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Nuorten harjoittelu

Ville Maunuksela

Hiihtovalmentaja
NOV, SHL U18 ja VRUA

Jussi Plirainen

Vuokatti-Ruka
olympiavalmennuskeskuksen
kestavyyslajien asiantuntija

SUOMALAINEN LATU

Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat
lapsuudesta huippuvaiheeseen.
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Nykyhiihdon vaatimukset

* Viimeisten vuosien ja vuosikymmenien aikana laji on kehittynyt h
mm. valinekehityksen, kilpailuratojen, uusien kilpailumuotojen ja

myota...

» Kilpailuvauhdit ovat nousseet maastohiihdossa enemman kuin missadan muussa

Olympialaisten kestavyyslajissa
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Sprintti

Miehet luistelu
Miehet perinteinen
Naiset luistelu
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Normaalimatkojen (10, 15 km) ja sprinttikilpailujen (prologi) keskinopeuksien muutos maailmancup- ja arvokilpailuissa (mukailtu
Losnegard 2019).
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Nykyhiithdon vaatimukset

. Kilpailuvauhtie_nga__—muotpjen muutosten myota uudenlaisia
vaatimuksia hiihtgjien ominaisuuksille

Voimantuottoajat ovat lyhentyneet

Ryhmahiihtotaidolla suurempi merkitys

Intervalliluonteisempaa

Kirien merkitys korostunut

Hiihtotekniikat ovat kehittyneet

»Hermo-lihasjarjestelman nopea voimantuottokyky |a
anaerobiset ominaisuudet ovat aiempaa tarkeimpia

>On kuitenkin muistettava, etta kyseessa on kestavyyslaji.
Edelleen tarkein yksittainen kes avassuontuskykya selittava
tekija on maksimaalinen hapenottokyky




Taktiikka

ENERGIANTUOTTO-
KAPASITEETTI ELI
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VOIMANTUOTTO-

OMINAISUUDET ELI
HERMO-LIHASJARJESTELMA

Tekniikka ja suorituksen
taloudellisuus



Kestavyys - kaiken perusta

 Hiihto on kestavyyslaji, jossa vaaditaan erittain hyvia
kestavyysominaisuuksia
« Paljon harjoittelua

« Maksimihapenottokykya ja kestavyyssuorituskykya kehittavaa
harjoittelua

» Pitkakestoista matalatehoista harjoittelua

* Nopeus/nopeusvoima ja anaerobisia ominaisuuksia el pysty
hyodyntamaan, ellei aerobinen kestavyyskunto ole hyval!
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Mita nykyhithdon harjoittelussa on huomioitava

 Hermo-lihasjarjestelman nopean voimantuoton,
elastisuuden ja taidon korostuminen erityisesti
nuorten harjoittelussa

« useissa harjoituksissa viikon aikana lyhyina osioina

Maéaraintervalli-

* Nopeusharjoittelun eri osa-alueiden erottelu harjoittelu
(submaksimaalinen vs. maksiminopeus) — cUbmakeimaniinen
« N P Sprinttikilpail hti .
> Nuorten harg oittelun tulee kehittaa edellytyksia PrnEIPRIVESTT nopeusharjottely
nopeaan ja taitavaan hiihtamiseen Normaalimatkojen  Tehointervalli- Maksiminopeus-
kilpailuvauhti ,_harjoittelu harjoittelu

 Aikuisena yksilollisempi harjoittelu omien
vahvuuksiéen ja kehityskohteiden mukaan
* Omat kyvyt vs. kansainvalinen vaatimustaso
* Uusien arsykkeiden tuominen

« Selvempi harjoittelun rytmittaminen ja ohjelmointi Harjoittelun eri nopeusalueet
suuntaa antavasti.

>
>

Maksiminopeus




Hopeasompa-ikaisen
harjoittelu




Fyysisen kehittymisen ja eri
omaisuuksien harjoitettavuus mukitu eayis

Way 2005 ja Lloyd & Oliver 2012).

