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Tavoitteet.

Tavoitteenaperehdyttdd valmentgjat / ohjagjat valmennuksen peruskasitteisiin:
perus-, vauhti- ja maksimikestavyys seké voima, nopeus, taito ja tekniikka.
Erityisesti kestévyyden eri osa-alueiden hallinta ja ymmartdminen on térkea
tavoite. koska se on ohjaavana tekijana kaikessa kestéavyysva mennuksessa.

Antaa perustiedot ohjelmoinnista, mutta terkeintd ohjelmoinnin suhteen on
ymmaértda yhden harjoituksen suunnittelu ja toteutus. Valmennuskoul utuksen
tavoite on, ettd osaat toteuttaa yksittéisia harjoituksia oikein oman tavoitteen
suunnassa

Voimaharjoittelun syhteen on tavoitteena pystyéerottel emaan erilai set voiman-
hankinta tavat.

Tekniikka harjoittelun suhteen on tavoitteena ymmartaa etta kaikissa muissa
harjoitukseen liittyvissa asioissa on useita tapojatulla hyvaks urheilijaks ja
virheitékin voi tehda ... mutta ilman hyvaa tekniikkaa osa hyvasté harjoitte-
lusta menee aina hukkaan!

Jokaisen harjoituksen yksi tarked tavoite on Optimaalinen TEKNITKKA.

FYYSINEN HARJOITTELU

1. Ampumahiihdon/hiihdon lgjianalyysi (fyysinen puoli)
Ampumahiihdossa suorituksen kesto vaihtelee 20 ja 60 min valilla
Lyhyimmillaankin yhden kierroksen pituus on noin 7 minuuttia (3x2,5
km=naisten pikakilpailu) hiihdossa kesto on 13 min - 2 tuntia.

1. Kyky hiihtda vauhdikkaasti ja hetkellisesti ylikovaa (kestéd maitohappo-
kuormitusta ja palautua nopeasti)

2. Kyky hiihtéa pitkéén ja vastustaa vasymista (peruskestavyys ja paikallinen
lihaskestavyys)
- vauhdin yllgpito

3. Talouddllisuus (hyvéatekniikka erilaisiin maastonkohtiin)

4. Ampumahiihdossa lihaskestavyyden rooli on jopa hieman suurempi, koska
vasyneend ammuntavaatii hyvaalihasten hallintaa (pitoa) jaerityisesti naisil-
la my0Os aseen paino asettaa jalkojen lihaskestévyyden kovemmalle paino-
arvolle.
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2. Kestavyysharjoittelun osa-alueet:

kestavyysharjoittelu kattaa suurimman osan ampumahiihtgan fyysisesta har-
joittelusta. Noin 90 % kaikestafyysi sesté harjoittel usta on kestvyysharjoittel ua.
Kestavyysharjoittelu kuormittaa suuria lihasryhmia ja térkein tavoite on ke-
hittéa keskels- ja &&reisverenkiertoa seka lihastason paikallisia kestavyys-
ominaisuuksia.

Kestavyysharjoittelun osa-alueita ovat - peruskuntoharjoittelu - vauhti-
kestavyysharjoittelu - maksimikestavyysharjoittelu ja nopeuskestavyys-
harjoittelu

- tekniikat pitda oppiajaosataHYVIN

- auttaa vasyneena pitamaan vauhdin paremmin

- vammautumisriski pienenee

- aseen pitoharjoittelu oltava jokailtainen toimenpide

PK-harjoittelu= peruskestavyysharjoittelu

Suurin osa harjoittelusta kaikilla ikaryhmilla toteutetaan PK vauhdilla. PK
soutu).

PK harjoituksissateho on hyvin ahainenjasyke on 50-80 lyontidalle maksimi-
sykkeen. PK harjoittelussa on hyva muistaa, etta kehitetéddn nimenomaan
perusaineenvai hduntaa ja vauhdin tulee olla hiljainen.

