhaavat ja kynsiviat harvinaisia).
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19.9.5. Hyvid raudan lihteiti:

- liha, maksa, munuainen, sydin

- munankeltuainen

- palkokasvit, herneet, pavut

- kaakao, sokeriruokomelassi

- dyridiset

- dljykasvien siemenet, pellavansiemenen pihkiniit
- nokkonen, pinaatti, persilja

- aprikoosi, rusina

- vehniinalkiot, vehniinleseet, kokojyvibvilja, hirssi
- turska, karppi, forelli

- veri

- juusto

- keriisalaatti, mustajuuri, kaalirapi, tomaatti

- hiiva

- mustaviinimarja

- manteli

19.9.6. Rauta-anemia

Ennaltaehkiisyohjeet:

- karta valkoista leipéi - tilalle kokojyvileipii

- pois turha sokeri '

- kananmuna piivissi, mieluimmin heti aamulla

- paljon marjoja, erikoisesti puolukkaa, joka auttaa raudan imeytymisessi

- huolehdi riittévisti By 9 -vitamiinin saannista

- 8y rautapitoisia ruokia -

- muista kunnollinen aamuateria

Piivittdinen tarve on vain 7-12 mg, mutta nautitusta raudasta saadaan kiytettyi vain

5-20 % ja loput menee lipi, todellisuudessa on nautittava siis 50-200 mg jotta varmis-
tettaisiin riittdvi raudan saanti.

19.10. Neste

Vaikka ihmisessi melkein kaksi kolmannesta onkin vetti, niin painon pudotukset nes-
tettd menettimilli eiviit ole mahdollisia. Menetetty neste onkin korvattava suorituk-
sen jilkeen.

Normaalisti vettdi menetetiin vuorokaudessa 2-3 litraa. Suurimmillaan nestettii voi-
daan kuitenkin menettdi jopa 2 litraa tunnissa.

Suorituksen aikana pitkidn jatkuvissa suorituksissa olisi nestetti tiydennettivi (sa-
malla voidaan antaa ravintoa, sokeria), noin 1/3 menetetysti nesteesti olisi korvattava
suorituksen aikana, muuten suorituskyky laskee. Nautitun nesteen limpétila ei saa ol-
la alle 15 astetta. Sitd on nautittava usein pienissa erissi.
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Menetettyd nestetti korvattaessa puolet saadaan takaisin kiintedstd ravinnosta ja loput
korvataan juomalla. On normaalisti juotava se, miki janottaa, mutta ei tietysti kerral-
la, vaan pienemmissi erissi.

Suorituksen jilkeen nautittava neste pitii olla ruumiinlimpéisti. Se ei saa olla happo-
pitoista esim. limsaa. Alkoholia on syytd my®s vilttii, koska se aiheuttaa maitohap-
poprosessin kiynnistymisen, Erikoisesti on huomattava, etti silloin kun harjoitellaan
paljon ja menetetiin paljon nestetti, joudutaan luonnollisesti paljon juomaan ja jos
silloin kiytetiin kaupoista saatavana olevaa mehua, niin koska ne sisiltivit paljon so-
keria se saattaa aiheuttaa painon nousun. Olisi siksi viisaampaa kiyttii itse valmistet-
tua mehua, johon pantaisiin vain hyvin vihin sokeria.

19.11. Kahvi

Kohtuullisesti kiiytettyni ei ole haittaa (6-8 kupillista paivissi).

19.12. Lisdravinteet

19.12.1. Vitamiineja mg: ja seuraavissa lisiravinteissa

Valmiste kpl B, By Bg Bio Niasiini = Fooli-
happo
Bio-Strath 3rkl 0 0,3 0,05 0,00006 1,119 0,162
Beko-forte 1 15,0 15,0 100 - 20,0
Oluthiiva 3 0,15 0,25 0,032 0,00006 1,5 0,025
Vehninalkiot 1rkl 0,85 0,18 0,023 - 2,72 0
Vehniinlese 1rkl 0,175 0,06 0,625 3,80 0,125
Huom. Muista, etti tableteista imeytyminen tapahtuu huonosti (beko-f.).
19.12.2. Kivenniisaineita mg: ja seuraavissa ravintoaineissa ja lisiravinteissa
mg:ja ka- mag-

kal- fosfori lium 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
2d 240 120 280 20 0,07 0,80 0,007 0,020
pihvi 140g 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



mg/yhdessi kg:ssi.

vehnin-

lese 833 13130
vehnin-

alkiot 632 10560
liha 72 1123
lenkki-

makkara 76 814
ruisleipi 670 1670

Em. taulukoista huomataan mm., ettd vehninalkiot ja vehniinlese ovat erinomaisia
(ovat myds halpoja) ja etti liha ja ruisleipi ovat myds hyvid ravintoaineita, mutta
esim. lenkkimakkaran rautamiiri on tiysin olematon. Tietysti lisitaulukoita tarvit-

5220

3430
173

43
590

186 138
791 1064

4560 293
0,32 2.7

75 170

taisiin, mutta antakoot nimi jotain kuvaa tilanteista.

19.12.3. Kivenniisaineiden ja hivenaineiden kato jauhatuksessa

aine
Fosfori
Magnesium
Kalsium
Mangaani
Rauta
Sinkki
Kupari

Yo. taulukosta havaitaan varsin selvisti, miksi pitad kiyttida kokojyvituotteita.

19.12.4. Kivenniis- ja hivenainelihteini hyvii ruokia

100 g:ssa
jauhettu

kokojyvi
432 mg
137
354
3,78
3,44
4,22
0,62

Kalsium

maito
juusto

silli

ohra
kerdsalaatti
lehtikaali
persilja
pavut
herneet
pahkinit

Fosfori

kokojyvivehni
vehninalkiot
ruis

ohra

papu

herne

kaakao
manteli
pellavansiemen
kalat

maksa

102 mg
14
14,7

0,44
0,36
0,54
0,124

Magnesium
kokojyvivehni
vehninalkiot
kaura
soijapapu
herneet
kaakao
pellavansiemen
punajuuri

ruis

manteli

98.

45 18,66
114,6 12,52
0,82 0,91
0,04 0,05

3 14,2

Kupari
vehninalkio
ruis

ohra
herkkusieni
persilja

pavut

herneet
kurpitsa
korinttirusina
rusina
pellavansiemen
kaakao

peruna
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Sinlki Mangaani
liha mustikka
maksa kaura
kalat maksa
viljat vehni
hunaja vehninalkiot
sipuli vehninleseet
herne persilja
appelsiini soijapapu
pellavansiemen herne
pellavansiemen

20. NAINEN URHEILIJANA

20.1. Anatomisia ja fysiologisia eroja miehiin nihden

20.1.1. Luusto
Naisilla lantio on levedmpi, mutta tilld seikalla ei ole merkitysti hiihtosuorituksessa.

20.1.2. Lihaksisto

Naisilla lihaksiston osuus koko elimistdstd on n. 30-35 % (miehilli n. 40 %). Aktiivi-
sen ruumiinpainon osuus on naisella siis pienempi. Lihaksen laatu ei sensijaan poikkea
miehistéd eli voima lihaksen poikkipinta-alaa kohti on yhté suuri. Koska naisilla lihak-
sia on kuitenkin vihemmin on heidin lihaksistonsa voiman miiri n. 20 % vihemmin
kuin miehilli ja harjoituksella nainen saavuttaa n. 60-80 % miehen voimasta.

20.1.3. Energiankulutus

Perusaineenvaihdunta tiysikasvuisella naisella on n. 1400 kcal (miehilld n. 1700 kcal).
Ero johtuu todennikéisesti hormonitoiminnasta ja naisten suhteellisesti suuremmasta
rasvamidristi. Rasitus luonnollisesti lisii energiankulutusta. Samassa rasituksessa
naisten energiantarve nousee enemmin kuin miehen. Rasitustyypillid on kuitenkin tis-
si merkitysti. Suurimmat erot tulevat suorituksissa, joissa koko vartalo joutuu rasi-
tukseen. Suhteellisesti suurempi rasvamiiri vaatii myos suhteellisesti enemmin ener-
giaa. Sensijaan omien kykyjen maksimirajoilla on naisten tarvitsema energiamiéri pie-
nempi kuin miehilla. ‘

Elovainion tekemissi tutkimuksissa huomattiin, ettd murrosikiisilld urheilijoilla paino
(= rasvamiiri) nousi vihemmin kuin ei-urheilijoilla. Koska tytot yleensi haluavat olla
hoikkia, niin tétd tosiasiaa voit kiyttis heidin motivoimisekseen urheiluun.
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20.1.4. Verenkierto + hapenotto

Koska naisilla on punasoluja n. 1 milj./mm3 vihemmin kuin miehilld, niin naisten ha-
penottokyky on n. 20-30 % alhaisempi kuin miehilli.

20.1.5. Murrosiki

Muista, etti tytot tulevat murrosikiin keskimdirin 1-1,5 v. aikaisemmin kuin pojat.

20.1.6. Yhteenveto

Yo. seikoista johtuen naiset jiiivit miehisti jilkeen lajeissa, joissa tarvitaan voimaa,
dkillistd ponnistusta tai kestivyytta.

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

20.2. Kuukautisten vaikutus

Kuva 29. Kuukautisten vaikutus
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- Kuukautisten aikana tulehdusriski suurenee, mutta ruumiillista aktiviteettia on olta-
va myds silloin. Episiinndllisyyksid voi olla kilpailukaudella enemmiin, psyykkisten
tekijoiden aiheuttamina.

20.2.1. Ennen kuukautisia esiintyvii oireita

Esiintyy visymystd, ruokahaluttomuutta, hermostuneisuutta, piinsirkyi, keskitty-
miskyvyn puutetta, leposykkeen nousua, nesteen keriytymisti, joka saattaa aiheuttaa
jopa 1,5 kg painon nousun.

Yksil6lliset erot ovat erittdin suuret ja kun oireita esiintyy normaalisti 75 % naisista,
niin urheilijoiden keskuudessa vain 25 %dla. Nesteen kerdytyminen voidaan liikkeil-
14 vihentii.
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20.2.2. Kuukautiset

Silloin jos kuukautiskivut ovat kovat tai niiti esiintyy uusissa muodoissa, on syyti
tutkimuksiin.

Runsas liikunta voi lisiti vuodon miirai. Toisaalta kova harjoitus voi aiheuttaa kuu-
kautisten poisjiimisenkin.

