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NUORTEN
HARJVOITTELU

JUSSI SIMULA
UALMENTAJA
UUOKATTI-RUKA
URHEILUAKATEMIA
KAIPR LUMILAJIT

SUOMALAINEN LATU

Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat
lapsuudesta huippuvaiheeseen.




NYKYHIIHDON VAATIMUKSET

* RILPAILUVAUHTIEN JA —MUOTOJEN MUUTOS
UUDENLAISIA VAATIMUKSIA HIIHTAJIEN

OMINAISUUKSILLE
« UOIMANTUOTTOAJAT OUAT LYHENTYNEET
* RYHMAHIIHTOTAIDOLLA SUUREMPI MERKITYS
 INTERUALLILUONTEISEMPAA
 KIRIEN MERKITYS KOROSTUNUT
* HIHTOTERNIKAT OQUAT KEHITTYNEET

»HERMO-LIHASJARJESTELMaN NOPEA

UOIMANTUOTTORYKY JA ANAEROBISET
OMINAISUUDET OUAT AIEMPAA TiRKEIMPIA

»0ON KUITENKIN MUISTETTAUA, ETTa KYSEESSa ON
RESTiUYYSLAJL. EDELLEEN TiRKEIN YKSITTAINEN
KESTAIUYYSSUORITUSKYKYa SELITTaUa TEKIJa ON
MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY



FYYSISEN KEHITTYMISEN JA ERI
OMAISUUKSIEN HARJOITETTAVUUUS

[(MUKAILTU BALYI & WAY 2005 JA LLOYD & OLIVER 2@12].

Tytoilla

Ika (v)
Pituuskasvu (cm)

10 11 12 13
Murrosidn kasvuhuippu
—

14 15 16 17 18 19 20 21+
Kasvun hidastuminen

2 3 4 5 6 7 8 9
Nopea kasvu

\___ v

Tasainen kasvu

Harj. adaptaatio-
mekanismi

Pdaasiassa hermostollinen (ian mukaan) «—s Hermostollinen ja hormonaalinen (kasvuvaiheen mukaan)

Fyysisten
ominaisuuksien
harjoitettavuus

Perusliikuntataidot Hiihtotaito
Liikkuvuus

Voima Hypertrofinen voima

Nopeusvoima / Tehontuotto

Nopeus
Kestdvyys
Aercbinen kapasiteetti/teho

Anaerobinen kapasiteetti/teho

Harjoittelun
ohjelmointi

Kohtalainen
ohjelmointi

Systemaattinen
ohjelmointi

Hyvin systemaattinen

Ohjelmoimaton ohjelmointi

Hieman ohjelmoitu

Pojilla
1k (v)

Pituuskasvu (cm)

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21+

Nopea kasvu Tasainen kasvu Murrosidn kasvuhuippu Kasvun hidastuminen

N2

Hermostollinen ja hormonaalinen

Padasiassa hermostollinen (ian mukaan) (k ih kaan)
asvuvaiheen mukaan

10
8
6
4
2
Harj.adaptaatio-
mekanismi
Fyysisten

ominaisuuksien
harjoitettavuus

Perusliikuntataidot Hiihtotaito
Liikkuvuus

Voima Hypertrofinen voima
Nopeus Nopeusvoima / Tehontuotto
Kestdvyys

Aerobinen kapasiteetti/teho

i Anaerobinen kapasiteetti/teho

Harjoittelun

ohjelmointi

Kohtalainen
ohjelmointi

Hyvin systemaattinen
ohjelmointi

Systemaattinen

Hieman ohjelmoitu . -
ohjelmointi

Ohjelmoimaton

KAIKKI OMINAISUUDET QUAT AINA HARJOITETTAVISSA, MUTTA
EDELTAaUViN HARJVOITTELUN TULEE TUKEA JA VALMISTAA LASTA
JA NUORTA UVAATIVAMPAAN HARJOITTELUUN.



VA

MiKa HARJOITTELUSSA
MUUTTUU /7 ROROSTUU?