Tytoills

1ké (v) 2 3 4 5 6 7 8 9
Pituuskasvu (cm)

10

Nopea kasvu Tasainen kasvu

10

N B O

Murrosian kasvuhuippu

A

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Kasvun hidastuminen

Harj. adaptaatio-

A Pddasiassa hermostollinen (idn mukaan)
mekanismi

Fyysisten
ominaisuuksien
harjoitettavuus

Perusliikuntataidot Hiihtotaito
Liikkuvuus
Voima

Nopeus

—

Hermostollinen ja hormonaalinen (kasvuvaiheen mukaan)

Hypertrofinen voima

Nopeusvoima / Tehontuotto
Kestavyys

Aercbinen kapasiteetti/teho

i Anaerobinen kapasiteetti/teho

Harjoittelun

ohjelmointi Ohjelmoimaton

Hieman ohjelmoitu

Kohtalainen
ohjelmointi

Systemaattinen
ohjelmointi

Hyvin systemaattinen
ohjelmointi

Pojilla

1ki (v)
Pituuskasvu (cm)

2 3 4 5 6 7

Nopea kasvu

\

8 9

Tasainen kasvu

10 11 12 13 14 15 16 17 18

Murrosidn kasvuhuippu
——>
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19

Kasvun hidastuminen

20 21+

Harj.adaptaatio-
mekanismi

Paadasiassa hermostollinen (ian mukaan)

Fyysisten
ominaisuuksien
harjoitettavuus

Perusliikuntataidot
Liikkuvuus
Voima

Nopeus

Hermostollinen ja hormonaalinen
(kasvuvaiheen mukaan)

Hiihtotaito

Hypertrofinen voima
Nopeusvoima / Tehontuotto
Kestavyys

Aerobinen kapasiteetti/teho

1
i Anaerobinen kapasiteetti/teho

Harjoittelun
ohjelmointi

Ohjelmoimaton

Hieman ohjelmoitu

Kohtalainen
ohjelmointi

Systemaattinen
ohjelmointi

Hyvin systemaattinen
ohjelmointi

Kaikki ominaisuudet ovat aina harjoitettavissa, mutta edeltavan
harjoittelun tulee tukea ja valmistaa lasta ja nuorta vaativampaan

harjoitteluun.




Hopeasompaajan avainasiat

« Kokonaisliikuntamaara yli 20h / vko
* |so osa arkiliikunnasta ja koululiikunnasta
* Pelit ja leikit
« Hauskaa ja kivaa tekemista
» Tarkeimmat ominaisuudet
« Maksimaalinen hapenottokyky!!!

* Nopeat voimantuotto — ominaisuudet
« Hiihtotaito



Kestavyyden perusharjoittelu

Peruskestavyys (PK)

Pystyy puhumaan puuskuttamatta
(syke 60-85 % maksimisykkeesta)

Pitka harjoitus kerran viikossa

- 11-14-vuotialla noin 1t 30 min-2 t

- 15-16-vuotiailla noin 2t -2 t 30 min

- Pitkat retkeilynomaiset vaellukset 2-4

tuntia

Muu peruskestavyysharjoittelu muiden
harjoitusten ohessa mm. verryttelyt
Arkiliikkuminen pydraillen, kavellen,
rullaluistellen
Vaihtelevat harjoitusmuodot, esimerkiksi
rullahiihtaen, hiihtaen, rullaluistellen, pyoraillen,
juosten, sauvakavellen tai
yhdistelmaharjoitukset esimerkiksi rullahiihto
tasatyonto + pyoraily jne.