Urheilijoilla esiintyy kuukautiskipuja vihemmén kuin ei-urheiljjoilla.

Raudantarve on naisilla kuukautisista johtuen kaksinkertainen miehiin verrattuna.

20.2.3. Suorituskyky - kuukautiset

Kuva 30.
N
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kyky
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Kuten kuvasta niikyy heikoin vaihe rasituskestivyydessi on siis premenstrumissa.
kunto alkaa nousta jo kuukautisten aikana ja on parhaimmillaan niiden jilkeen ovu-
laatioon saakka, minki jilkeen alkaa asteettainen lasku. Samat muutokset havaitaan
reaktiokyvyssd, koordinaatiokyvyssi ja keskittymiskyvyssi. Muista kuitenkin, ettd
niissikin asioissa yksil6lliset erot ovat erittdin suuret. Unohtaa ei sovi myo6skiin
psyyken vaikutusta, eli omaa uskoa siiti miten kuukautiset vaikuttavat.

Naisilla on pyrittivd huomioimaan valmennuksen ohjelmoinnissa kuukautiskierto ja
siksi heille sopivat vain rytmitykset 3 : 1 tai 2 : 2, jolloin kevyt viikko satutetaan
vuotovaiheen ajaksi. Niin on ehdottomasti meneteltivi silloin jos vuoto on voima-
kas tai kuukautiset ovat muuten kivuliaat. Valmentajalla on oltava urheilijan kuu-
kautiskalenteri, jotta sidstytdin turhilta selityksilti ja jotta kuukautisten huomioi-
minen ohjelmoinnissa olisi yleensid mahdollinen.
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20.2.4. Kuukautisten siirto

Kuukautisia voidaan siirtid laikkeilldi mm. E-pillereilld. (Niiti joko syéddin normaa-
lia kauemmin tai lopetetaan normaalia aikaisemmin.) Mutta jos kuukautisia siirre-
tiin eteenpiin niinkuin aikaisemmin usein tehtiin, niin huono vaihe vain pitenee. Ai-
kaisemmaksi voidaan kuukautisia siirtdd n. 1 viikon verran, jolloin hoitosysteemi
aloitetaan edellisisti kuukautisista. Siirtoa ei saa kuitenkaan tehdi nuorille tai van-
hemmille, joilla on episiinnélliset kuukautiset. E-pillereiti ei tietenkiin saa kiyttid
siirtoon, jos ei niitd ko. henkil6lle muutenkaan annettaisi. Kuukautisia pitéisi siis
siirtdd niin, ettd kilpailut osuisivat niiden jilkeiseen vaiheeseen. Jos kuukautiset ei-
vit ole kivuliaat tai runsasvuotoiset ei siirtoa useinkaan kannata ryhtyi tekemdin,
mutta jos ne ovat kivuliaat, on siirto paikallaan todella tirkeiti kisoja ajatellen. Siir-
to on kuitenkin "harjoiteltava™ etukiteen, sillid kiytettivit laikkeet saattavat aiheut-
taa hankalampia oireita kuin konsanaan varsinaiset kuukautiset.

20.3. Raskaus

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

Urheilijat ja heidin valmentajansa tuskin arvaavat, minkilaisen urheilullisen kesti-
vyyden naiset hankkivat raskauden aikana. Syyni on yksinkertaisesti raskauden har-
joitusvaikutus didin elimist66n. Verimiirin lisiys ja suuri aineenvaihduntarasitus ei-
vit vaikuta kuten sairaus, vaan kuten intensiivinen y6ti piivid 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 syytid olla ohjelmissa seuraavia urheilulajeja: ratsastus, pi-
tuus- t. korkeushyppy, telinevoimistelu, koripallo tai tennis.

20.4. Piirteitd naisten valmentamisesta

Naiset ovat tunnollisempia (liikkaakin), he eiviit ole niin pitkijinnitteisii eli tarvitse-
vat enemmin vilitavoitteita ja lyhyempii ohjelmia, he jinnittivit enemmin kilpailu-
ja, suhde valmentajaan tulee usein “eroottiseksi”.

Naisten keskuudessa syntyy “’klikkeji ja harjoituspareja helpommin kuin miesten
keskuudessa.

Kunnianhimo on suuri, mutta siihen liittyy tarve saada my6s tunnustusta naisena,
tdstd syystd urheilu ei useinkaan koko eliminkentissi ole niin tirkeiissi asemassa
kuin miehilli. '
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Naiset eiviit ole niin laskelmoivia tyyppeji kuin miehet, ja tistd syystd he eivit esim.
osaa valehdella lehtimiehille, vaikka joskus syyti olisikin.

Naiset ovat selvisti arempia esim. alamienlaskussa.
He ovat vihemmiin itseniisid ja helpommin johdettavissa olevia.

Jos valmentaja aikoo useamman naisvalmennettavan ryhmissi saavattaa luottamuk-
sen, se vaatii ehdotonta TASAPUOLISUUTTA, siiti ei naisurheilijoiden kohdalla voi
tinkid tippaakaan.

20.5. Ero naisten ja miesten valmennuksessa

Merkittivin ero valmennuksessa naisten ja miesten vililli on siini, ettd naiset tarvit-
sevat huomattavasti enemmin palautusta kuin miehet. Tdmi johtuu verenkiertoon,
hapenottoon ym. fysiologisiin tekijéihin. Tarpeen saattaa olla parikin melkein tdy-
dellistii lepopiivid viikossa. Témid on myds yksil6llinen seikka, mutta palautusta on
naisten ja tytt6jen kohdalla tarkkailtava huomattavan perusteellisesti.

21. ERI IKAISTEN URHEILUSTA

Silloin kun puhumme nuorten ja eri ikiisten urheilusta on syytid muistaa, etti erot
kehittymisnopeuksissa ovat varsin suuret jopa 4: kin vuotta ja etti siksi samassa ka-
lenteri-idssi olevat saattavat olla varsin erilaisessa kehitysvaiheessa. Varsinkin murros-
iin ohittamisella on varsin suuri merkitys sithen, milloin tiettyji asioita voidaan ot-
taa valmennukseen mukaan. Murrosiin saavuttamisessa ovat erot juuri varsin suuret.
N. 12 v. saakka ovat tytot ja pojat varsin tasaveroisia lilkunnallisissa suorituksissa,
mutta sen jilkeen pojat alkavat kasvattaa eroa tasaisesti. Yleensi myos samaa suku-
puolta olevista puhuttaessa ne, jotka ovat keskitasoa parempia nuorena, ovat siti
my®s vanhempina. Poikkeuksia tietysti 16ytyy.

21.1. Optimi-ikad
On olemassa kaikissa asioissa tietty ikivaihe, jolloin asiat opitaan parhaimmin ja hel-
poimmin, tdstd vaiheesta kiytetdin nimitysti optimi-ikd, herkkyysvaihe tai edullisin
ika.

Kuva 31. Gesellin taulukko kivelemidin oppimisesta
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Jos lasta opetetaan kivelemiin liian aikaisin ei siiti ole mitidén apua. Lapsi oppii k-
velemiin tietyssd kehitysvaiheessa riippumatta siitd, onko hinti opetettu aikaisem-
min vai ei. Mutta jos jostain syystd harjoitus aloitetaan liian my6hiin, ei lapsi kos-
kaan kehity niin hyviksi kuin jos harjoitus on aloitettu optimi-idssd. Tdmi sama asia
pitee kaikkiin likunnallisiin asioihin. Vaikeutena on vain se, ettd kaikista asioista ei
titd optimi-ikii tiedetd. Siksi on 6-14 edullisinta harrastaa kaikkia mahdollisia lajeja,
jotta varmasti monipuolinen kehitys taattaisiin ja kaikki osatekijit tulisivat harjoitet-
tua edullisimpana ajankohtana, varsinkin kun tdssi iissi on mahdotonta ennustaa
yhti lajia, mihin lapsi olisi sopivin. Muutamia perusteita nuorten harjoittelulle:

21.1.1. Iki alle 8 vuotta

- 6 ikivuoden jilkeen voidaan opettaa perustaitoja esim. hiihdon tekniikkaa erilais-
ten hauskojen leikkien avulla.

- Lapsi pystyy tekemidin 3-5 min. kestivyyssuorituksia. Sydin ei kuitenkaan vield
toimi hyvin raskaissa ponnistuksissa, siksi ei saa liilkaa innostaa, vaan lapsen on saa-
tava itse mairitd vauhti ja miiri. Lapsi lepéi silloin kun visyttdd ja niin liikarasi-
tus normaalisti estetidn.

21.1.2, Iki 8 v. - murrosiki (12-14 v.)

- Tekniikka opitaan helposti kaikissa lajeissa, koska kehon mittasuhteet ovat edulli-
simmillaan, Vaikka esim. voimaharjoitusta ei saa aloittaa, on oikeat liikeradat ope-
teltava vaikka puupainojen avulla.

- Taktiikka-asioitakin opittaisiin helposti, vaikka hiihdon osalta timi ei niyttele mer-
kittivid osaa.

- Pelit ja juoksut ja hiihto talvella ovat sopivia, vaikka vielikin lapsen on edullisinta
itse sdidelld midrad ja vauhtia.

- Tasapaino paranee ja hiihtoon liittyvid tasapainoharjoituksia on syytd ottaa ohjel-
maan.

- 10-12 v. tapahtuu notkeuden tilapiinen viheneminen, joka osaltaan heikentii hiih-
don teknillisti suoritusta.

- Rankka painonnosto voi hiiritd luiden kasvua ja aiheuttaa vaurioita. Samoin ana-
erobinen harjoittelu voi kovana olla vaarallista.

- Koordinaatioharjoitukset eri muodoissaan ovat tehokkaita = siis harjoitukset, joissa
joutuu lihaksien yhteisty6td kdyttdmain uusissa tilanteissa.

- 10 v. eteenpiin on tehokkain aika hapenoton (MH) ja paikallisen lihaskestivyyden
harjoituksille (Kuntopiiri).

21.1.3. Murrosikid (12-16 v.)

- Tytoille oikein rankka kestivyysharjoittelu voi olla jopa vaarallista.

- Paikallisen lihaskestivyyden ja hapenoton parhaimman ja tehokkaimman harjoitte-
lun aikaa.

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

- Harjoitus ei enid aiheuta vaurioita.
- Voima- ja anaerobiset harjoitukset voidaan aloittaa.
- Parhaat tulokset tissi ifissd saataisiin nopeuslajeissa.