« HERMO-LIHASJARJESTELMAN NOPEAN
UOIMANTUOTON, ELASTISUUDEN JA TAIDON
KOROSTUMINEN ERITYISESTI NUORTEN

HARJOITTELUSSA Maaraintervalli-
- USEISSA HARJOITUKSISSA VIIKON AIKANA harjoittely
LYHYINa OSIOINA — .
+ NOPEUSHARJOITTELUN ERI OSA-ALUEIDEN sprinttikipailuvauhti - ttelu
EROTTELU [SUBMAKSIMAALINEN US. e S
MAKSIMINDPEUS]) ermaalimatkojen - Tehointervali- aksiminopeus-

kilpailuvauhti  harjoittelu . harjoittelu

» NUORTEN HARJOITTELUN TULEE KEHITTaa
EDELLYTYKSIiG NOPEAAN JA TAITAUAAN
HIIHTAMISEEN

« AIKUISENA YKSILJLLISEMPI HARJOITTELU

Maksiminopeus

OMIEN VAHUUUKSIEN JA HEIKKOUKSIEN HARJOITTELUN ERI

MUHFIFIN NOPEUSALUEET
OMAT KYUYT US. KANSAINUALINEN SUUNTAA ANTAVASTI.
UAATIMUSTASO

« UUSIEN aRSYKKEIDEN TUOMINEN

- SELUVEMPI HARJOITTELUN RYTMITTAaMINEN JA
OHJELMAOINTI



MiKa El MUUTU?

 HIHTO ON KESTaUYYSLAJI, JOSSA UAADITAAN
ERITTAIN HYVUIa RESTaUYYSOMINAISUUKSIA

 PALJON HARJOITTELUA

« MAKSIMIHARPENOTTOKYKYa JA RESTaUYYSSUORITUSKYKYaA
KEHITTaVaa HARJOITTELUA

* NOPEUS/NOPEUSUVOIMA JA ANAEROBISIA
OMINAISUUKSIA ElI PYSTY HYoDYNTAaMaaN, ELLEI

AEROBINEN KESTAUYYSKUNTO OLE HYU4!
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ALLE 18 — VUOTIAIDEN
HARVOITTELU




ALLE 18 U

A pNS

N WO

. NOPEUDEN KEHITTAaMINEN DA | naniner | Pomeuttleminen | R
. LAJITAITOJEN OPETTELU ot

28 TUNTIA VIIKOSSA
ILO JA YHDESS:a TEKEMINEN

PERUSLIIKUNTATAITOJEN
KEHITTaMINEN

YLEISTAITOJVEN KEHITTAMINEN

PELATEN, LEIKKIEN SEKa TAITO-
J q H ETT E R YY S R q T D J E N Kaantyminen Kéaveleminen Heittdminen Orientoitumis- eli
AVULLA il o it ol

Kieriminen Loikkaaminen Lyéminenilmasta | Reaktiokyky

Tasapainoilu Yhdistelykyky

sopeutumiskyky
MUUT LAJIT T4aRKE: OSA

Kyky erilaistumiseen
Ketteryyskyky
Ennakointikyky




ALLE 10V HIHTOHARKAT

15 min.

Alkuverryttely (leikkeja/peleja sisaltden perusliikuntataitoja
juoksua, hyppyija, heittoja ja aktiivista liikkuvuutta)

20 min.

Taito-osio (ketteryys, tasapaino, koordinaatio, rullahiihto)

15 min.

Nopeus (peleja, kisailua esim. sukkulajuoksuviesti)

10 min.

Loppuverryttely (+ liikkuvuusharjoitus)

15 min.

Alkuverryttely (hiihtoa, hiihtoleikkejd, aktiivinen liilkkuvuus)

15 min.

Lajitaito-osio (tasapaino, ketteryys, laskutaito, perustekniikat)

15 min.

Nopeus (esimerkiksi sukkulaviesti eri tekniikoilla)

15 min.

Loppuverryttely (hiihtelyd, hiihtoleikkeja/-peleja)
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MISTa VINKKEJa™?

 WWW.LUMILAJITLIKUTTAUAT FI
 TUNTISUUNNITELMIA
- ESIMERKKIVIDEOITA

o LAJLAJWA) LML IVIFININ =l TI 0 INFLIZ 1ML

STAIDOT.PHP

« ERILAISTEN TAITOJEN OPETTELUUN HARJOITTEITA
* SISALLYTa TREENEIHIN AINA JOKU TAIDON O0SA-ALUE

* KIUOJA HAASTEITA KOTILAKSYKSI



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

UARHAINEN ERIKOISTUMINEN

HTTPR://7WWUW.UALMENNUSTAITO.INFO/TAITO/UPOTTAARD-
UARHAINEN-ERIKOISTUMINEN-SUOMI-URHEILUN/ [KALAJA, S. &
KOKKO, S. 2@19]

"URHEILUHARRASTUS ALOITETAAN SUOMESSA KUUSIVUOTIAANA,
PailAJl VALITAAN YHDEKSANUUOTIAANA JA LOPETTAMISPAAToS
TEHDAaN YKSITOISTAUUOTIAANA.”

