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Mitka asiat ovat kailkista tarkeimmat lasten
ja nuorten harjoittelussa’?

- Hopeasompa-ikaiset

- 17-20-vuotiaat
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Suomalainen latu

Tieto ja taito. Sisu.

Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat lapsuudesta
huippuvaiheeseen paivittaa lajin valmennustietoutta vastaamaan
nykyhiihdon vaatimuksia. Tavoitteena on selkiyttaa ja helpottaa
vanhempien, chjaajien, valmentajien ja seuratoimijoiden arvokasta
tyota maastohiihdon parissa.

SUOMALAINEN LATU

Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat
lapsuudesta huippuvaiheeseen.
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Nykyhiihdon vaatimukset KIHU
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Nuorten harjoittelun
painopisteita ohjaa
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Nuorten harjoittelun
painopisteita ohjaa

2. Nuoren kasvu ja kehittyminen

— Lasten kasvuymparistdo muuttunut ja lasten arkiaktiivisuus vahentynyt

— Kehon eri osien ja elinjarjestelmien kehittyminen tapahtuu lapsena eri vaiheissa

— Kaikki ominaisuudet ovat aina harjoitettavissa, mutta edeltavan harjoittelun tulee tukea ja
valmistaa lasta ja nuorta vaativampaan harjoitteluun
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Nuorten harjoittelun KIHU
painopisteita ohjaa

3. Mitka ominaisuudet tulee kehittya aikuisiin mennessa?

Maksimihapenoton kehittyminen
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Jones 2006: Paula Radcliffen kehitys 1992-2003
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Myos laktaattikynnysvauhti kasvoi selvasti

Suorituksen

taloudellisuus/tehokkuus:
harjoitteluvuosien/kumulatiivisen
harjoittelumaaran vaikutus
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Santalla et al. 2009: 12 huippupyorailijaa, 5 vuoden aikana
ei muutoksia VO,,,,y tai kehonpainossa mutta
taloudellisuus parani




Nuorten harjoittelun
painopisteita ohjaa
3. Mitka ominaisuudet tulee kehittya aikuisiin mennessa?
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KIHU

"Urheilijalla, joka on erittain lahjakas
hapenotoltaan, mutta luontaisesti aarimmaisen
nopea, on mahdollisuus menestya milla matkalla

tahansa”
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Aerobinen teho ja kapasiteetti

Anaerobinen teho ja kapasiteetti

Hermo-lihasjarjestelman
voimantuotto-ominaisuudet
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Ennen pituuskasvuhuippua harjoittelun tulee
kehittaa monipuolisesti edellytyksia
kovavauhtiseen hiihtamiseen



1. Nopea ja taitava Ja niiden harjoittelu
hiihtaminen

- Motoriset perustaidot (tasapaino-,
liikkumis-, valineenkasittelytaidot)

- Monipuolinen, monilajinen ja
maarallisesti riittava lilkkunnallinen
aktiivisuus

\ 4

- Lajitaito - Leikkiminen/pelaaminen ja temppuilu
suksilla

- Lajiharjoittelu (perustekniikoiden ja
ominaisuuksien harjoittelu)

- Kehonhallinta- ja hermo-
lihasjarjestelman monipuolinen
kehittaminen

\ 4

- Nopeusharjoittelu (submax, max)
- Voiman- ja tehontuoton harjoittelu
- Erikoistekniikoiden harjoittelu

- Tekniikoiden kaytto eri _
maastonkohdissa/olosuhteissa

- Nopeus ("voimaa jota taito hallitsee”)
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MITEN LASTEN JA NUORTEN TULISI HARJOITELLA
NOPEAA JA TAITAVAA HIIHTAMISTA KAYTANNOSSA?
- minkalaisin harjoituksin/harjoittein?

- kuinka usein?
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Kasvupyrahdyksen aikoihin on otollinen ajankohta
kestavyysominaisuuksien systemaattisemman
harjoittelun aloittamiselle.



2. Aerobinen teho ja kapasiteetti

- Mika on oleellista maksimaalisen hapenottokyvyn kehittamisessa?

- Korkea intensiteetti (~90-95 VO2max) - nuorilla matalampikin (vauhdikas
kestavyysharjoittelu)

- Kesto, jolloin hapenkulutus on lahella maksimihapenottoa (> 90 %V0O2max)
- Saannollisyys: Nuorilla vauhdikasta kestavyysharjoittelua 2-4 krt/vko

- Pitkat MK-intervallit
— Intensiteetti yli AnK ( ~85-95 % vVO,,.,)

— Esim. nuorilla 3-4x 3-4 min, pal. 3 min tai kilpailunomaiset harjoitukset, noin
10-40 min

— Juoksu, hiihto, rullahiihto (ylamakeen), sauvarinne jne.
— Ylamakeen vauhti on hidas ja yleensa tasavauhtinen
— Tarkeaa tehda myos vauhdikkaissa ja vaihtelevissa maastoissa!

* Lyhyet intervallit, lyhyella palautuksella (20/10s, 30/15s)
— Korkeampi intensiteetti (~ 100 % vWO,,4,)
— Esim. nuorilla 2x8-10x20-30s kisavauhdilla (3-5 km), pal. 10s / 3min
— Kovemmat vauhdit > suorituskyky, kilpailuvauhdin taloudellisuus
— Hapenkinetiikka (vaihteleva teho)

Power Output (Watts)

Power Output (Watts)
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MITEN MAKSIMAALISTA HAPENOTTOKYKYA TULISI
HARJOITELLA KAYTANNOSSA, JOTTA SE PALVELEE
PARHAITEN NYKYISIA JA TULEVIA HIIHDON
VAATIMUKSIA?




Hapenottokykya kehittavat esimerkkiharjoitukset nuorille
(HS-ikaiset / 17-20-vuotiaat) - Koontia ryhmatyodsta

Ylamakijuoksu (matolla)

Aerobiset energia-aineenvaihdunnan

vaatimukset "makiharjoitukset”

MK 4x3°-4°/2" (mdkinen maasto
esim. hiihto/rullahiihto)

Tehoharjoitus

Sauvarinne 5x5°/5°, 15

suolla

Cooper

MK 4x3°/2’(HS), 5x6°/"2-3" (aik)
(tasaisella/vaihteleva maasto
esim. hiihto/rullahiihto)

6x5°/2-3" Anaer.K.

Pitka yhtajaksoinen VK (20
min HS, 45-60 min aikuiset)

VK-intervallit
3x10min/2min

3x10x20s / pal. 10s/3 min
3x8x30s / pal 15s/3" norm.
matkojen kisavauhti,

Ratajuoksuvedot . ” .

(~ 1000 m) Skicross, “luonnolliset
intervallit”, tehot
kisarullalla

Suunnistus Futis

Tolppien véliharjoitus (2 tolpan
vali juosten kilpailuvauhdilla, 1
vdli palauttaen)

Maardintervallit

6-8 x 30s /60s.
3x3x30s/60s

Sauvakavely PK 2h

Sohva ©

KIHYU

Hermo-lihasjarjestelman
vaatimukset "vauhtiharjoitukset”

Max. Voima
3-6 RM

Ylivauhtinen
nopeus 2x5x8s




Harjoittelun vauhtiskaala KIHU

Maaraintervalliharjoittelu

+ +
sprinttikilpailuvauhti Submaksimaalinen nopeusharjoittelu
—t + +
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Nykyhiihdon vaatimukset KIHU
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Kiitos!

ville.vesterinen@kihu.fi
@VilleVesterinen
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