21.1.5. 20-25 v.
- Paras kilpailukausi.

Muista, ettd anaerobiset harjoitukset kuluttavat tehokkaasti urheilijaa. Ali siksi aloi-
ta niitd lilan varhain. Prissiimilld anaerobisesti ikikausi = hopeasompahuippuja ei
koskaan tule yleisen sarjan huippuja ja sielli kuitenkin saavutetaan tirkeimmit voi-
tot. Kiiruhda siis hitaasti ja pyri tuloksiin vasta vanhempana ja nuorena vain niin hy-
viin tuloksiin kuin aerobisella harjoittelulla péisee, jotta into kuitenkin siilyisi. Nuo-
ri voi harjoitella melko paljonkin, kunhan vain harjoitus on vauhdiltaan rauhallista ja
aerobista.

22. TERVEYDENHOITO JA URHEILUVAMMAT

22.1. Terveydenhoito

22.1.1. Miti on hyvi terveys?

Hyvid terveytti voidaan luonnehtia monilla eri tavoin, mutta siihen voidaan laskea
kuuluvaksi ainakin seuraavat ominaisuudet, jotka ilmenevit fyysisten ja psyykkisten
toimintojen tasapainona:

22.1.1.1. Hyvi suorituskyky
22.1.1.2. Korkea vastustuskyky etenkin tarttuviin tauteihin
22.1.1.3. Vihiisempi vammautumisalttius

22.1.2. Terveyden yllipitiminen?

Terveyden ylldpitimisestd ja sdilyttimisesti on urheilija itse luonnollisesti viime k-
dessd vastuussa, mutta voidaan kylli jakaa tiettyjd vastuualueita urheilijalle, hinen
valmentajalleen ja ladkirille:

Tohtori Markku Jarvisen laatima jako vastuualueista:
22.1.2.1. Urheilija

- Sdinnéllinen elidmi ja siihen liittyen riittivi lepo
- Asiallinen ja monipuolinen ravinto
- Oikea suhtautuminen nautintoaineisiin
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- Asiallinen varustautuminen ja vaatetus ja kunnollinen hygienia.

- Valmentajan ja laikirin antamien ohjeiden kriittinen noudattaminen
- Huolellinen vammojen ja sairauksien hoito

- Turhan sairaus- ja vammautumisriskin vilttiminen

22.1.2.2. Valmentaja

- Harjoitusohjelman laatiminen yksil6llisesti

- Fyysisti suorituskykyi vastaava oikein rytmitetty harjoitusohjelma
- Ravinnonkiiyton 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 liikirin luo
- Ylikunnon huomioiminen

22.1.2.3. Laakiri

- Ladkirin terveystarkastukset 1-2 kertaa vuodessa

- Sairaanhoito ja sen ohjaus

- Vammojen hoito

- Erityisohjeet harjoittelussa sairauden ja vammautumisen jilkeen

22.1.3. Terveydenhoidon erityiskysymyksid

22.1.3.1. Neni: Mikili nuhaa toistuu usein, on syyti kiéntyd asiantuntijan puoleen,
koska syy saattaa olla allergisuudessa johonkin aineeseen. Joissakin tapauksissa on
syytd turvautua rontgenkuvaukseen nuhan syyn toteamiseksi.

22.1.3.2. Hampaat: Hammaslidkirissd kiynti pari kertaa vuodessa, ettei huonoista
hampaista aiheutuva tulehdus tai sirky pilaa tirkeiti kilpailuja. Joissakin tapauksissa
olisi réntgenkuva tarpeen piiloreikien toteamiseksi.

22.1.3.3. Nielu: Suuret nielurisat, joihin liittyy hyvin usein angiinat on syyti hoitaa
leikkauksella, koska vaaralliset jilkitaudit, kuten reumaattinen sydinlippivika, ni-
velreuma, munuaistulehdukset jne., saattavat olla pahempia mikili urheilija lihtee
urheilusuoritukseen liian aikaisin angiinan jilkeen. Angiinan hoitona on penisilliini
ja harjoituksen keskeyttiminen kuurin ajaksi.

22.1.3.4. Peripukamat: Ne on pyrittivd ennakolta ehkiisemiin oikeilla ruokailu-
tottumuksilla ja huolellisella hygienialla. Mikili niitd kehittyy on ne vilittdmisti hoi-
dettava tarvittaessa leikkauksella.
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22.1.3.5. Jalat: Jalkojen kunto on urheilijoille erikoisen tirkei, siksi urheilijoilla
voidaankin suositella jalkahoitolassa kiyntid n. nelji kertaa vuodessa. Mikili on syn-
tynyt kiinsid tai syylid, niin ne on pikaisesti hoidettava yleensi leikkauksella ennen
kilpailukautta. Kynsiin tulee kiinnitti# erikoisen suurta huomiota, ne on leikattava
oikein piiit suoriksi, eiviitkd ne tietenkiin saa olla liian pitkiit. Jalkojen pesu vihin-
tidn kahdesti vuorokaudessa on oltava siiinnéllinen tapa, koska hikoilu ja epipuh-
taus lisddvit jalkatulehduksia ja hiertymairiskii. Puhtaat sukat ja jalalle sopivat ja sel-
laiset kengit, joissa on riittivisti kantaa, kuuluvat urheilijan normaaleihin huomioi-
taviin asioihin. Mikili hiertymii pifisee syntymdin, on puhtaus ehdottoman tirkeiid
tulehdusten ennakolta ehkiisemiseksi.

22.1.3.6. Flunssat ja tulehdukset: Suurin osa hengitystietulehduksista on virusten
aiheuttamia ja siitd johtuu, etti niihin ei ole varsinaista liiketti. Oireet tulevat hyvin
nopeasti, yski, nuha, erilaiset siryt, kurkkukipu ja kuume. Oireita pyritiin lievitti-
miin lidkkeilli kuten kuumeliikkeilld esim. asperiini. Erittiin runsas C-vitamiinin
nauttiminen on myds suositeltavaa. Kuumeen laskeminen ei vilttimitti merkitse
taudin poistumista ja siksi on 2-3 p kuumeen laskemisen jilkeen vield levittivi ja
harjoitus aloitetaan vasta sitten. Mikili harjoitus aloitetaan liian aikaisin, niin jinne-
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 ehkiisy tirkein asia. Niin pysty-
tidin jatkuvaan ja siinnélliseen harjoitteluun, ilman ikivid ja haitallisia katkoksia.
Monet vammoista ovat ennakolta ehkiistivissi, mikili nithin kiinnitetiin riittivisti
huomiota. Seuraavat seikat ennenkaikkea on aina huomioitava:

- Oikea suoritustekniikka

- Harjoitusohjelmat suorituskykyi vastaaviksi

- Asiallinen vaatetus (erikoishuomio lenkkikenkiin ja monoihin)
- Kunnollinen verryttely - riittivi pdivittiinen voimistelu

- Sddnnoéllinen lidkarintarkkailu

- Harjoituspaikat on valittava suoritusta vastaaviksi

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

22.2.1. Hiertymit ja rakot

Aiheutuvat tavallisesti sopimattomista jalkineista tai likaisista sukista. Mikali rakkoja
on tullut, ne ensin puhdistetaan ja sitten rakon reunasta puhkaisemalla piistetiin
neste sisiltd pois, puhtaalla neulalla tai saksilla. Piille asetetaan sitten puhdas laasta-
ri. Mikili rakko on revennyt, leikataan repsottavat nahan kielekkeet pois, voidellaan
jollain hyvilli salvaila esim. Bacimysin ja paille steriili side.

Kiyti mieluimmin puhtaita puuvillasukkia (keinokuitu ei ole hyvi) ja muista pitai
jalat puhtaina.
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22.2.2. Murtumat, nyrjihdykset, sijoiltaanmenot, tulehdukset jne.

Kaikissa timintyyppisissi vammoissa tulehduksia lukuunottamatta ensimmiinen
hoitokeino on kylmi kiire, sisdisten verenvuotojen pysiyttimiseksi. Sen jilkeen on
aina syytd turvautua asiantuntevaan liikiriin ja saada hinelti ohjeet jatkotoimenpi-
teisiin. Muista kuitenkin, etti rasitusvammojen aikana, jopa erdissi tapauksissa nyr-
jdhdysten ja sijoiltaanmenojen jilkeen voidaan hyvin uida ja vastaavilla uintiharjoi-
tuksilla sdilyttdd kunto vammakauden yli.

22.2.3. Marssimurtuma

- Visymisilmié = tulee murtumalinja, joka etenee hitaasti jopa niin, ettd lihtokoh-
taan muodostuu jo rustokudosta. Jos murtumalinjat ovat vinossa réntgensiteisiin
nihden, niin ei edes niy kuvauksessa. On otettava uusintakuvaus 2 vk:n kuluttua.

- OIREET

- kipu tietylli alueella
- jalkap6ydin 2-3 luu (tulee kyhmy)
- gidriluun alakolmannes
- sidriluun ylikolmannes

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

- ENNALTA EHKAISY

- viltetain kovaa alustaa

HUOM! voi yrittdd uintia, rullasuksihiihtoa tai suokivelyi ja niitd voi tehdi ellei kos-
ke, kipu sidtelee lajin ja rasituksen.

22.2.4.1. Taaimmaisten lihasryhmien penikkatauti
Aiheutuu siitd, ettd tirihdys heijastuu pohjelihasten kiinnityskohtaan (kiinnittyvit
sddriluun takaosaan ja liikuttavat nilkkaa).

- OIREET

- kipeiti kyhmyji sddriluun reunaan keskimmiisen kolmanneksen alueella, siiri-
luun ja pohjelihaksen alueella. Ensin laajempi kipu ja se paikallistuu 1-1,5 cm kipei-
siin kohtiin. Kipu pahenee rasituksessa.

(keinoja yritetiiin seuraavassa jirjestyksessd)
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tarkista kengiit ja lenkkitossut

hieronnalla lihakset kuntoon

kenkiiin lisikantalappu (pohkeen venymimatka lyhenee)

lepo t. harjoituksen keventiminen muutama piivi

limpo6hoito = tukeva, 16ysihko ideal-side, ylimidrdinen sukka

teippaus - pohjelihasta ki#innetiin vastapiiviin, ensin ihokarvat pois 1-1,5 vrk en-
nen ja sitten vasta teippaus

. lddkitys (Indometin, Disperin)

8. kortisoni + puudutusaine paikallisesti (ensin haetaan kipei kohta)

Kortisonipiikin jilkeen ensin 1 péivi harjoittelematta ja sitten normaali harjoitus,
joskus pistetiin kahteen kertaan.