- 70 - 80 % kokonaisharjoittel usta

- 50 - 80 lyontia alle maksimisykkeen

- harjoittele lgjinomai sesti

- kesto 1 - 3 tuntia kerrallaan

- melonta on parempi kuin soutu hiihtgéle
- e tuota maitohappoa

Aerobinen kynnys on ragja, jonka jalkeen elimistotn alkaa muodostua maito-
happoa perustasoa enemman. Peruskestavyysharjoittelu toteutetaan kynnyk-
sen alapuolisilla sykkeill&a.

- PK:njaVK:nrgaarvo

- maitohappoa muodostuu enemman

VK-harjoittelu = vauhtikestavyysharjoittelu

Vauhdikkaamman harjoittelun alue. Syke on noin 20-50 lydnti& alle maksimi-
sykkeen. Elimist6on alkaa muodostua maitohappoa, mutta se pystyy sitdviela
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hyvin my6s polttamaan pois elimistosta, jotta el tulisi liian kovaa vasymista.
Harjoitukset joko intervalliluontoisiatai tasavauhtisia pitkia 20-60 minuuttia.

- 10 - 20 % harjoittelusta

- 50 - 20 alle maksimisykkeen

- muodostuu maitohappoa - mutta elimisto pystyy poistamaan sita

- harjoitellaan intervallityyppisesti tai tasavauhtisesti (TV)

- turvallinen harjoittelun alue

- hieronta térkeéa pal autumisen kannalta, poistaa maitohapon aiheut-
tamaa kipua ja lihaksen vasymista

VK harjoitusesim
10 min harjoittelua - 10 min palautus
kolmeen kertaan syke 150 - 180 vdlilla

17-19v
3x8-10min - 10 min palautuksella

alel6v
6 - 8 x 4 min - 4 min palautuksella
TV 15 - 20 min VK-harjoittelu nuorilla

Sauvakavely = PK harjoittelua
Sauvarinne = VK harjoittelua

200 maksimisyke
MK

180 anaerobinen rgja
VK

150 aerobinenrga
PK

Anaerobinen kynnys on raja, jossa elimisttéon alkaa muodostua maitohappoa
ja sitéd on vaikea eliminoida pois elimistostd. Harjottelulla pyritéén paranta-
maan elimiston kykya sietéa happamuutta. On VK harjoittelun ylargja.

- elimistdon muodostuu maitohappoa

- maitohapon poisto hidastuu

- harjoittelulla kehitetéén sietoa

- VK-harjoittelun ylérgja
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MK -harjoittelu = maksimikestavyysharjoittelu

Harjoittelu toteutetaan kovalla teholla sykkeen ollessa 5-20 alle maksimi-
sykkeen. MK harjoituksia toteutetaan 2-4 kertaa kuukaudessa riippuen urhei-
lijan muusta harjoittel usta. Harjoitukset yleensa aina intervalliluontoisesti.

- 2 - 7 % harjoittelusta

- 5- 20 alle maksimisykkeen

- kilpailun omainen harjoittelu eli kilpailut ovat MK-harjoittelua
- intervalli harjoittelun luontoi sesti

- MK harjoittelu tasavauhtisesti tai
12-18v

- MK vetoja3 min - palautus 5 - 6 min
17-19v

-3-4x3min - paautus5 -6 min

aik

5x 3 min - palautus 5 min tai

5x 5 min - palautus 5 min

- palautuminen e saa ollataydellista mutta vauhdin pitéé pysya
kovana

- muuten el ole hyo6tya

NK-harjoittelu = nopeuskestavyysharjoittelu

Kestavyysurheilijoiden harvoin k&yttdma harjoituskeino. Lyhyin intervalein
(30-75 sek) tapahtuva maksimitehoinen harjoittelu. Palautusaika vetojen vé-
lilld on yleensa pitké (3-6 min)

- 30 - 60 sek vetojaaina 75 sek adti
- pitk& palautus

- tehddan harvoin

- peleindjaleikkeina

5-7x45 sek - paautus 5 - 7 min nuorille
7 - 10 x 1 min - palautus 5 min vanhemmille
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MK harjoitus  15-16v

20 min sauvakavely verryttelyna

5 min reipasvauhtinen veryttely  (hengéstyttava)

