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Kilpailukauden keskivauhti yhdistetyssa
MC osakilpailujen 5. nopein hiihtdja (m/s)
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Average position season 2019-20

WC rank

SJ

CC

J-M Riiber

17

J. Graabak

7

V. Geiger

6

J-L. Oftebrur

22

F. Riessle

9

E. Bjoernstad

24

E. Frenzel

5

|. Herola

4

A. Watabe

OI0|IN]JOJUNITDRITWIN]|E

23

M. Faisst

=
o

18




LAJIANALYYSI

= Hiihto:
= MC = 6,5-7,0 m/s =2 2:15-2:30 / km > 22-26’

= Intervallimaisuus, lyhyet lenkit & lyhyet nousut (<75”), kovat avaukset,
ryhmahiihto...

= Keskinkertaisella hiihdolla ei parjaa

= Viimeisella 0,5-1,0km katsotaan kuka on kuka

= Hithtonopeus, painonsiirto, suksitaitavuus, irtiottokyky, taktinen pelisilma...
= Lantion asento, ylavartalon kapasiteetti, pienempi suksikulma...

= MUTTA! - fluorittomuus...?

= Vain hyppaamalla karkiletkaan (TOP 5) voittaa!
= Painopiste hyppaamisen suuntaan

= Voiko kestavyysharjoittelua lahestya taidon ja nopeuden nakékulmasta?
= Millit vs. Suksitaitavuus/Nopeus @
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LAPSUUS

= Jokainen urheilijanpolku yksilollinen... joskin menestyvien urheilijoiden
polun varrella nayttaisivat toistuvan samankaltaiset asiat

= Aktiivinen liikkuja, pihapelit 2 miten innostus syttyy / sytytetaan?

= Monipuolinen lajivalikoima

= Maenlaskua ja kikkailua monenlaisilla eri suksilla

= Yksi ohjattu seuratreeni per paiva, perusominaisuuksien laaja-alainen kehittdminen
= 12-13 —vuotiaana mukaan SHL:n junnuryhmadéan

= Henkilokohtainen valmentaja 14-15 —vuotiaana, harjoittelun opetteleminen

= Lukio- ja/tal akatemiaymparistd & AT-yhteistyo

= Koulutuksen merkitys

= Vahva oma halu, maaratietoisuus, pitkajanteisyys

= ”“Urheileminen, harjoittelu ja kilpaileminen kivaa”
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LAPSEN AKTIIVISUUS

Aamu - Koulumatka 10-15’

Valitunnit - 30-45’

Liikuntatunti 45’

[ltapdiva - Koulumatka 10-15’

Seuraharjoitus 60’ (1/d) = Seuraharjoitus 90’ (1,5/4d)

Pihapelit, Muu hontyily 1.00 (ennen seuratreeneja ja/tai niiden jalkeen
illalla)

MIN ilman liikuntatuntia = 2.50h = (3h x 365d = 1 095h)
MAX litkuntatunnin kanssa = 4.30h = (4,30h x 365d = 1 642,30h) @






YH, YLEISIA AJATUKSIA

= Nopein ja taitavin voittaa
= Kestavimmat hiihtdjat monesti takamatkalla

= Miten nopeus ja hermo-lihas —jarjestelma huomioidaan jokaisessa harjoituksessa
= R3jahtavan nopea & nopeusreservi, riittdvan kestava
= Taloudellisuus nopeassa hiihdossa, irtiottokyky

= Hiithtotekniikka

= Lantio korkealla & aktiivinen, suorempi jalka & lyhyempi lihastyoaika (elastisuuden ja taidon
merKkitys... useiden nivelten yhteisty6) - mielikuva pakaran & takareiden toiminnasta

= ”"Painovoimapudotus”, painonsiirto = "ilmainen” energia, suksitaitavuus, ylavartalo, lihasten
veripumppu sydameen...

= Elastisen komponentin (jousen) hyédyntaminen

= Voima & Ylavartalon merkitys YH:n nakdékulmasta
= Kestava & rajahtava, mutta lihasmassa ei saa kasvaa



KESTAVYYSHAR]JOITTELU

= Hyppy & Hiihtotekniikat kuntoon nuorella 1kaa, <l15-vuotiaana

= Muista litkenopeus ja -tiheys, rajahtavyys, kimmoisuus, litkkuvuus...
= Lapsi "etsii” luonnostaan oikean vauhdin ja taloudellisen tekniikan =
hithdon taitokikkailut ohjaavat salaa naihin oivalluksiin

= KIELLETTY: sauvakavely ja hidas harjoittelu

= Kestavyys kehittyy luontaisen ja monipuolisen liikunnan kautta, kikkailut &
pihapelit & kisailut... el maaraa tarkoituksenmukaisella mattamisella