SR W=

-3

Viltd kovaa alustaa. Mene metsipolulle, suolle jne.

22.2.4.2. Etummaisen lihasryhmin penikkatauti

- tulee jalkaterin nostajaan

- lihaskalvosta tulee tiukka, koska lihas turpoaa rasituksessa, verisuonet menevit tuk-
koon ja lihakseen tulee verta, mutta ei mene pois - pahimmillaan voi aiheuttaa jopa
kuolion.

- HOITO

- leikkaus, kalvoon viilto
- apua myds tulehdusta hoitavilla ldikkeilld + hieronnalla + limpé jne. voidaan kokeilla.

22.2.5. Akillesjinnetulehdus

- Jinnetupen sisilld jinteen voitelu pelaa huonosti.
- SEN SYNTYMISTA EDISTAVAT TEKIJAT

- kylmi

- kova alusta

- epitasainen alusta

- ylipitkit lenkit

- kipeit pohjelihakset

- HOITO
- ensimmiisend keinona yritetiin poistaa yo. edistivit tekijit
- dkillisessd vaiheessa = kuiva rutiseva vaihe
Hepariini
Lepo, kuitenkin maksimi 1 viikko
Inflamil, Disperin
Pohjelihas kuntoon
Limpé
Kantalappu
Kortisoni + puudutusaineet

MUISTA HYVA PAIKALLISESTI VAIKUTTAVA AINE MOBILAT (on kuitenkin
reseptiliike).
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KERTAUKSENA KOROSTAN: RITTAVASTI HIERONTAA = KUNNON KEN-
GAT = MAHD. KANTALAPPU = RHTTAVASTI SUKKIA = LAMPO = KUNNON
JUOKSUALUSTAT.

23. URHEILUPSYKOLOGIAA

Tiéstd asiasta voit lukea enemmiin Mauri Revon kirjasta Valmennuksen psykologia I,
mutta tihén asiaan innostamiseksi joitakin psykologisia perusasioita.

23.1. Mitd psykologia on

Se on kiyttiytymisen tutkimista. Siind yritetidn 16ytid yleisii periaatteita, joita voi-
daan soveltaa eri tilanteissa. Siind yritetdin kiyttdytymisti ennustaa etukiteen.

23.2. Miki on sen merkitys vaimennukseile

Seuraavassa muutamia esimerkkeji:

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

23.2.2. Apu valmennuksen suunnittelulle, erikoisesti oppimisen pyskologian tiedoin
voidaan valmennus suunnitella paremmin ja valmennustilaisuudet saada sellaisiksi,
etti asetettuihin tavoitteisiin voidaan péista.

23.2.3. Apu kilpailuun keskittymiseen ja valmistautumiseen.

23.3. Oppimisen yleinen edistyminen

Kuva 32.

yksilokayra
Oppimisen ~—— — — — keskiarvokiyrid
maaira

aika t. harjoituskerrat

Oppiminen edistyy siis alussa nopeasti ja my6hemmin yha hitaammin. Mutta oppimi-
nen ei edisty tasaisesti, vaan edistymisessi esiintyy tasanteita, jopa laskujakin. Naitd
tasanteita ja laskuja aiheuttavat mm. seuraavat seikat:



111.

23.3.1. Oppiminen edistyy lisid vasta kun urheilija on oppinut aikaisempaa edulli-
semman suoritustavan.

23.3.2. Taidon kehittyminen
23.3.3. Sielunelimille ominainen rytmisyys
23.3.4. Kiytetyt opetusmenetelmiit

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

23.4. Unohtuminen

Kuva 33.
merkityksettomat
tavut
suoritus [\ - 0 TTTT r.l.mous .
aemm-e-ewa=-  liikuntasuoritus
(joskus)

aika

Merkityksettomissd tavuissa unohtumista tapahtuu siis aluksi hyvin nopeasti niin, ettd
kolmen piivin kuluttua muistetaan enii n. kolmannes opetelluista tavuista, sen jil-
keen unohtumista tapahtuu vihemmin. Runous unohtuu suoraviivaisemmin ja hi-
taammin. Joskus lilkkuntasuoritus saattaa parantua harjoituksen jilkeen esim. voimis-
telija opettelee kippii visymykseen asti saamatta siti ja kun hiin seuraavana piivini
tulee salille menee se heti ensi yritykselli. Suorituksen paraneminen eli ns. reminis-
kenssi ilmid selitetiin johtuvaksi siitd, ettd kovan harjoittelun seurauksena tulleesta
visymyksestid johtuen urheilija osaa tehtivin paremmin kuin piillepiin niyttdi ja
kun levon ansiosta visymysilmiot poistuvat, niyttid kuin suoritus parantuisi, vaikka
todellisuudessa on vain kysymys siiti, ettd suoritus on sellainen mihin urheilija silli
hetkelld normaalisti pystyy. On muistettava, etti kertaus muuttaa unohtumiskiyrin
muotoa eli unohtumista tapahtuu hitaammin ja kun likuntasuorituksia normaalisti
toistetaan jatkuvasti, niin ne sitten osataan melko hyvin loppuiin.

23.5. Oppimiseen vaikuttavat tekijit

aktivoitunut ja suuntautunut tiettyyn piimiiriin. Motiiveja on erilaisia kuten sisii-
sid tai ulkoisia. Sisdisissd motiiveissa toiminta itse on mielenkiintoinen ja nimi ovat
tehokkaimpia keinoja. Esim. jos hiihtiji ei pidi itse hiihtimisestd, vaan yrittii menes-
tyd hankkiakseen mainetta ja rahaa, ei yritys varmasti onnistu, koska epimiellyttivii
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hiihtimistd ei milldin viitsi silloin tehdi tarpeeksi. Sisiisiin motiiveihin voidaan lukea
kuuluvaksi kaikki perustarpeet esim. nilki, jano ja sukupuolivietti ja opitut tarpeet
kuten esim. kunnianhimo, tavat, harrastukset jne.

Ulkoisia motiiveja on esim. onnistuminen, epionnistuminen, palkkiot, rangaistukset,
kiitos, moite jne.

23.5.1.1. Motivaation vaikutus suoritustasoon

Kuva 34.

oppimisen aste
(taito, suoritus)

motivaation voimakkuus

Kuten yo. kuvasta nikyy motivaation eli suoritushalukkuuden lisé&ntyminen parantaa
suoritusta tiettyyn rajaan saakka, mutta jos palkkiot tai edut tms. on liian suuret, niin
liika jénnitys aiheuttaa jo suorituksen huononemisen.

23.5.1.2. Motivointikeinoista

Muista aina, ettd kiitos on tehokkaampi kannustin kuin moite. Varsinkaan hivinnytti
urheilijaa ei saa enid moittia, vaan ainakin valmentajan on tissi tilanteessa pyrittivi
kannustamaan urheilijaansa. Palkitsemista ja rankaisuja on kiytettivi sidstelidsti, lii-
an usein tehtyni niiden teho heikkenee. Tahin liittyen n. 50 % kilpailuista olisi me-
nestyttivi. Liika voittaminen voi "nousta hattuun” ja liiat hédvit lannistavat. Ennen
tirkeitd kisoja helpohkot kisat, jotta jid menestymisen ja hyvin kunnon maku suu-
hun.

23.5.2. Vahvistaminen, joka on edellytys oppimiselle.

23.5.2.1. Tieto tuloksesta

Jos ei saada tietoa tuloksesta, oppiminen ei edisty. Jos esim. valmentaja ei sano miten
tekniikkaharjoittelu edistyy ja mité virheitd on, ei tekniikka parane. Tiedon on oltava
tarkkaa, ei riité ettd valmentaja sanoo, etti hiihdit huonosti, pitid pystyd sanomaan,
miki vika on. Témi tieto tuloksesta olisi saatava mieluimmin heti suorituksen jilkeen.
Ainoastaan jos voidaan kiyttad kuvanauhuria tai yleensi filmii, voidaan asia palauttaa
mieliin ja analysoida myohemminkin. Tiedon tuloksesta pitid olla niin lyhyt ja yksin-
kertainen, ettid urheilija ymmirtii miti valmentaja on tarkoittanut. Valmentajan olisi
mieluimmin oltavakin aina paikalla antamassa tietoa tuloksesta.
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23.5.2.2. Palkitseminen

Esim. mielihyvi, tunnustus tai jopa joskus moitteen poisjiiminen.

23.6. Psykologinen valmistautuminen kilpailuihin

Nykyaikaisessa kilpaurheilussa henkisen kunnon osuus on vihintiin 50 % lopputulok-
sesta, joten henkisen kunnon parantamiseen on syyti kiinnittii entistd enemmén huo-
miota. Témé henkisen kunnon rakentaminen alkaa jo harjoituskaudella eli sekin on
ympirivuotista harjoittelua. Ellei rentoutusta ja harjoitteluun = kilpailuihin keskitty-
misti ole harjoiteltu jo valmistautumisvaiheessa, ei juuri ennen kilpailuja pystyti kiyt-
timdin parhaita mahdollisia menetelmii. Siksi nimid henkisen kunnon kehittimiseen
tihtaivit harjoitukset on tehtivi yhti huolellisesti kuin konsanaan fyysiset harjoituk-
set. Vieli on korostettava sitd, etti viime kiidessid urheilija itse on vastuussa niisti
asioista, silld kilpailuja edeltivi yo, juuri kilpailua edeltivi aika ja erikoisesti kilpailu,
hinen on kuitenkin selvittivi yksin ja osattava itse tehdi oikeat ja tarpeelliset toimen-
piteet ja ratkaisut.