3 min MK vetojal kertateho 80 % - 5 min palautus kévelynatai muutaliikun-
taa

3 min MK vetoja Il kerta teho 85 % - 5 min palautus kavelyna tai muuta
liikuntaa

3 min MK vetoja Il kerta teho 90 % - 5 min palautus kévelyna tai muuta
liikuntaa

3 min MK vetoja IV kerta teho 95 % - 5 min palautus kévelyna ta muuta
liikuntaa

3 min MK vetoja V kerta teho 100 % - 5 min palautus kdvelyna tai muuta
liikuntaa

MK - peruskestavyysharjoitus

3x 8- 12 kertaa- palautus 1 - 2 min
- punnerrus, vatsa, selka
- penkkipunnerrus, painon maéré on katsottava oikeaks pitda jaksaa
tehda kaikki toistot + muutama kerta paalle

NK- harjoitus = nopeuskestavyysharjoittelu
- paras kehittda loikkaamalla
- 10 - 30 loikkaa - palautus 5 min

LK-harjoittelu = lihaskestévyysharjoittelu
- kuntopiiriharjoittelunaja suurilla painoilla kaikille lihasryhmille
- litkenopeus on rgjallinen kun nopeus kasvaa tarvitaan tyont6on
my0ds kovaa voimaa

3. Voiman muodot

Voimaharjoittelu on hyvé jakaa kolmeen eri osaan: maksimivoima/perusvoi-
ma, nopeusvoima, lihaskestévyys. Lihaskestévyys harjoittelu kuuluu osittain
my06s kestavyysharjoittelun alle, mutta sen rooli tdman péivan hiihdossa on
niin suuri etta se kuuluu myods voimaharjoittelun alle.

Voimaharjoitustyypit
- yleisvoimaharjoitukset
- erikoisvoimaharjoitukset
- lgjivoimaharjoitukset
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1. Yleisvoimaharjoittelu

Sen avullaluodaan edellytyksid mydhempaaharjoitteluasiimallapitéen. Yleis-
voimaharjoittelulla varmistetaan perusvoimatasot kaikissa eri lihasryhmissa.
Tyypillisid yleisvoimaharjoituksia on kuntopiirit, loikat, saliharjoitukset,
taistelulgjien harjoittaminen. Y leisvoimaharjoittelu on nuorilla tarkeimpéna
voimaharjoitusmuotona mutta sen osuus pienenee kun valmiudet
erikoisharjoitteluun on riittavalla tasolla.

- loikka

- kuntopiirit

- sdliharjoitukset

- @ lgjiin suuntautuvaa voimaa

- kaikki lihasryhmét - vatsaja selkd, lihasliikkeitd el voi tehdaliikaa
n. 1000 kertaa viikossa - 500 vatsa - 500 selkaliiketta

2. Erikoisvoimaharjoittelu

Vetolaite harjoittelu on tunnetuin erikoi svoimaharjoituksen muoto jota kayte-
taan. Erikoisvoimaharjoittelussa on tarkedd muistaa harjoittelun
samankaltaisuus suhteessa |ajisuoritukseen. Harjoittelu toteutetaan
intervalliluontoisesti pienella palautuksella.

- vetolaite - joka toinen pdiva

- kuminauhat

- vetokelkat

3. Lajivoimaharjoittelu

Lajivoimaharjoitukset toteutetaan normaalina lgjisuorituksena joko hiihtéaen
tai rullilla. Talvella arsykettéa haetaan yleensd maastojen vaihteluilla. Kesédlla
|gjivoimaharjoittel u toteutetaan joko tasatyOntéen tai sauvoittal uistellen. Har-
joitukset toteutetaan joko intervalliluontoisesti esim. 5 x5 min 75 min
sauvoittaluisteluatai pitkakestoisesti 45 min. tasatyontoa.