€



KESTAVYYSHARJOITTELU

= "Millit” vs. Nopeusharjoittelu = eivat sulje toisiaan pois

= Miten jokainen yksittainen harjoitus valitaan nopeuden nakoékulmasta

= Rullasuksien vierimisvastus... nopea vs. hidas lumi... ylamaki vs.
vaihteleva maasto... pyorittava vs. kehittava/paineistava...
harjoitusvauhtien jakaminen AP/IP-treenien valilla (kehittava (2) vs.
pyorittava (1)... puudutuksen poistajat pitkille lenkeille, jotka mieluiten
yhdistelmina

= Alipalautuminen tulee enemman hermoston vasymisen kuin
maaraharjoittelun kautta

= Lijallinen junnaus, hermoston kuorma tai jatkuva paineistava harjoittelu
tappavat nopeuden

= HARJOITTELUN RYTMITYS!

®



MA

TI

KE

TO

PE

SU

RH (p) 1.00 (1)
Sali, Makifysiikka + Ylavartalo, 2 liiketta

RH,TT 1.00 (1-2)
Kuntopyora 1.00 (1) + MakiTaito & Ponkkarit

Makiharjoitus
Pyora 1.45 (1)

Makiharjoitus
RH 1.45 (1) sis. SL/TT-osuudet 3x5' (2) + wassu 6x8” (1)

Hyppely

Omavalintainen aerobia, pois jalkojen paalta 1.30 (1)

Yhdistelmd; RH + Juoksu 2.00 (1)

Makiharjoitus
RH, maaraintervalli 4x5x30” (la 4-Immol/L, PAL 90-75-60-60'"" / 5') @
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Aktiivinen Lepo

Makiharjoitus
RH 1.20 (1) sis. 5x5' (3-3-4-4-5, PAL 50% vetopituus)

Makiharjoitus
Sali, Makifysiikka + Ylavartalo, 2 liiketta

RH (p) 1.20 (1) sis. TT-
osuudet

Yhdistelmad; Pyora + Juoksu 1.40 (1)

RH 1.20 (1) sis. 5x10° (3, 1a 2-4mmol/L,

PAL 2')

Omavalintainen aerobia 1.30 (1) "tosi helppo"
Makiharjoitus

Hyppely

Yhdistelma / Vaellus 2.30 (1)

®



KESTAVYYSHARJOITTELU

= Haasteena rytmitys, kehitettavaa “liian paljon”

= Miten makivoima- ja loikkaharjoittelu tuottaa tulosta?
= Seuraavat treenit ’pois jalkojen paalta”
= Nuorilla (12-14) ei suurta valia, paljon tarkeampaa se etta touhutaan eri lajien parissa

= Kuuluuko juoksu harjoitteluun? Jalkojen lihaskestavyys?
= Kuuluu, mutta iskutuksen kanssa tarkkana (vrt. hermoston tila)
= Hiihto ”jalkojen paalla”, SL, kokonaisharjoittelu

= Kuntopiirit, ylavartalon voima?
= Kuntopiiri nuorilla ok, vanhemmilla voima 1 krt/vko (1-3 toistoa, lihasmassal)

= Hieronta, venyttely?
» Toiminnallinen litkkuvuus, oma aktiivisuus

= YksilOlliset erot harjoittelussa / palautumisessa = rdjahtava vs. kestavyystyyppi

€






KESTAVYYSHAR]JOITTELU

= Miten tehot; lajinomaisuus?

= Tehot lajinomaisesti, ei koskaan “pantaa” jalan ymparille, ”liekin paalla”,
rento = syddmen on opittava toimimaan rennosti

= Tehoharjoituksen kokonaiskesto niin lyhyt kuin mahdollista

= Tehot & kisat kulkevat mukana tasaisesti 1api vuoden, ei tehobloggeja
= yli aerobisen kynnyksen harjoittelua 7-9%

= 1-alue (suurin psa.harjoitjcelusta!f —> el ole palauttava harjoitus, helppo
”p¥<<'§r1ttely”, el painetta lihakselle & sydamelle, sydamen maksimaalinen
laskimopaluu tarkeaa, puudutuksen poistajat

= 2-alue - paadharjoitus hiihtamalld, oikea hiihtoasento, koko ajan "paineistettu”
= jakauma 1 = 70-75% vs. 2 = 25-30%)

= Pitkat VK-treenit 5-6x10’ (3) (PAL 1-2’), paattyy max. sprintteihin 2x3x8” tai
kiihtyviin loppuvetoihin @



KERTAUS

= Yhdistetyssa pdrjaa se, joka hallitsee molemmat lajit

= Monipuolinen ja aktiivinen lapsuus

= Harjoittelun lahjakkuus

= Oma-aloitteisuus, omien asioiden hoitaminen, halu kehittya / parjata
= Suoritustekniikat ensin kuntoon - nuorena makipainotus

= Nopea & Riittavan kestava

= Yhdistetyn erikoispiirteet hiihtoharjoittelussa... hermostolla paljon kuormaa