Vauhtikestavyys (VK)

Lieva hengastyminen
(syke 85-90 % maksimisykkeesta)

Tehollinen kesto 20-30 min + verryttelyt ennen
ja jalkeen 15-20 min

2-3 X 6 x 45-60 s rennon reippaasti, 5 km:n
kisavauhtia hiliempaa, palautus 30-60 s /5 min
2-4 x 6-10 min VK-vedot, palautus 1-3 min
20-30 min vauhtikestavyys vaihtelevassa
maastossa

20-30 min vauhtileikittely maaston mukaan (1-2
min vauhdin nostot VK/MK-alueelle palautus
peruskestavyysalueella

Hiihtaen, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten,
pyoraillen, pelaten, tasatyontaen, sauvoitta
hiihtaen, rullaluistellen

Harjoitteluteho

Kuvio 8. Kestavyysharjoittelun tehoalueet ja esimerkkiharjoitukset 11-16-vuotiailla

Vauhdikas kestavyysharjoittelu

Maksimikestavyys (MK)

Voimakas hengastyminen
(syke 90-95% maksimisykkeesta)

Tehollinen kesto 10-20 min + verryttelyt ennen
ja jalkeen 15-20 min

3-4 x 3 min MK-vedot (esim. XCX-radalla),
palautus 3 min

10-15 min tasavauhtinen kilpailunomainen
harjoitus

2 x 8-10 x 20-30 s kisavauhdilla (3-5 km),
palautus 15 s/ 3 min

15-30 min nousevalla teholla (VK > MK))
Kilpailut / pelit

Hiihtaen, rullahiihtden, juosten, sauvajuosten,
[-rinteessa, pyoraillen, pelaten




VA

Nopea voimantuotto

Hyppelyt

« Loikkia ja hyppyja paljon. Muistettava
nousujohteinen kuormittaminen

Voima
« Kuntosali, kuntopiiri, kuntopallo

Pelit

Nopeusharjoitukset

Maksiminopeusharjoitus
e 23 x4-8x10-15 s nopeusvedot maksimivauhdilla eri tekniikoilla (osassa l&htd paikoiltaan, osassa vauhdista esim. alaméesta), eri
maastonkohtiin (tasaiset, loivat alaméet, ylaméet) jolla suoritustekniikka pysyy kasassa, palautus 1,5—2 min. vetojen valissa /5 min.

sarjojen vélissa

Submaksimaalinen nopeusharjoitus
® 3—4x5-8x15-20 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min.

Nopeusosio muun harjoittelun ohessa
* 6—10x10-15 s maksimi/submaksimaalisella nopeudella, palautus vahintadan 1,5 min.

Maksiminopeusharjoitus

e 23 x4-8x6-10 s nopeusvedot juosten, sauvajuosten tai -loikkien, palautus 1,5—2 min. vetojen valissa / 5 min. sarjojen vélissa
Submaksimaalinen nopeusharjoitus

e 3—4x4-5x10-13 s rennosti (n. 90 % maksimivauhdista), palautus 1,5—2 min./5 min.




1. Aerobinen verryttely 15 min. ja/tai juoksukoordinaatiot

2. Liikkuvuus ja aktivoiva alkuverryttely 15 min.

+ Elainetenemisid (karhukévely, mittarimato, rapukavely jne.)

* Keppiftankojumppayhdistelma: rinnalle veto + etukyykky + ylostydntd + valakyykky +
maastaveto + kulmasoutu

+ Rintakehan liikkuvuus (erityisesti avaus- ja kiertosuunnat)

+ Lantion liilkkuvuus (loitonnus- ja lahennyssuuntien aktivointi)

