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Nykyhiihdon vaatimukset

• Kilpailuvauhtien ja –muotojen muutos 
uudenlaisia vaatimuksia hiihtäjien 
ominaisuuksille 
• Voimantuottoajat ovat lyhentyneet
• Ryhmähiihtotaidolla suurempi merkitys

• Intervalliluonteisempaa 

• Kirien merkitys korostunut

• Hiihtotekniikat ovat kehittyneet

Hermo-lihasjärjestelmän nopea 
voimantuottokyky ja anaerobiset 
ominaisuudet ovat aiempaa tärkeimpiä
On kuitenkin muistettava, että kyseessä on 
kestävyyslaji. Edelleen tärkein yksittäinen 
kestävyyssuorituskykyä selittävä tekijä on 
maksimaalinen hapenottokyky



Kaikki ominaisuudet ovat aina harjoitettavissa, mutta 

edeltävän harjoittelun tulee tukea ja valmistaa lasta 

ja nuorta vaativampaan harjoitteluun.

Tytöillä Pojilla

Fyysisen kehittymisen ja eri 

omaisuuksien harjoitettavuus 
(mukailtu Balyi & Way 2005 ja Lloyd & Oliver 2012).



Mikä harjoittelussa 

muuttuu / korostuu?

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

• useissa harjoituksissa viikon aikana 
lyhyinä osioina

• Nopeusharjoittelun eri osa-alueiden 
erottelu (submaksimaalinen vs. 
maksiminopeus)

Nuorten harjoittelun tulee kehittää
edellytyksiä nopeaan ja taitavaan 
hiihtämiseen

• Aikuisena yksilöllisempi harjoittelu 
omien vahvuuksien ja heikkouksien 
mukaan

• Omat kyvyt vs. kansainvälinen 
vaatimustaso

• Uusien ärsykkeiden tuominen

• Selvempi harjoittelun rytmittäminen ja 
ohjelmointi

Harjoittelun eri 

nopeusalueet 

suuntaa antavasti.



Mikä ei muutu?

• Hiihto on kestävyyslaji, jossa vaaditaan 

erittäin hyviä kestävyysominaisuuksia

• Paljon harjoittelua

• Maksimihapenottokykyä ja kestävyyssuorituskykyä
kehittävää harjoittelua

• Nopeus/nopeusvoima ja anaerobisia 
ominaisuuksia ei pysty hyödyntämään, ellei 

aerobinen kestävyyskunto ole hyvä!



Alle 10 – vuotiaiden 

harjoittelu



Alle 10 v 

1. 20 tuntia viikossa 

2. Ilo ja yhdessä tekeminen

3. Perusliikuntataitojen 
kehittäminen

4. Yleistaitojen kehittäminen 
pelaten, leikkien sekä taito-
ja ketteryysratojen 
avulla 

5. Nopeuden kehittäminen 

6. Lajitaitojen opettelu 

7. Muut lajit tärkeä osa



Alle 10v hiihtoharkat



XCX - rata



Mistä vinkkejä?

• www.lumilajitliikuttavat.fi

• Tuntisuunnitelmia

• esimerkkivideoita

• www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumi

staidot.php

• Erilaisten taitojen opetteluun harjoitteita

• Sisällytä treeneihin aina joku taidon osa-alue

• Kivoja haasteita kotiläksyksi

http://www.lumilajitliikuttavat.fi/
http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php


Varhainen erikoistuminen

• http://www.valmennustaito.info/taito/upottaako-
varhainen-erikoistuminen-suomi-urheilun/ (Kalaja, S. & 
Kokko, S. 2019)

• ”Urheiluharrastus aloitetaan Suomessa kuusivuotiaana, 
päälaji valitaan yhdeksänvuotiaana ja lopettamispäätös 
tehdään yksitoistavuotiaana.”

• ”Useammalta valmentajalta tuli sama murheellinen 
viesti – lapset eivät osaa juosta, hypätä tai heittää”

• ”Monilajisuudella näyttäisi olevan positiivinen vaikutus 
moneen asiaan; muun muassa lopuun palaminen, 
loukkaantumiset ja rasitusvammat vähenevät, urheilu-
urat jatkuvat pitempään ja liiketekniikoiden oppiminen 
tehostuu.”



11 – 16 vuotiaiden

harjoittelu



11 – 16 v avainasiat

• Kokonaisliikuntamäärä yli 20h / vko

• Iso osa arkiliikunnasta ja koululiikunnasta

• Pelit ja leikit

• Hauskaa ja kivaa tekemistä

• Tärkeimmät ominaisuudet

• Maksimaalinen hapenottokyky!!!

• Nopeat voimantuotto – ominaisuudet 

• Hiihtotaito



Kestävyyden 

perusharjoittelu

Harjoitteluteho

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

Peruskestävyys (PK)

Pystyy puhumaan puuskuttamatta 

(syke 60-85 % maksimisykkeestä)

- Pitkä harjoitus kerran viikossa

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

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

- Pitkät retkeilynomaiset vaellukset 2-4 

tuntia

- Muu peruskestävyysharjoittelu muiden 

harjoitusten ohessa mm. verryttelyt

- Arkiliikkuminen pyöräillen, kävellen, 

rullaluistellen

- Vaihtelevat harjoitusmuodot, esimerkiksi 

rullahiihtäen, hiihtäen, rullaluistellen, pyöräillen, 

juosten, sauvakävellen tai 

yhdistelmäharjoitukset esimerkiksi rullahiihto 

tasatyöntö + pyöräily jne.