23.6.1. Yleisti

Selviti itsellesi TAVOITTEET, joihin urheilun alalla aiot pyrkid. Selvitd my6s ne vaa-.
timukset, joita timin tavoitteen saavuttaminen edellyttii. Toisaalta mitid edellytyksid
se vaatii harjoituksellisesti ja miti siitd johtuen on eldmissi urheilulle uhrattava ja toi-
saalta mitd uhrauksia on tehtivi henkisesti, esim. perheen osalta ja toisaalta mitd Suo-
messa esim. juorujen osalta on olla niikyvissi oleva huippu-urheilija. Lehdist6 ei lahes-
kidn aina kovinkaan suopeasti kisittele urheilijoita. Jos tulet siihen tulokseen, etti ha-
luat voittaa olympialaisen kultamitalin tai maailmanmestaruuden, niin luo edellytyk-
set sille, iliki senjilkeen uhraa aikaa murehtimiselle asian varjopuolista. Hoida sopiva
tyopaikka, uhraa muutama vuosi kokonaan urheilulle, anna moitteiden ja liikaohjei-
den menni korvista lipi, dlid lue liikaa lehtii, tai dld ainakaan anna niiden vaikuttaa
mielenrauhaasi. Jos sinulla on valmentaja johon luotat, niin tee ratkaisut yhteistyossi
hénen kanssaan ja dlé viliti siitd miti muut ihmiset sanovat. Harjoitusvuoden
alkupuolella luo ulkoiset edellytykset kuntoon + luo vahva pohja rentoutumiselle siin-
nélliselld harjoituksella ja kilpailukauden lihestyessi voit sitten keskittyi itseluotta-
muksen lisiimiseen ja keskittymiskyvyn parantamiseen.

23.6.2. Kilpailuun valmistautuminen

23.6.2.1. Kotiympiristo

Kilpailuun valmistautuminen alkaa ja sithen luodaan pohja kotona. Timi taasen aset-
taa kotioloille omat vaatimuksensa. Urheilijan on saatava riittivisti lepoa, ravintoa ja
aikaa ja tilaa keskittymiselle, tapahtui se sitten miten hyvinsi. Témi vaatii aina muil-
ta perheenjisenilti uhrauksia. Vanhempien, puolison, “mielitietyn” ym. on suhtau-
duttava tilanteeseen myonteisesti, muuten timi ei onnistu. Mikili haittoja kotioloissa
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esiintyy, on matkustettava aikaisemmin kilpailupaikalle tai johonkin muualle rauhalli-
seen ympiristéén suorittamaan viimeisen viikon ratkaisevat harjoitukset. Kotona on
syytd selvittid itselleen my6s kilpailujen merkitys, koskee sekii urheilijaa ettid valmen-
tajaa. On selvitettivi myds millaiset ovat tulevat vastustajat.

23.6.2.2. Matkat ja majoitus

Matkalle térkeisiin kilpailuihin on lihdettivi ajoissa huomioiden palautumiseen liitty-
vit ongelmat + ravinto-ongelmat matkan aikana. Majoitus on oltava sellainen, etti se ei
aiheuta hiirioitd keskittymisessd. Yleensi silloin vaaditaan hotellimajoitus. Kun val-
mennukseen nykyéin uhrataan vuodessa suuria summia, niin pieni lisé riittdvin aikai-
sen matkustuksen takia tai kunnon majoituksen takia ei saa olla esteenii kunnon tu-
lokseen, jotta kilpailua edeltivini iltana ja kilpailuun lihtiessiin urheilijalla on tietoi-
suus siitd, etti kaikki on tehty, mitid voidaan parhaan tuloksen saavuttamiseksi. Jo
timi varmuus antaa paremman yéunen kilpailua edeltivini yona.

Eris urheilijoilla esiintyvd muita drsyttdvd keino oman itseluottamuksen lisiimisessid
ja tarpeellisen itseluottamuksen luomisessa on itsensi kehuminen ja muiden aliarvioin-
ti (vertaa ammattinyrkkeilijit mm. Cassius Clay = Muhammed Ali). Toisten urheilijoi-
den olisi timd ymmirrettivi ja annettava se menni hermostumatta ja ottamatta siitd
itselleen ylimairdisti painetta. Matkoilla huonetoveria valittaessa (mikili se on mah-
dollista), niin saman keskittymistavan omaavat olisi sijoitettava samaan huoneeseen,
etteivit erityyppiset urheilijat sotkisi toistensa valmistautumista. Samoin esim. saman
verran yo6unta tarvitsevien olisi oltava samassa huoneessa, ettei my6hemmin valvova
sotkisi enemmiin unta tarvitsevan uneen péisyi.

23.6.2.3. Taktiikan suunnittelu

Hyvin suunnitellun taktiikan avulla on mahdollisuus henkisesti nujertaa vastustaja ja
toisaalta vihennetiin kilpailijan epévarmuutta, kun kaikki on suunniteltu huolellisesti
kilpailua my6ten. Taktiikan suunnittelussa lihdetiin liikkeelle toisaalta omasta kun-
nosta ja toisaalta vastustajien kunnosta. On tiedettivi oma sen hetkinen kunto seki
fyysisesti ettd henkisesti. Samoin kilpailuolosuhteet, latujen korkeuserot ja tietysti
tiedettivi tirkeimpind lihtojirjestys, joka onkin varsin ratkaiseva taktiikan pohja.
Taktillisia vaihtoehtoja voidaan tehdid 2-3 kpl, mutta ei enempii ja vastustajien toi-
minnan mukaan voidaan sitten valita sopiva. Urheilijalla on oltava taktillisia kykyji,
koska kilpailun aikana hinen on pystyttivi valitsemaan oikea taktiikka ja toisaalta so-
veltamaan sitd tilanteen mukaan. Valmentajan kanssa suunnitellaankin vain eri tak-
tilkkojen kokonaislinjat ja tarkka sovellutus ji urheilijoiden harteille.

23.6.2.4. Keskittymistapahtuma

Titd voidaan tarkastella kahtena erilliseni tapahtumana, nimittiin pitkiaikainen kes-
kittyminen tulevaan kilpailuun ja toisaalta erityisvalmistautuminen, joka voitaisiin
katsoa suoritettavan viimeisen vuorokauden aikana ennen kilpailua. Pitkiaikainen
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keskittyminen ei voimakkaana saa jatkua liian kauan, koska se silloin kuluttaa niiti
voimavaroja, jotka tarvittaisiin harjoitteluun.

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

1. Starttiolosuhteiden kontrollointi (seur. pdivin harj. tarkistus), lihtojirjestyksen
tarkistaminen, lihtdajan tarkistaminen, ladun kunnon tarkistus, keliolosuhteiden
tarkistus jne.

2. Keskittyminen
Se aloitetaan varusteiden kunnon tarkistamisella.

- varmistetaan siteiden kiinnitys
- poistetaan vanhat voiteet - tehddin mahdollinen pohjavoitelu. Sukset valmiita
seuraavan piivin voitelulle. Tarkistetaan suksien kunto yleensikin.
- varmistetaan sauvojen kunto (kiden lenkki, sommat).
- tarkistetaan muu varustus (monot, hiihtohaalarit, juottopullot jne.).
- kun varusteet on tarkistettu ja ne on kunnossa, niin seuraavaksi SUUNNITTELE
SEURAAVAN PAIVAN AIKATAULU
- heriitys + aamulenkki
- ruokailut
- voitelun aloitus, missi se tapahtuu majoitus-kilp. paikka
- kilpailupaikalle siirtyminen
- kertaus vield omasta lihtdajasta.

- mieti lipi seuraavan piivin kilpailut, taktiikat, huollot.

TAMAN JALKEEN VOIT TODETA, ETTA OLET HARJOITELLUT TUNNOLLI-
SESTI JA OIKEILLA OHJELMILLA, KAIKKI VALMISTAUTUMISET ON PERUS-
TEELLISESTI JA HUOLELLISESTI TEHTY, SEN JALKEEN KILPAILU JA SII-
HEN LITTYVAT TEKIJAT UNOHDETAAN. EI ANNETA TOISTEN PUHEIDEN
SOTKEA: PUHUKOOT MUUT MITA HYVANSA, TEEN OMAN PAANI MUKAAN.
MITAAN MUUTOKSIA EI TEHDA NEUVOTTELEMATTA VALMENTAJAN
KANSSA. MUISTA, ETTA PUHEIDEN MUKAAN ENNEN KILPAILUA ON VOIT-
TAJIA PALJON JA KILPAILUJEN JALKEEN NIITA ON YLEENSA VAIN YKSIL

Tétéd yo. valmistautumista on harj.kaudella ainakin leireilli ja harj. kilpailuihin valmis-
tauduttaessa harjoiteltava, muuten se ei ennen tirkeii kilpailua onnistu.

Muista my®6s, ettd ennen tirkedd kilpailua toiset urheilijat ja heidin valmentajansa
laskevat tarkoituksellisesti liikkeelle monenlaisia huhuja, vastustajien hermostuttami-
seksi, dld kiinniti huomiota toisten juttuihin, USKO ITSEESI JA OMIIN HARJOI-
TUKSIISI JA TOIMENPITEISIISI JA JATA MUUT OMAAN ARVOONSA. ALA Al-
NAKAAN TOISTEN PUHEIDEN PERUSTEELLA TEE MITAAN SELLAISTA, MI-
TA ET OLE AIKAISEMMIN TEHNYT JA KOKEILLUT.
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Kilpailutilanteen paine korostaa usein urheilijoiden omaksumia tapoja ja uskomuksia
seki alttiutta ympiriston vaikutuksille, sen ilmenemismuotoja ovat mm. onnenkalut
ja amuletit (esim. litsi), poppamiehet, ihmeidentekijit ja salaisia voimia tuovat aineet.
Nimi vahvistakoot uskoa niin kauan kuin niilld ei ole suoritusta huonontavia vaiku-
tuksia kuten on esim. nuuskalla, sellaiset on ehdottomasti hylattivi.

Henkinen paine ja stressi saattavat aiheuttaa oireita, jotka hiiritsevit keskittymisti ja
saattavat aiheuttaa haitallisia oireita esim. younen menetyksen. Apuna tissi tilantees-
sa on silloin jokin painetta laukaiseva toiminta tai viime kiidessi esim. liiikkeet kuten
uniliikkeet. Missidn tapauksessa dld 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 myéhemmin nukkumaan
ja RENTOUTUMINEN. Jos tunnet oikein visyneeksi ilid valvo sen hetken yli, koska
jos siitd sitten virkistyy, unen tulo voi viivistyi ratkaisevasti. Jos kilpailu jannittid, on
viimeinen keino kiydi lipi huonoin mahdollinen vaihtoehto, jonka jilkeen voi todeta:
"ei siind tuon huonommin voi kiydi’, ja sitten voikin nukkua rauhassa. Tosin usko it-
seen ja omiin harjoituksiin antaa parhaan yéunen.