Kestovoima- / lihaskestavyysharjoitus

-

3. Lihaskunto/voimaosio kiertoharjoitteluna 2 —3

—10, kun liikkeet tuttuja niin ¢
kayttaa Hé:IkUDHTI{il'I:I kevyita tankoja / ke i , 05355z . . ) o . . . L. . .
liikkeista vastuksena kuminauha, kuntopallo, kalwakuu Ia * 34X 3_.5 min. Sal'_lml_tta I.UISTEIU tai erilaiset pelit (ensimmaisessa harjoitusesimerkissa)
* 3—5x 5 min. tasatydntd vaihtelevaan maastoon
* Sauvoitta luistelu ja tasatydnto vuorotellen 8 x 4 min.
* 10 x 1 min. tasatydntd ylamakeen, palautus alas laskien
Liike: Liikeryhma /-suunta: * Yhtajaksoinen 4—5 km sauvoitta hiinto vaihtelevaan maastoon
1. Eteneva askelkyykkykavely tai penkille nousu Kyykyn variaatio * 30—45 min. rullahiinto tasatydnto
(lisépainoprogressio) » Kyykkykavelyt nousuun tai tasaisella suoraan, sivuttain, luistelusimulaationa: 3—5 eri tapaa/
2. Hyvaa huomenta-liike (liséipainoprogressio) Lannesarana 4—5x 1—3 min. jaksoissa, palautus kavellen
3. Etunoja — lapapunnerrus yhdistelma Tyontd vaakasuuntaan
4. Kuminauha-vastustettu soutu (lavan lahennys) | Veto vaakasuuntaan
5. (kuminauha-avustettu) leuanveto Veto alaspain
6. Istumaan nousu - alas jarrutuksella Vartalon koukistus
7. Kaarijénnitys tai sen sovellus Selén ojennus
8. Vartalon kierto seisten kuminauhavastuksella Vartalon kierto
9. Lantion nosto/lasku kylkilankussa Keskivartalon sivuttaissuunta « 2-3x5-8x 105 (sauvalloikat, palautus 1,5—2 min. /5 min.
= Rullahiihto tasatyonto 2 x 8 x 15 s tasatyontd, palautus 1,5—2 min. /5 min.
* 3x5x8s juoksu/sauvajuoksu jyrkkaan ylamakeen, palautus 1,5 min. /5 min .

4. Nopeusvoima-osio

2—3 x6—10 krt, palautus 1—2 min.

Taulukko 6. Lajinomaisia lihaskestadvyys- ja voimaharjoitusesimerkkeja

1. Tasatassut (tasajalkahypyt)

2. Kuntopallon heitto kyykysta ylis ja kahdella kadells eteen
3. Yhden jalan ruutuhyppelyt

4. Kuntopallon heitot ylhaalts alas ("tasatydnta™)
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Suositus harjoitusviikko 13-16-vuotiaille

1. Liiku paivittdin, 20 tuntia/viikossa
* Harjoittele 5-7 krt/vko (30 min - 2 t / harjoitus) (kesalld voi olla
useampiakin harjoituksia)
*  Suurin osa arkiliikkumista, koululiikuntaa ja peleja
2. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestavyys) kestavyytta 2-4 harjoituksessa
(tehollinen kesto: 15-25 min) sisaltden kestavyysharjoitukset, kilpailut, pallopelit
3. Harjoittele nopeutta 3-4 harjoituksessa yhteensa 30-60 nopeusvetoa viikossa
* 1-2 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa submaksimaalisia)
* 1-2 lyhyempaa nopeusosiota muun harjoittelun ohessa tai esimerkiksi
peleissa
4. Voimaa 2 harjoituksessa sisaltden perinteisia voimaharjoitteita, elastista ja
nopeaa voimantuottoa kehittavia hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita
5. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa (tasapainoa,
koordinaatioita, ketteryytta, eri tekniikoita)
6. Liikkuvuutta osana harjoituksia paivittain
7. Yksi pidempi peruskestavyysharjoitus noin 2 tuntia, muuten peruskestavyytta 2-
4 harjoituksessa osana muuta harjoittelua
Jokaisessa harjoituksessa kannattaa harjoitella useampia eri ominaisuuksia



N

13-16 vuotiaiden
vilkko-ohjelman suunnittelu

o Kuormituksen vaihtelu

e Suunnittele viikko seuraavassa jarjestyksessa
Maksimihapenottoa kehittavat harjoitukset

Pitka kestavyysharjoitus

Nopeus- ja voima-/hyppelyharjoitukset

Muut harjoitukset

* On huomioitava, etta useampaa eri ominaisuutta kehittavia osioita
voi sisallyttaa samaan harjoitukseen.