Vauhtikestävyys (VK)

Lievä hengästyminen 

(syke 85-90 % maksimisykkeestä)

- Tehollinen kesto 20-30 min + verryttelyt ennen 

ja jälkeen 15-20 min

- 2-3 x 6 x 45-60 s rennon reippaasti, 5 km:n 

kisavauhtia hiljempaa, palautus 30-60 s / 5 min

- 2-4 x 6-10 min VK-vedot, palautus 1-3 min 

- 20-30 min vauhtikestävyys vaihtelevassa 

maastossa 

- 20-30 min vauhtileikittely maaston mukaan (1-2 

min vauhdin nostot VK/MK-alueelle palautus 

peruskestävyysalueella

- Hiihtäen, rullahiihtäen, juosten, sauvajuosten, 

pyöräillen, pelaten, tasatyöntäen, sauvoitta 

hiihtäen, rullaluistellen

Maksimikestävyys (MK)

Voimakas hengästyminen 

(syke 90-95% maksimisykkeestä)

- Tehollinen kesto 10-20 min + verryttelyt ennen 

ja jälkeen 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 

- Hiihtäen, rullahiihtäen, juosten, sauvajuosten, 

/-rinteessä, pyöräillen, pelaten

Kestävyyden perusharjoittelu Vauhdikas kestävyysharjoittelu



Nopea 

voimantuotto

• Hyppelyt

• Loikkia ja hyppyjä paljon. 

Muistettava nousujohteinen 

kuormittaminen

• Voima

• Kuntosali, kuntopiiri, 

kuntopallo

• Pelit

• Nopeusharjoitukset



11 – 16 v seuran harkat

Seuran yhteisharjoitusten esimerkkirakenne

o 20 min Monipuolinen alkuverryttely (lämmittely, peliä, aktiivinen 

liikkuvuus)

o 30 min Taito/nopeus/hyppely/voima-osio (vaihdellen viikon eri harjoituksissa)

o 25 min Vauhdikas kestävyys (esimerkiksi 4x3-4 min / pal. 2-3 min)

o 15 min Loppuverryttely

o Harjoitusmuodot

o 1. harjoitus: Rullahiihto

o 2. harjoitus: Nopeus/hyppely/voima ja juoksu/sauvajuoksu

o 3. harjoitus: Vaihtuva harjoitusmuoto



Suositus harjoitusviikko 14-16-vuotiaille
1. Liiku päivittäin, 20 tuntia/viikossa

• Harjoittele 5-7 krt/vko (30 min - 2 t / harjoitus) (kesällä voi olla 

useampiakin harjoituksia)

• Suurin osa arkiliikkumista, koululiikuntaa ja pelejä 

2. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestävyys)  kestävyyttä 2-4 harjoituksessa 

(tehollinen kesto: 15-25 min) sisältäen kestävyysharjoitukset, kilpailut, pallopelit

3. Harjoittele nopeutta 3-4 harjoituksessa yhteensä 30-60 nopeusvetoa viikossa 

• 1-2 varsinaista nopeusharjoitusta (vedoista suurin osa submaksimaalisia)

• 1-2 lyhyempää nopeusosiota muun harjoittelun ohessa tai esimerkiksi 

peleissä

4. Voimaa 2 harjoituksessa sisältäen perinteisiä voimaharjoitteita, elastista ja 

nopeaa voimantuottoa kehittäviä hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita 

5. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa (tasapainoa, 

koordinaatioita, ketteryyttä, eri tekniikoita)

6. Liikkuvuutta osana harjoituksia päivittäin

7. Yksi pidempi peruskestävyysharjoitus noin 2 tuntia, muuten peruskestävyyttä 2-

4 harjoituksessa osana muuta harjoittelua 

8. Jokaisessa harjoituksessa kannattaa harjoitella useampia eri ominaisuuksia 



Fyysisten ominaisuuksien 

testaus

• Mittareita 
valmennuksen 
tueksi

• 10-12-vuotiaille 
”Kasva Urheilijaksi 
testistö”

• Isommille 
suosituksena sekä
kenttätestejä että
labratestejä

• Varmista, että
testattava on 
testauskelpoinen!



17 – 20 vuotta

• Huipulle valmistavassa ikävaiheessa (17–20 -vuotta) 

keskeistä on urheilun vaatiman elämänhallinnan ja 

systemaattisen harjoittelun opettelu

• Kestävyysominaisuuksien kannalta on tärkeä aika 

maksimaalisen hapenottokyvyn ja aerobisen 

suorituskyvyn kehittämiseksi ja harjoituspohjan 

luomiseksi  ohjelmassa tulee olla määrällisesti 

riittävästi matalatehoista harjoittelua ja kovatehoista 

harjoittelua

• Tavoite kehittyä kaikilla matkoilla



Aikuisiän harjoittelu



Hiihtäjän polku



KIITOS 

https://www.hiihtoliitto.fi/

koulutus/suomalainen-

latu/

https://www.hiihtoliitto.fi/koulutus/suomalainen-latu/