- hiihto vaihtel evassa maastossa

- rullahiihtoharjoittelu tasatyontbna
SL = sauvoittaluistelu
TT = tasatyonto

harj. esim. akuun 15 min veryttely 10 x 5 min sauvoittaluistelua
jatasatyontda vuorotellen

SL- harjoittelussa tulisi kayttda luistelurullia/suksia

Kesdkuu 5x2min

Heindkuu 4 x 3 min

Elokuu  5x5min
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Syyskuu 3 x 10 min jos saa sallii

TT- harjoittel ussa perintei sen sauvat
- 30 min yhteen menoon
- loivaalaméki pitkatyonto - nousuun tyonto lyhenee

Sauvan pituus - @i liian pitka nuorilla, lyhyemmalla sauvalla tekniikka
tulee paremmaksi.

4. Nopeusharjoittelu

Nopeusharjoittelun rooli on varsinkin nuorillaurheilijoillatérked. Perinteinen
kestavyys-harjoittelu heikentda | apsen perusominai suuksia nopeuden suhteen
symys sita suurempaa roolia nopeus / peli tyylinen harjoittelu nayttelee
kokonaisharjoittelussa. Nopeusharjoittelun avulla yll&pidetéan lihaksiston
Kimmoisuutta ja pystytéan paremmin hyddyntamaan myos voimaharjoittelu.
Nopeusharjoittel uakannattaa yhdi stéé my6s kestavyysharjoitukseen, jottahar-
joituksistaei tuleliian junnaavia.

- nopeutta kehitettava nuorena

- nopeutta kehittévia lgjeja kannattaa harrastaa

- sahly, jalis, jagpelit, sulisym.

- hithdossa ja juoksussa tehtava vetoja véliin

- PK harjoituksen yhteydessa nopeusharjoittel ua (vetoja)

Loikkaharjoitus

Vuoroloikka - normaaliloikka
Kinkkaloikka - 2 oikeallaja 2 vasemmallajalalla perékkéin
Nopeaiskuloikka

Esim | kerta 2 kerta 3 kerta 4 kerta

5 kerta

Vuoroloikka 10 loik. 20 30 20
10

Kinkkaloikka 10 loik. 20 30 20
10

Iskuloikka 10 loik. 20 30 20
10

Ma&driajakertoja voi muutella jokaiselle sopivaksi
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5. Taito jatekniikka

* Hiihtgdlle taito on kyky hyddyntéa liikkuvuutensa, voimansa ja kestévyy-
tensa mahdollisimman hyvaksi tekniikaksi

* Taito erotellaan yleiseen jalgjinomai seen taitoon

» Taidon osatekijat ovat: sopeutumiskyky, reaktiokyky, ohjauskyky,
yhdistelykyky, suuntautumiskyky, tasapaino, ketteryys jataitavuus

* Yleinen taito on pohjana hiihdon lgjitaitojen kehittymiselle

* Taidon harjoittelua el voi aloittaaliian aikaisin

- seikkailurata

- kdysirata

- pukkitappelu - merimiespainit ja vastaavat
- temppurata

- taitorata

- viivajuoksu

Suksen tuonti liukuun

V
\/

/

suksea e saatuodavamiiks sivulle

Sauvoitta luistellen kuokkaa, tulee potku kummallekin jalale

Mogrenin kayttd kovassa vauhdissa
Wassu loivaan ylamakeen
Kuokka nousussa
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6. Harjoituskaudet

Kokeneemmillavamentgjillaon kdytdssadan hyvin monentyyppisid harjoitus-
kausia, koska ne muuttuvat paljonkin arvokisojen ja tavoitteiden mukaan.
Huippu-urheilijoillaon yleensd hyvin mittavalerityssuunnitelma, jolloin esm.
lajiharjoittelukaus alkaa huomattavasti aikaisemmin kuin nuorilla. Perintei-
nen jako eri harjoituskausiin on edelleen hyvin toimiva ja antaa selkedn poh-
jan tavoitteel liseen toimintaan.