» Kehittavien osioiden jarjestys harjoituksen sisalla: taito/liikehallinta,
nopeus, voima, kestavyys
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ESIMERKKIVIIKKO

Maanantai Lepo

Tiistali J + koord. + hypyt + Vauhdikas 15-20’° yht. 0:45-
1:15h

Keskiviikko | RH P TT nopeus 10x10sek yht. 0:45-1:30h

Torstali RH V Vauhdikas kestavyys 4-6x4-5’ (esim. SL +
TT) yht. 0:45-1:30h

Perjantai J + loikat + voima + kuntopallot yht. 1:15h

Lauantai ap. SR 1-1:30h, vauhdikas 4-5x4-5’/2-3’ sis
loppukirit
ip. RH 0:45-1h

Sunnuntai ap. Pitka kestavyys 2-2,5h (esim. vaellus)
ip. Peli 30-60min

Yhteensa 8 harjoitusta 3x Vauhdikas kestavyys
7:45-11:30h 5x Nopea voimantuotto

1x Pitka




17-23 vuotiaiden harjoittelu



.Y
"

17-20 vuotiaiden harjoittelun avainasiat

1. Kestdavyysominaisuuksien monipuolinen kehittaminen saanndllisilla (2-3
krt/vko) kovatehoisilla harjoituksilla ja maarallisesti riittavalla
matalatehoisella harjoittelulla

2. Vauhtireservin ja sprinttikilpailuominaisuuksien kehittaminen
tehontuottoa kehittavalla voimaharjoittelulla, kimmoisuus- ja
nopeusharjoittelulla ja tekniikkaharjoittelulla

3. Tekniikoiden kehittaminen kilpailuvauhdeilla ja niiden kayttaminen eri
maastonkohdissa ja olosuhteissa

4. Harjoitella ryhmassa hiihtoa, irtiottoja ja kireja vastaamaan nykyhiihdon
vaatimuksia

5. Huomioida palautumista edistavat tekijat (mm. ravinto, lepo/uni)

6. Huomioida nuoren tukeminen muilla elaman osa-alueilla ja
opettaminen urheilijan elamaan

7. Eri ominaisuuksien harjoittelun rytmittaminen ja ohjelmointi muuhun
elamaan soveltuvaksi.

8. Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittaa samanaikaisesti.




Harjoittelujakauma

VK, MK
krt / %

Voima
krt / %

Nopeus
krt / %

Lajinomainen
harjoittelu (%)

Harjoittelumaara
(tuntia/vuosi)

o055 T
80-85 (1523'21)50 :
a0.55 Tl
80-85 (1;’_3'01)50 :

100/
(7-10)

100 /
(7-10)

100/
(5-8)

100/
(5-7)

100-150 / (2-4)

100-150 /
(2-3)

100-150 /
(2-3)

100-150 /
(2-3)

Taulukko 14. Vuositason harjoittelusuositukset (harj. kerrat/vuosi / % osuus koko

harjoittelun kestosta) eri ikdkausina

50-55

55-60

60-65

65-70

500-600

600-750

650-850

700-1000



Suositus harjoitusviikko 17-23-vuotiaille

1. Harjoittele 500-850h vuodessa
2. Tehoharjoituksia (vauhti-/maksimikestavyys) 2-3 harjoituksessa
(tehollinen kesto: 15-60 min) sisaltaen harjoitukset ja kilpailut

3. Harjoittele nopeutta 2-3 harjoituksessa yhteensa 20-60
nopeusvetoa viikossa
« 1-2 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa
submaksimaalisia)
« 1-2lyhyempé&aa nopeusosiota muun harjoittelun ohessa
4. Voimaa 2 harjoituksessa sisaltaen perinteisia voimaharjoitteita,
elastista ja nopeaa voimantuottoa kehittavia hyppely- loikka- ja
kuntopalloharjoitteita
5. Tukilihaksisto ja lihasaktivointi-harjoitteet osana paivittaista
harjoittelua
Vahintaan yksii pidempi peruskestavyysharjoitus noin 3-4 tuntia