ITSENSA RENTOUTTAMINEN JA SEN HALLITSEMINEN TAKAA VARMAN YO-
UNEN. (Monisteen lopussa eris malli rentoutumiselle).

23.6.3. Kilpailutilanne

Kilpailun aikana on urheilijan pystyttivi toteuttamaan alkuperiiset suunnitelmat ja
taktiikka tai muuttamaan ja soveltamaan niiti tilanteen ja tarpeen mukaan.

Kestivyyslajeissa tulee viistimitti eteen tilanne, jossa urheilija tuntee olevansa tiysin
"vetimittomissi’’, henki ei kulje ja hiki ei irtoa, visymisen tunne on voimakas ja mie-
leen tulee ehki keskeyttimisen ajatus. Tilanne usein ei kestd kuin minuutin verran ja
sitten on kaikki ohi, voimat tuntuvat palautuvan ja itseluottamus kasvaa. T#ti hetkei
sanotaan "kuolleeksi pisteeksi’’. Tdmi tulee vastaan siti nopeammin, mitid suurempi
on nopeus. Sen kestoaika, voimakkuus ja alkuhetki riippuvat urheilijan kunnosta, mi-
td parempi on urheilijan kunto, siti vihemmin se hiiritsee. Muista kuitenkin tillai-
sessa tilanteessa (samoinkuin suuressa ylimiessid, kovassa vastatuulessa), etti vaikeaa
siind on toisillakin kilpailijoilla. Tahdonvoimaa tillaisten tilanteiden varalle voidaan
kehittid kovalla harjoittelulla. HARJOITTELUSSA ON JOSKUS PYSTYTTAVA
KIUSAAMAAN ITSEAAN SILLOINKIN, KUN TUNTUU ETTA VIIMEISETKIN
VOIMANRIPPEET ON JO KAYTETTY. VAIN TALLA TAVALLA TOISAALTA
SAADAAN TIETO SIITA, MISSA VAIHEESSA ON SE RISKIRAJA, JOTA MIS—
SAAN OLOSUHTEISSA EI SAA YLITTAA. Harjoituksen ohella timi harjoitellaan
ja kokeillaan kovissa kilpailuissa parhaiten.
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23.6.4. Aamulenkki

Sen merkitys on suuri paitsi herittijini my6s keskittymiselle. Sielld yksin himérissi
on mahdollisuus rauhassa muiden katseilta liikuskella, verrytelli ja voimistella ja keri-
ti ajatuksia. Sielld voidaan keritd itseluottamusta ja keskittyi sen piivin harjoituksiin
tai kilpailuihin. Aamulenkki on myds tehtivi joka piivi, eiki vain kilpailupdivin aa-
muna, silld kilpailupiivin toimintojen olisi oltava mahdollisimman samanlaisia muiden
pdivien kanssa.

23.6.5. Kilpailujen aikataulu

Kilpailujen aikatauluun olisi paras totuttautua pitkilli tihtdimelld, jos kilpailut alka-
vat esim. 9:ti aamulla, olisi herdimiin totuttauduttava jo 6.00 viimeistiin tai mie-
luimmin jo 5.30. Vastaavasti nukkumaanmenoon illalla varhain voidaan silloin tottua
ja varmistaa riittivd youni tirkeisiinkin kilpailuihin ja silti heriti riittivin ajoissa 3-5 t
ennen starttia.

23.6.6. Esiintyminen kilpailupaikalla

Pyri olemaan mahdollisimman normaali. Sopivan iloinen, jotta vastustajalle jii kuva
hyvikuntoisesta ja itseensd luottavasta urheilijasta. Ali niytd mahdollista epivarmuut-
tasi muille hiihtdjille. Hermokerrokseen turvautuvat usein epdvarmat hiihtijit, jotka
haamuvoitelun avulla yrittivit menestysti. Tietysti voitelu on kuitenkin suoritettava
huolellisesti. Laadi aikataulusi niin, ettid kilpailupaikalla ei tule kiire, vaan ettd voit
rauhassa hoitaa lihtovalmistelut, tule ajoissa paikalle ja varaa riittivisti aikaa voide-
kokeiluun, jos ne onnistuvat hyvin, niin voit rentoutua sopivasti ennen liht6i, jos olet
hyvin sen taidon harjoitellut.

Vaikka kilpailupaikalla olisi hyviiikin tuttaviasi, dli lilkaa keskustele heidin kanssaan,
idli ainakaan sen jilkeen kun olet aloittanut valmistautumisen ja keskittymisen kil-
pailuun, muuten he vain sotkevat keskittymisesi ja valmistautumisesi, pyydi heiti jut-
telemaan kilpailun jilkeen.

23.6.7. Menestyksen aakkoset

A) oikea tilannearviointi ja selvit tavoitteet

B) selviit toimintasuunnitelmat

C) KOVA TYO. Sattuman varaan jitetiin mahdollisimman vihin, tuloksiin ei ole oi-
kotieti.
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Kilpailuvalmius

Kilpailukuume

Starttiapatia (estyneisyys)

Fysiologiset

Kaikki fysiologiset prosessit
tapahtuvat normaalisti. -

Voimakkaasti siteilevi jinnitys,
nopea vegetatiivisen hermotoiminnan
vaihtelut

(sykkeen huomattava kiihtyminen,

hikoilu, virtsaamistarve, jisenten vapina,
alaraajojen heikkouden tunne jne.)

Hitaat, tiysin estyneet liikkeet,
haukottelu.

Ennen kilpailua

Tunnusmerkit

Psyykiciset

Lievi jinnitys, iloinen, hiukan
kirsiméton kilpailun odotus,
optimaalinen keskittymiskyky,

hallittu kiytos, voimakkuus.

Voimakas hermostuneisuus,
kontrolloimaton toiminta, unohtuvaisuus ,
hajamielisyys, epidvarmuus, kiire, perus-
teeton puuhailuhalukkuus.

Veltto, hidas, apaattinen, ahdistunut,
alakuloinen, haluaa peruuttaa osallis-
tumisensa, visynyt, hapan”, ei kyke-
ne keskittymiin liht66n.

Kilpailun aikana

Toiminta

Kilpailee jirjestiytyneesti taktisen
suunnitelman mukaisesti, hallitsee
kilpailutilanteen ja on selvilli siiti,
kiyttii kaikki voimavaransa taktisesti
oikein, piisee odotettuun tulokseen tai
ylittii sen.

Urheilijan toiminta on hiiiriytynyt ja
suunnittelematon, hiin kilpailee
Vpiittomisti’, ei noudata taktista
suunnitelmaa, menettii rytminsi, kiyttia
voimansa liian varhain, liikkunta on hallit-
sematonta, tekee paljon virheiti liiketeknis-
ten vaatimusten ollessa suuret, kouristunut.

Urheilija ei pyri tehokkaasti aloite-
kykyisyyteen, ei kykene kiyttimiin
voimavarojaan, kilpailu ei “’suju”, ei
ole uupunut kilpailun jilkeen, koska
koko toiminta tapahtui matalalla ta-

solla.
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23.6.8. RENTOUTUMISEN MALLIKAAVA

Ei ole tirkedd sanasta sanaan osata titi kaavaa, vaan tirkeéd on kiydai lipi vuorotellen
kaikki lihakset ja toistella rentoutusta ja miellyttivyyttd niin usein, etti se toteutuu.
Ajatukset on myos opittava pitimiin siind kaavassa, jota kiydiin lipi, jos ajattelet
muita asioita on rentoutus turha. Alitajuntaan on syyti my®és jittid painumaan se, et-
tid seuraavalla kerralla rentouduttaessa ja seuraavissa harjoituksissa ja kilpailuissa asia
osataan entistd paremmin.

JANNITA ENSIN KAIKKI LIHAKSET VUORON PERAAN, NIIN VOIMAKKAAS-
TI KUIN SUINKIN JA RENTOUTAT NE SITTEN, ON HELPOMPI OPPIA REN-
TOUS VOIMAKKAAN JANNITYKSEN JALKEEN JA TOISAALTA OPIT TUNTE-
MAAN ERON RENNON JA JANNITTYNEEN LIHAKSEN VALILLA.

Nyt haluan rentoutua oikein kunnolla - joka kerta kun hengitin ulos rentoudun yhi
enemmin ja enemmin - hengitykseni kiy yhi raskaammaksi ja raskaammaksi - tunnen
itseni hyvin visyneeksi - oloni on miellyttivi rauhallinen ja rento - lihakseni rentoutu-
vat yhi enemmin ja enemmiin. - OTSALIHAKSENI rentoutuvat ja rypyt otsaltani ha-
vidvit - hengitin yhi syvempiin ja syvempiin ja otsalihakseni rentoutuvat - oloni on
miellyttivi rauhallinen ja rento - KASVOLIHAKSENI rentoutuvat, poskeni veltostu-
vat ja huuleni avautuvat hieman koska leukani lihakset rentoutuvat - tunnen itseni yhi
visyneemmiiksi ja visyneemmiksi ja hengitin yhi syvempiin ja rauhallisemmin - kau-
lalihakseni rentoutuvat ja pidni painuu yhi raskaammin ja raskaammin tyynyi vasten
ja oloni on miellyttivd rauhallinen ja rento ja tunnen itseni yhi visyneemmiksi ja vi-
syneemmiiksi - kaulalihakseni ja pdini lihakset ovat rentoutuneet tiydellisesti - heriin
huomenna virkeini ja levinneeni kello 6 (?) - oikea kiiteni rentoutuu - kiiteni tulee
yhi raskaammaksi ja raskaammaksi ja se painuu yhi raskaammin patjaa vasten - hengi-
tin syviin ja rauhallisesti ja oloni on miellyttivi rauhallinen ja rento - oikea kiteni tu-
lee yhd raskaammaksi se painaa ainakin 20 kg ja en jaksa nostaa sitd vaikka haluaisin-
kin, koska oikean kiiteni lihakset ovat tiysin rentoutuneet - saatan tuntea sormissani
kuinka verenkierto on vilkastunut kun kiteni lihakset ovat rentoutuneet - tunnen itse-
ni yhi visyneemmiksi ja visyneemmiksi - herdin aamulla virkeini ja leviinneeni ja
voimani ovat palautuneet klo 6 - vasemman kiteni lihakset ovat rentoutuneet ja kiite-
ni painuu yhi raskaammin ja raskaammin patjaa vasten - oloni on miellyttivi rauhalli-
nen ja rento - vasemman kiiteni lihakset rentoutuvat ja kiiteni painaa ainakin 20 kg ja
en jaksa nostaa sitd vaikka haluaisinkin, koska kiteni lihakset ovat rentoutuneet ja
saatan tuntea sormissani kuinka verenkierto on vilkastunut, kun sormieni lihakset
ovat tiysin rentoutuneet - hengitin syviin ja rauhallisesti ja oloni on miellyttivi ja
rento - vartaloni lihakset rentoutuvat ja vartaloni painuu yhi raskaammin patjaa vas-
ten - crviveciinnnereieaenienes

(samaan tapaan rentoutetaan myos jalkojen lihakset vuoron periin).