* Perusharjoittelu kausi

* Perusominai suuksien nousujohteinen vahvistaminen

* Pa&paino PK harjoittelussa ja voimaharjoittel ussa

« Kiinnitetdan erikoishuomio puutteisiin, joihin on pakko puuttuaesim. Ké&si-
voimat

* Lajinomaisen harjoittelun osuus kasvaa
» tehoharjoittelun maéra lisdantyy nousujohtei sesti

* Lajinomainen harjoittelu alkaa ja on 80-90 % kokonaisharjoittel usta

» M&arét on melko korkeat

* Nopeus ja voimaharjoitukset tarkeésséa roolissa tasapainottamassa
kuormittunei suutta

* Harjoitusmaarét laskevat ja kilpailujen kautta tehot nousevat paljon
* Harjoittelu yksipuolistuu ja jaksottuu
* \Voima- ja hopeusharjoittelu yll&pitavana

Harjoittelu aikatauluja muutettava kil pail ukauden térkeiden kilpailujen ajan-
kohtaan sopivaksi jotta el tule lilan pitkaatai lyhytta harjoittel ukautta.

Harjoittelu rinteessa sykeharjoitteluna
Sauvakéavely 1  n. 120 sykkeellda PK
2 n. 156 sykkeella MK
3 n. 180 sykkeelld VK
4 n. 132 sykkeella palauttava

Harjoittelu esim 1 esim 2
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1. verryttely 10-15min 1. verryttely 10-15min
2.1 x PK tasolla 2.1 x PK tasolla
3.2x VK tasolla 3.4x VK tasolla
4. 2 x MK tasolla 4.1 x PK tasolla

5.1 x PK tasolla
Harjoittelu sykkeella

200

180

150

120
100

|ahde 120 sykkeeltad ja nosta syke 180, mittaa aika nousuun
palauta noin 120 saakka ja tee nousu uudestaan sykkeeseen 180, mittaa aika
toista harjoitus usein samalla periaatteella

7. Ohjelmointi

Tavoite ohjaa (mika on urheilijan ik, tavoite, taitotaso, edellytykset ...jaen-
nen kaikkea halu kilpailla ja kehittyd)

* Harjoituksen suunnittelu

* Harjoituksen toteutus

* Harjoituksen ymmartaminen

- tavoite - tavoitteet asetettava - miks harjoitellaan

- opettaa urheilijaa - ymmartamaan harjoittelun tarkoitus

ymmértjminen
vamentgja / \\ urheilija
harjoituksen toteutus
suunnittely N\ /

palautus / analysointi
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- harjoittelu ohjelman tekeminen e saa olla monimutkaista
- kdytd maalaigérkea

- tekemall&a oppii - kayta oppaita apuna

- opi tuntemaan urheilija

- muista palaute, palauta, palautus

Harjoittelu essmerkki 17 - 20 v

ma 1. RH90mMin12x5min SL/TT vuorotellen PK - VK

ip - palauttavaa SK 45 - 60 min, palautus
ti 2. Pyoréily 90 min PK - palautus juoksu PK

ip - loikkaharjoitus, kimmoharjoitus + venyttely
ke 3. RH90mIin3x 10 min - palautus 10 min, VK nousevallateholla
to 4. PitkaPK 2- 25 tuntia SK ta juoksukavely matkalla joitakin no-
peita

pyréhdyksia
pe 5  Lepo
la 6. Voimaharjoittelu - vatsa, selkd, ym lihasryhmét
su 7. Juoksu60-75minPK tai
RH 75-90 min  10x 10 minvetoja, vaiin 10 min palautus TT:n&

Padharjoittelu aina aamulla pal auttava tai tukiharjoitus iltapaivalla
Harjoittelun rytmitys

- harjoittelukausi / kilpailukausi

- vanhat tutut 3 ja4 viikon rytmitys

- viikon siséinen rytmitys3-1-2-1

- yksil6llinen rytmitys, jokaiselle urheilijalle

- valmentgjan rooli tarkea - opittu rytmitys, pida

- kuinka monta harjoitusta perakkéin

- rytmitys voi vaihtua painotuksen mukaan

touko - kesdkuu 4 - 3 rytmitys, palautus varmistettava
heina- elokuu 4 - 2 rytmitystai 5 - 2 rytmitys, maérét korkealla
syys- lokakuu 3-1- 3- 2 rytmitys, tehot lisdantyy

nousujohteisuus pyrittéava pitamaan kaikessa harjoittelussa, nain
varmistetaan kehittyminen.