"USEAMMALTA UALMENTAJALTA TULI SAMA MURHEELLINEN
UVIESTI — LAPSET EIVAT OSAA JUOSTA, HYPaTa TAl HEITTaa”

"MONILAJISUUDELLA NaYTTalSI OLEUVAN POSITIVINEN VAIKUTUS

MONEEN ASIAAN; MUUN MUASSA LOPUUN PALAMINEN,
LOUKKAANTUMISET JA RASITUSUAMMAT UaHENEUAT, URHEILU-

URAT JATKUUAT PITEMPaiN JA LIKETEKNIIKOIDEN OPPIMINEN
TEHOSTUU.”



11 = 16 UUOTIAIDEN
HARJVOITTELU




1M1 =168 U AUAINASIAT

* KOKONAISLIKUNTAMAaaRa YL 28H /7 VKO

 1ISO 0SA ARKILIKUNNASTA JA KOULULIIKUNNASTA

 PELIT JA LEIKIT
« HAUSKAA JA KIUAA TEKEMISTA

* TARKEIMMAT OMINAISUUDET
* MAKSIMAALINEN HAPENOTTORKYKY!!
* NOPEAT VOIMANTUOTTO — OMINAISUUDET
 HIHTOTAITO



Kestavyyden perusharjoittelu

Peruskestavyys (PK)

Pystyy puhumaan puuskuttamatta
(syke 60-85 % maksimisykkeestd)

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
rullahiihtden, 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, rullahiintden, juosten, sauvajuosten,
pyoraillen, pelaten, tasatyontéaen, 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
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NOPEA

UVOIMANTUOTTO

HYPPELYT

« LOIKKIA JA HYPPYJa PALJON.
MUISTETTAUA NOUSUJOHTEINEN
KUORMITTAMINEN

UOIMA

« KUNTOSALI, KUNTORIIRI,
KUNTOPALLO

PELIT
NOPEUSHARJOITUKSET

Maksiminopeusharjoitus

e 23 x4-8x10-15 s nopeusvedot maksimivauhdilla eri tekniikoilla (osassa |&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.
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1M1= 16 VU SEURAN HARKAT

SEURAN YHTEISHARJOITUSTEN ESIMERKKIRAKENNE

o 2@ MIN MONIPUOLINEN ALKUVERRYTTELY [LAMMITTELY, PELI3, AKTIVINEN
LIKKUUUUS])

o 3@ MIN TAITO/NOPEUS/HYPPELY/UOIMA-0SIO (VAIHDELLEN VIIKON ERI HARJOITUKSISSA]
o 25 MIN VAUHDIKAS KESTiUYYS (ESIMERKIKSI 4X3-4 MIN / PAL. 2-3 MIN]

o 15 MIN LOPPUVERRYTTELY

o HARJOITUSMUODAT
o 1. HARJOITUS: RULLAHIHTO
o 2. HARJOITUS: NOPEUS/HYPPELY/UDIMA JA JUDOKSU/SAUVAJUDOKSU
o 3. HARJOITUS: VAIHTUVUA HARJOITUSMUOTO



Y2
"

Suositus harjoitusviikko 14-16-vuotiaille

1. Liiku paivittain, 20 tuntia/viikossa
* Harjoittele 5-7 krt/vko (30 min - 2 t / harjoitus) (kesalla voi olla
useampiakin harjoituksia)
*  Suurin osa arkiliikkumista, koululiikuntaa ja peleja
2. Vauhdikasta (vauhti-/maksimikestdvyys) kestavyytta 2-4 harjoituksessa
(tehollinen kesto: 15-25 min) sisdltdaen 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 sisaltaen perinteisia voimaharjoitteita, elastista ja
nopeaa voimantuottoa kehittavia hyppely- loikka- ja kuntopalloharjoitteita
5. Taitoa ja tekniikkaa jokaisessa rulla-/hiihtoharjoituksessa (tasapainoa,
koordinaatioita, ketteryyttd, 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



FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN

TESTAUS

* MITTAREITA
UALMENNUKSEN
TUEKSI

* 18-12-UUOTIAILLE
"KASUA URHEILIVAKSI
TESTIST0o”

* ISOMMILLE
SUOSITUKSENA SEKa

KENTTAaTESTEJA ETTa
LABRATESTEJA

- UARMISTA, ETTa
TESTATTAUA ON
TESTAUSKELPOINEN!