- Olen rentoutunut tiysin rentoutunut kaikki lihakset kasvoissa, kaulassa, kisivarsissa,
vartalossa ja jaloissa ovat rentoutuneet - seuraavalla kerralla harjoitellessani pystyn
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rentoutumaan yhé paremmin ja seuraavissa harjoituksissa ja kilpailuissa osaan rentout-
taa tarpeettomat lihakset yhd paremmin ja paremmin - tunnen itseni rentoutuneeksi
ja erittiin visyneeksi - en enii jaksa pysyd valveilla, vaan nukahdan ja heridin aamulla
pirteini, palautuneena ja voimakkaana kello 6 - nukahdan viimeistiiin silloin, kun las-
ken kymmeneen -1-2-3-4-5-6-7-8-9-10.

Tédmid yo. on nukutus ja rentoutuskaava. Jos harjoittelet rentoutusta muuten jita nu-
kuttamiskiskyt pois ja et saa jattdi itsedisi visyneeksi vaan silloin lopussa seuraavasti:
- Nyt painon tunne ja visymys hiviid, kun nyt lasken kymmeneen. - Kun lasken tulen
yhid virkeimmiksi ja virkeimmiksi - ja kun pédisen kymmeneen, avaan silmini ja olen
oikein pirted ja virked-1-2...........

HARJOITTELE ALUKSI KYMMENEN PAIVAA KAKSI KERTAA PAIVASSA.

Kun tarpeeksi olet harjoitellut, niin sinun ei tarvitse kuin sanoa itsellesi "’rentoudu”,
kun ns. ehdollistaminen tekee kaiken puolestasi ja osaat rentoutua, etk kirsi jinni-
tyksistd etki unettomista Gisti.

23.7. Valmentaja kasvattajana

23.7.1. Kasvatustapahtuman osat kaavakuvan muodossa esitettyni

Jokainen valmennustilaisuus ja jokainen valmentajan ja urheilijan tapaaminen on tiet-
ty kasvatustapahtuma.

\C |
mahdolli- menetelma, kasvatettava, Reak- vahvistaminen
set vili- irsykkeiden = organismi tio + takaisin
Tavoite tavoitteet tarjonta (0) (R) kytkenti
(A)
\l/ useista N
reaktio- reaktio
tHum N ROOLI
to us | tottumuksista 7
P

23.7.2. Valmentajan kannalta térkeiit tehtiviit yo. kasvatustapahtumassa

ASETTAA sopivat vili- valita > urheilija > mitata
TAVOITE tavoitteet menetelmit toteuttaa tulokset
N T
takaisin kytkentd

tieto tuloksesta
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Kasvatettava opastetaan siis nikemiin erilaisia tilanteita jokapdiviisessi elimissdin,
tai tarkoituksellisesti jirjestetddn niitd (= drsykkeiden tarjonta). Kasvatettavan toimit-
tua tilanteessa jollain tavalla (reaktio = R) vahvistetaan kiyttiytymistd tilanteesta
riippuen palkitsemalla tai rankaisemalla. Toistamaila johdonmukaisesti vahvistusta ja
antamalla tietoa siitd, miti odotetaan (takaisinkytkenti), saadaan kasvatettavassa syn-
tymiin tottumuksia (reaktiovalmiuksia), jotka niikyvit johdonmukaisena kiyttayty-

miseni (roolina) jokapéiviisessd elimissi.

23.7.3. Kasvatusta suorittavat piitekijit

Valmentajan lisiksi kasvatusta suorittavat muutkin tekijit, jotka karkeasti voitaisiin

jakaa kolmeen piiryhmiin.

a) kotiympiristd (vaimo, sisarukset, vanhemmat, lapset)

b) koulu- tai tyoympiristo

c) vapaa-ajan ympiristo (toveripiirit ja jirjest6t, joihin kuuluu, sitten urheilujirjestot
ja sielli mm. toiset urheilijat, valmentajat ja muut toimihenkil6t. Laajemmassa
mielessi tulisivat mukaan asuinympirist6, joukkotiedotus jne.).

23.7.4. Kasvattamisen perustaa

Muista, ettd kasvatamme = koulutamme aina ihmisti ja koulutus onkin silloin aina ka-
joamista ihmisen persoonallisuuteen. Till6in asenteiden muokkaus on tirkedi kaikissa
vaiheissa, vaikka se usein unohdetaankin.

Koulutus = kasvatus on:

1. tyon edellyttimien tietojen tehokasta opettamista
2. tyon edellyttimien taitojen tehokasta oppimista
3. tyon edellyttimien asenteiden muokkaamista

PERSOONALLISUUS

- - - - - - ==~ =

Kognitiivinen ! Affektiivinen I Psykomotorinen
J L
Tiedot Tunteet Taidot
Ajattelu < Asenteet ~ 7

Me yritimme siis muuttaa koko persoonallisuuden toivottuun suuntaan. Tissi tehti-
vissd on syytd huomioida, etti osa-alueet ovat jakamattomat = aina kun opetetaan yh-
td, niin vaikutetaan samalla toisiinkin eli ei voida opettaa motoriikkaa, vaikuttamatta
tietoihin, tunteisiin ja asenteisiin = ei voi olla yhteiskunnasta irti olevaa urheilua (ver-
taa porvarit).
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Valmentajan oma persoonallisuus vaikuttaa omalta osaltaan kasvattavasti. Toivotta-
vasti vain haluttuun suuntaan.

On syytd muistaa opetettavien asioiden kerroksellisuus, joka tarkoittaa siti, ettd ope-
tettavien edeltiviit kokemukset ovat erilaisia ja siksi kaikille ei voi opettaa samaila
tavalla, eiki samassa vaiheessa eri asioita.

Valmennustilaisuudet on suunniteltava huolellisesti, silli muuten ei tule asetettujen
tavoitteiden mukaisia kokemuksia. “Kaikki oppiminen tapahtuu kokemuksista™. On
siksi mietittivi, miti kokemuksia on tuotettava, jotta kiyttiytyminen on sellaista
kuin halutaan.

suunnitellut

kokemukset kokemukset

Suunnitellut kokemukset toteutuvat vain pieneltid osalta ja toisaalta toteutuu paljon
sellaista, miti ei ole suunniteltu.

Suunniteltujen ja saatujen kokemusten eroavaisuus johtuu mm. tiedonvilityksessi
esiintyvistd hiiriéistd. Esiintyy ns. ’semanttista melua”.

Hiiri6ttamissd tilassa tiedonvilitys tapahtuisi suoraan.

Lihettija NI Vastaanottaja
|

normaalisti kuitenkin esiintyy hiiriéitd

L Sl Uz W P> Vv

héiri6t voivat johtua useista syisti mm. kisitteiden eroavuudesta.

Ymmirrettivyyttd voidaan lisitd havainnollistamalla = mitd useampaan aistiin vedo-
taan, sitd tehokkaampi esitys. Havainnollistaminen on mahdollisimman voimakkaiden
ja monipuolisten aistimusten luomista.
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Dalen oppimiskokemusten kartio

abstraktinen = kisitteellinen

TV, filmi \

Z dramatisointi \
Z opintoretket \
/ demonstraatio \
/ todellisuuden mallit x
/ vilittomit kokemukset \

konkreettinen = kiytinnéllinen

Kartion alareunassa olevat menetelmit ovat siis tehokkaimpia oppimisessa ja erikoi-
gesti miti vihemmin henkil6lld on kokemuksia, siti alemmalla tasolla on liikkuttava.

Oppimistapahtumassa havainnoista tulee:

75 % nikoaistista

13 % kuuloaistista
6 % tuntoaistista
3 % hajuaistista
3 % makuaistista

23.7.5. Tyytyviisyyden perustaa

havainnollisuuden aste:

pelkki kuulo 20 %
pelkki niko 30 %
nik6 + kuulo 50 %
niko + kuulo + oma puhe 70 %
edelliset + tekeminen 90 %

Miksi ihmiset tuntevat itsensi onnettomiksi? Miksi urheilijat ovat usein onnettomia?
Miksi valmentajat ovat usein onnettomia?

Seuraava kaava auttaa erittelemiin surkeudentunteen syiti:

Tyytyviisyys =

Todellisuus

Odotukset
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Tyytyviisyys on siis todellisuuden ja odotusten oikea suhde. Jos odotamme enemmin
kuin on todellisuudessa mahdollista, tyytyviisyys tuloksiin pienenee. Tilanteessa on
kaksi korjausmahdollisuutta:

- todellisia mahdollisuuksia lisitiin lihtokohtia (olosuhteet) parantamalla

- odotuksia vihennetiin.
Valmentajalla on oltava todellisuudentajua, jotta hiin ei odota urheilijalta liikaa. Me-
nestyksen aakkosiksi voidaan sanoa seuraavaa:

A = oikea tilannearviointi

B = selviit toimintasuunnitelmat

C =kova tyd
Menestyvi valmentaja jittid mahdollisimman vihiin sattuman varaan ja tietii, tulok-
siin ei ole oikotieti.

23.7.6. Urheilijan kiisittely

1. Luo ilmapiiri, jossa urheilija tuntee omaavansa oikeuden ja vapauden esittii aja-

tuksiaan.

- anna urheilijan tuntea, etti hinen mielipiteelliin on arvoa. Ole tavattavissa, kuunte-
le. Keskustelu ei saa olla sinun "’saneluasi”.

2. Kun urheilija epdonnistuu, on ymmirtimyksen ilmaukset esitettivid ennen virhei-

den osoittamista ja ohjeita.