.Y
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ESIMERKKIVIIKKOJA

Syksyn kovatehoinen viikko

Paiva Harjoitus 1 Harjoitus 2

Maanantai Lepo Lihashuolto/ Tukilihaksisto

Tiistali J PK 1-1:30h sis hyppelyt/loikat RH P 3x10min TT VK + 8x10sek yht. 1:30h
Keskiviikko RH V PK 1:30-2h J 30min + Hermottava Voima 1h
Torstali SR MK 4-5x4-5min/2min + 5x10sek yht. 1:30h RH P sis TT LK yht. 1-1:30h
Perjantai Lepo PK 2h
Lauantai RH V 4-5x6min/2min AnaK + verr yht. 1:30h JPK 1h
Sunnuntai Pitkd PK 3h
Yhteensa 10 harjoitusta 3x Teho

15:30-17h 2x Nopeus

3x Voima




ESIMERKKIVIIKKOJA 2

Kilpailukausi

Paiva Harjoitus 1 Harjoitus 2
Maanantai Lepo Lihashuolto/ Tukilihaksisto
Tiistai H P PK 1:30-2:30h J verr. + Voima
Keskiviikko H V 10min VK + 4x5min MK TAI 4x10min VK + verr yht. 2h | Hiihto P PK 1-1:30h
Torstali Hiihto V PK 2h Lepo
Perjantai Hiihto P 12min VK-MK + Nopeus yht. 1-1:30h J PK 30-45min
Lauantai Kisa J PK 30-45min
Sunnuntai Pitka PK 3h Lepo
Yhteensa 10 harjoitusta 3x Teho

12:30-15h 1x Nopeus

1x Voima




Fyysisten ominaisuuksien testaus 17-23v

Testi
10-12 v 12-16 v 17-20v 21v-

. Kaswva Urheilijaksi testisto™
o M attote Stl (VO 2 m aX) Ominaisuustestit (50m, 5-loikka, kuntopallon heitto, sisu- X X
punnerrus, eteentaivutus, sukkulajuoksu)
. . N Taitovalmiustesti X X
* Maksimaalinen TT-testi iy o
Motivaatiotesti X X
I I Kestdwyys
m ato a 1000 m juoksu X X
3000 m jucksu X X X
- e 1000 tasatydntd urheilukentalld X X X
L l O O O m J a 3 O O O m J u O kS u Maksimihapenoton testi matolla rullahiihigen tai sauvakavellen kyn- X X
nysmaarityksin
. . . Maksimaalinen anaerobinen tasatyontotesti matolla (MAST) X
* 1000m TT Naisilla ja
. - . Penkkipunnerrus
I I h I = o 1 min toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta X
nuoremmiiia mieniia = wiaksimi (1 o) x|
o Tehontuotto 50 % vastuksella maksimista X
- - - lalkakyykky
® VO I m a— J a n O p e u Ste St It o Tehontuotto 60 % ja 100 % vastuksella kehon painosta X
Vatsalihakset (istumaannousu) 9 9
o 5 min toistomaksimi (jalat kiinni 90 asteen kulmassa, kadet niskan 2 2 X
takana) 5 5
Leuanveto: toistomaksimi 3 3 X X
Vauhditon 5-loikka 8, 8 X X
Kevennyshyppy = = X
Reaktiivisuushyppely % é X
Nopeus E E
50m /20 m lentdva juoksu = 2 X X
Liikkuvuus 3 3
Pitkittaisspagaatti X
Eteentaivutus X
Kehon koostumus
Pituus X X
Paino X X
Rasva% X X

*Kasva Urheilijaksi testien sisdllét ja suoritusohjeet: https://www.kasvaurheilijaksi.fi/ominaisuustesti/




Huippu-hiihtgjan fyysiset vaatl

Miehet Naiset
VO2max (ml/kg/min) 85 70-75
Distance, jos muita vahvuuksia 80 65-70
Sprintti 75 60-65
3000m 8:50 10:15
1000m 2:45 3:05
Vaaran testijuoksu 19:00 22:00
Sprintteri 19:40 23:30
Reittiennatys 18:08 20:21
Lentava 20m (18v) 2,30 2,5
Sprintteri 2,20
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