Testi

Kaswva Urheilijaksi testisto™

Ominaisuustestit (50m, 5-loikka, kuntopallon heitto, sisu-
punnerrus, eteentaivutus, sukkulajuoksu)

Taitovalmiustesti

Eldmanrytmitesti

Motivaatiotesti

10-12 v

X

»

12-16 v

X

>

17-20 v

21v-

Kestdwyys

1000 m juoksu

3000 m jucksu

1000 tasatydntd urheilukentalld

Maksimihapenoton testi matolla rullahiihigen tai sauvakavellen kyn-
nysmaarityksin

Maksimaalinen anaerobinen tasatyontotesti matolla (MAST)

s

g

Voima

Penkkipunnerrus

o 1 min toistomaksimi, vastus 50% kehon painosta

o Maksimi (1 RM)

o Tehontuotto 50 % vastuksella maksimista

Jalkakyykky

o Tehontuotto 60 % ja 100 % vastuksella kehon painosta

Vatsalihakset (istumaannousu)

o 5 min toistomaksimi (jalat kiinni 90 asteen kulmassa, kddet niskan
takana)

Leuanveto: toistomaksimi

Vauhditon 5-loikka

Kevennyshyppy

Reaktiivisuushyppely

MNopeus
50 m / 20 m lentévi juoksu

Liikkuvuus
Pitkittaisspagaatti
Eteentaivutus

Kehon koostumus
Pituus

Paino

Rasva%

Kasva Urheilijaksi testistd

Kasva Urheilijaksi testistd

G

X
X
X

X
X
X

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




17 — 28 VUOTTAH

« HUIPULLE VALMISTAVASSA IKAVUAIHEESSA (17—-2@ -UUOTTA]

KESKEISTa ON URHEILUN UAATIMAN ELaMAaNHALLINNAN JA

SYSTEMAATTISEN HARJOITTELUN OPETTELU

« KESTAaUYYSOMINAISUUKSIEN KANNALTA ON TaRKEa AIKA

MAKSIMAALISEN HAPENOTTOKYUYN JA AEROBISEN
SUORITUSKYUYN KEHITTAMISEKSI JA HARJOITUSPOHJAN

LUOMISEKSI - OHJELMASSA TULEE OLLA MaiRaLLISESTI
RITTaUVaSTI MATALATEHOISTA HARJOITTELUA JA KOUATEHOISTA

HARJOITTELUA

Harjoittelusucsituksia vuositasolla yli 177-vuotiaille

. TAUOITE KEHITTY: KAIKILLA MATKOILLA RN

17-18

15-20

80-85

B0-85

100-150/
8-12)

100150/
(8-12)

100/

(7-10)

100/
(7-10)

100150/
(2-4)

100150/
(2-3)

50-55

5560

500-600

600-750

21-23

B80-85

100-150/
810

100/
(5-8)

100150/
2-3)

60-65

650-850

23—

B0-85

100150/
{7-10)

100/
5-7)

100150/
2-3)

6570

F00-1000

Tawlukko 14. Vuositason harjoittelusvositukset (harj. kerral/vuosi /% osuus koko harjoittedun kestosta) eri ikakausina



AIKUISIGN HARVOITTELU

. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja harjoittelu
niiden mukaisesti

. Harjoittelun progressiivinen ohjelmointi sekd maaran
etta tehon suhteen entyisesti 19—-23-vuotiaana ja uusien
harjoitusarsykkeiden mahdollistaminen mm. blokkiohjelmoinnin ja
polarisoidun kestavyysharjoittelun kautta

. Ryhmaharjoittelu kehittids seka itsed ettd muuta ryhmas

. Ruormituksen ja palautumisen rytmittaminen ja saately seka
palautumista edistavien tekijdiden optimointi

. Ominaisuuksien, kuormituksen ja palautumisen seuranta

LAni jfa l=po:

. Kilpailutekniikoiden ja taktiikoiden kehittaminen

. Huippukunnon ajoittaminen ja psyykkisten ominaisuuksien

kehittiminen suorituskyvyn optimoinnin kannalta Kuvio 16. Fyysiseen kehillymiseen keskeisesli vaikutlaval lekijal




HIIHTaJaN POLKU

Seurojen Yidakoulu-
hiihvtokoulut akatemiat

Vuosatti
Rovaniermi
Pajulahtl
Varaka
Wi

U18- Vuokatt!

Tt oy = B
:Ia —rr _'r_:.l_]l:lrr'li 5t1 r‘g.hm-a,. Mk

Nuorten haastajaryhmat

Urheiluakatemiat
Il-asta
Visokatti

Maajouklkue

Haastajaryhmat

Urheiluakatemiat
Olymipiavalmennuskeskus OVE

Vuokatti Rovaniemi

HIIHTOSEURA

Kivip 21 Maastahiihdon valmennusjarjestelma tukemassa hithiajan polkua.



KITOS



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