- ensimmiinen ihminen, joka tietdd suorituksen jiineen keskinkertaiseksi on urheilija
itse. Valmentajan lisihuomio ei ole tarpeen. Jos urheilija on yrittinyt parastaan,
my6nni tilanne sellaisenaan. Ald ilmaise henkilokohtaista pettymysti tai keksi tur-
hia selityksii. Vastustajaa on arvostettava hinen paremmuutensa takia. Kisittele epi-
onnistuminen viliaikaisena eikd pysyvini asiana. Suhtaudu siis ensin mydnteisesti.
Ota epidonnistumisen huoli pois urheilijalta: 700 miljoonaa kiinalaista ei edes tien-
nyt, ettd moinen kilpailu pidettiin”.

3. Kiité suorituksia tai yrityksii - ja tee se henkilokohtaisesti.

- Kiité aina suoritusta tai yritysti ilid koskaan urheilijan henkilokohtaisia ominaisuuk-
sia. TASTA SEURAA, ETTA KYSYMYS EI OLE NIINKAAN MENESTYMISESTA
KILPAILUSSA KUIN MENESTYMISESSA YRITYKSESSA ESITTAA PARAS-
TAAN. Hyvit urheilijat tietivit timin ja odottavat ainoastaan valmentajan henkil-
kohtaisia neuvoja, lisnioloa ja tukea - olipa kysymyksessi voitto tai tappio.

4. Muista aina se yksinkertainen tosiasia, ettd urheilijat pahastuvat arvostelusta, saar-

noista ja pistelysti.

- Monien valmentajien vika on “ylivalmentaminen”. Jatkuva arvostelu ja ohjeiden tois-
taminen voivat tehdi urheilijoista sopeutumattomia. Vaikkakin on vaarallista olla vi-
littimittd virheistd, on yleisesti havaittu se teho, joka saavutetaan yritysten myon-
teisten puolien tunnustamisella. Urheilijat pitdd saada ymmirtaméin, ettd virheiden
teko on eriis parhaita opetus-oppimis tilanteita - erikoisesti silloin kun virheiden an-
netaan tapahtua avoimesti ja rehellisesti eiki niitid pyriti salailemaan.
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5. Siilytd henkilokohtainen kosketus urheilijoihisi ja heidén eliméiinsi.
- pidid tietokorttia urheilijoistasi, jotta tieddt mitd heidin elimissdin tapahtuu.

HUOM. On tirkedd, etti valmentaja on suorituksen piittyessd valmistautunut seki
voittoon ettd tappioon. Voitto edellyttii, etti valmentaja hillitsee lilkaa huumaa, ja
ettd urheilija ja valmentaja vaihtavat keskeniin arvioita ja kasityksid suorituksesta.
hividminen edellyttii vilpitontd huolenpitoa ja joitakin myonteisii huomautuksia hy-
visti puolista, yrityksesti, mahdollisuuksista tai muuta rohkaisevaa. Ali koskaan hy-
viksy masentunutta huomautusta ilman vastavetoa: kiinni se myonteiseksi.

23.7.7. Urheilijan kilpailuvireesti huolehtiminen

1. Urheilijan lihiympiriston vaikutus

a) perhe: kuinka se hyviksyy ja tukee

b) aviopuoliso tai rakastettu: miti uhrauksia hin on valmis tekemiin

c) valmentaja ja liiton johto: kuinka hyvin suunniteltuja ja toteutettuja ovat valmen-
nusmenetelmit ja valintamenetelmiit

d) olosuhteet: huolto, ruokailu, ravinto

e) harjoittelupaikat ja vilineistd

f) sosiaalinen huolto: henkilokohtaisen ja ammatillisen varmuuden turvaaminen
myos tulevaisuutta ajatellen.

2. Urheilijan ympiristoé yleensi

Kilpailutilanteen paine korostaa usein urheilijoiden omaksumia tapoja ja uskomuksia,
seki alttiutta ympiriston vaikutukselle. Imenemismuotoja:

- taikauskoisuus (tavat ennen kilpailua)

- onnenkalut, amuletit (litsit kilpailuissa)

- huonon onnen merkit (on voittanut minut kuudessa edellisessi kilpailussa™)
- propaganda (suunnitellut ja suurennellut huhut)

- poppamiehet (salaisia voimia ja ihmeidentekij6iti).

23.7.8. Pari seikkaa valmentajan roolista

- kehitd omia ominaisuuksiasi

- ole valmis ulkopuoliseen arvosteluun

- opi viemiin puhe joskus muuhunkin kuin urheiluun

- astu esiin jhmisend, valmentajankin on lupa olla jhminen ja hinelld saa olla heik-
kouksia - mutta ikévi kylld ei liianusein...........
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24. DOPING

Hiihtourheilussa, niinkuin kaikessa muussakin urheilussa on valitettavasti esiintynyt
urheilijoita, jotka ovat pyrkineet huipulle epirehellisin keinoin. Kaikkiin siiinno6issi
kiellettyihin aineisiin: mm. huumeisiin ja anaerobisiin steroideihin, on luonnollisesti
TUL:ssa otettava kielteinen kanta. Niytti silti, etti todella lahjakas, henkisesti vahva
ja hyvin harjoitellut urheilija pystyy kyllid aivan maailman huipulle ilman tillaisia kier-
toteitd ja siksi piipaino on suunnattava harjoitusmenetelmien kehittiimiseen ja oikean
harjoittelun opettelemiseen. Tihin liittyen on tietysti kehitettivi elimistén palautta-
miseksi tarkoitettavia toimenpiteiti, kuten hieronta, oikein tehty aamulenkki, oikea
ravinto, sopivat kylvyt, oikea saunominen jne. Niilli aivan siiintojen oikeissa puitteis-
sa voimme vield ratkaisevan paljon tehdi tulosten parantamiseksi ja kovemman har-
joittelun mahdollistamiseksi.

Joskus sairauksien yllittdessd kilpailukaudella, saattaa jonkin lizkirin tietimittimyy-
destd tulla elimisto6n kiellettyjéd aineita ja siksi liitin mukaan luettelon sallituista lii-
keaineista, joka on syyti ottaa mukaan liikirille mennessiin ja niiin varmistaa siin-
tdihin sopiva hoito ja lddikkeet. Listan on teettinyt Suomen Olympiakomitea.

24.1. LUETTELO SALLITUISTA LAAKEAINEISTA

HUOM: OTA TAMA LUETTELO MUKAASI, KUN MENET LAAKARIIN ERIKOI-
SESTI KILPAILUKAUDELLA.

24.1.1. VILUSTUMISSAIRAUDET

Tonsilliitti, sinuiitti, bronkiitti ja muut ylempien hengitysteiden infektiot.
- Antibiotit
Kaikki antibiotit ovat sallittuja, vaikkakin niiden metaboliitit ovat lukuisia ja osin
tuntemattomia, mutta tuskin doping-aineille lihisukuisia ja niistd erottamattomia.
- Nuhalizikkeet
Oksimetatsoliini (Iliadin®, Pikorin®)
Ksylometatsoliini (Coryzing™", Otrivin
Tetrahydrotsoliini (Tyzine™)
- Yskinliikkeet
Klobutinoli, klobutinoli + orciprenaliini

Pentoksivertini
Brombheksiini

)

24.1.2. ASTMA
Salbutamoli
Terbutaliini
Natriumkromogligaatti
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24.1.3. LIHASRELAKSANTIT

Asetyylisalisyylihappo Mefenaamihappo
Indometasiini Orfenadiini
Ibuprofeeni Orfenadiini + parasetamoli

24.1.4. MAHA- JA RIPULILAAKKEET

- Happoliikkeet
- Ripulildzikkeet
Kliokinoliini
Kliokinoliini + fankioni (Mexaform PR)
Kliokinoliini + oksifenoni + fankioni (MexaformR)
Erilaiset pektiinid, metyyliselluloosaa, tannaatteja ja valkosavea sisiltivit
ldsikkeet ilman opiaatteja.
Difenoksylaatti + atropiini (RetardinR, KatevanR)
Laktophilus
- Spasmolyytit
Pitofenoni + fenopramidi + metamitsoli (Baralgin
- Antikolinergit
Propanteliini
Glukopyrroni

Ry

24.1.5. UNILAAKKEET — RAUHOITTAVAT LAAKKEET

Oksatsepami

Diatsepami

Mebumaali

Difenhydramiini + metakvaloni (MandraxR, SovanoxR)

24.1.6. Antihistamiinit

Prometatsiini ja kelmastiini (Tavegle)

24.1.7. Silmi- ja korvalaikkeet

Antibiotit

Antibiotti + kortikoidi

Tetrahydrotsoliini (VisineR, Oftan-StarineR)
24.1.8. VITAMIINIT

Kaikki muut sallittuja paitsi piristeitd sisdltivit kuten CatovitR ja Reactivan®.
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24.1.9. PUUDUKKEET

Lidokaiini, mepivakaiini, bupivakaiini.

24.1.10. PATIKALLISET VAMMALAAKKEET

Mobilat® gel

Hirudoid

Lasonil

Paikalliset kortikoidit (lokaal. inj.).

24.1.11. PAIKALLISET KORTIKOIDIVOITEET

Kaikki sallituja paitsi anabolisia steroideja sisiltivit kuten Dexat0picR.

25. BUDJETOINTI

Paitsi valmennus, on suunniteltava myo6s ne taloudelliset vaatimukset ja edellytykset,
jotka vaaditaan ohjelmien ja leirien toteutukselle. Budjetointi on laskettava liittokoh-
taisena, piirikohtaisena, seurakohtaisena ja vieldpi urheilijakohtaisena. On tutkittava
miti tekemdmme valmennussuunnitelmat vaativat rahoitusta, miki rahoitus on vilit-
tomasti saatavilla ja mikid on mahdollisesti jostain hankittava lisimiri.

Huolellisella budjetoinnilla viltytidn siltd, ettd jossain tirkeissi harjoitusvaiheessa
huomataan, ettd taloudelliset resurssit ovat loppuneet ja sen takia joudutaan teke-
miin muutoksia suunnitelmiin. Riittdvin ajoissa tehdyilli laskelmilla ei tillaista piiise
syntymdin. Silloin joko toimenpiteet sopeutetaan kiytdssi oleviin varoihin tai hanki-
taan rahaa riittivisti haluttuja toimenpiteiti varten.

Kuva 35. esittdd eristi mallia budjetoinnin avuksi.

Tillaisen lisiksi tarvitaan toinen kaavake

Menot Tulot Stipendit ym Hankittava
osuus ??




BUDJETOINTI

Vuositilitys

------------------------------------------------
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