Harjoittelun ohjelmointi ja
rytmitys

Ville Vesterinen, LitT é
Hiihdon Valmentaja- ja Suksihuoltakerhon

verkkoseminaari 2.5.2020



P3aaperiaatteet harjoittelun
ohjelmoinnissa

1. Ylikuormitusteoria
2. Harjoittelukuormituksen nousujohteisuus

3. Harjoitteluvaikutuksen spesifisyys

Kaytannossa naita tekijoita ohjelmoidaan saatelemalla
harjoittelumuotoja, harjoittelun kestoa, tehoa ja tiheytta



Harjoittelun ohjelmointi

* Lajin muutosten mydta maastohiihtosuorituksen kannalta
merkittavia ominaisuuksia on tullut lisaa

>> ysean eri ominaisuuden kehittamista

 Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittaa samanaikaisesti parhaalla
mahdollisella tavalla harjoittelumaaran ja -kuormituksen ollessa
suurta (esim. yhdistetty kestavyys- ja nopeus-/voimaharjoittelu)

* Harjoittelun ohjelmointi ja kokonaisuuden hallinta nousee yha
tarkeammaksi aikuisiassa

* Lapsilla ja nuorilla (alle 16-vuotiaat) voi kehittaa samanaikaisesti
monia eri ominaisuuksia



Harjoitusvuosi

* Lapset ja nuoret (alle 16-vuotiaat)

* Kesaharjoittelukausi

* Madrallisesti riittava liikkuminen ja monipuolinen harjoittelu eri ominaisuuksien
kehittamiseksi muita lajeja hydodyntaen

e Saannollisesti rullahiihtoa painottaen taito- ja tekniikkaominaisuuksia
* Syksya kohti lajinomaisemmin taitoa/tekniikkaa ja nopeutta painottaen
e Viikkotason rytmitys

* Talvikausi

* Talvella harjoittelun tulee kohdistua monipuolisesti hiihdon harjoitteluun taidon, tekniikan ja
nopeusvalmiuksien kehittamiseksi

* Tarkeaa harjoitteluaikaa lajiominaisuuksille kilpailujen ohella

e Harjoitusmaaran tuleekin sailya nuorilla melko korkeana, jotta pystyy kehittamaan hiihdossa
vaadittavia ominaisuuksia vuosi vuodelta paremmiksi

* Yleisten voimantuotto-ominaisuuksien ylldpitoa/kehittamista ei saa unohtaa
* Viikkotason rytmitys




11-16 vuotiaiden harjoitteluviikon
ohjelmointi

 Viikkojen valilla on suositeltava olla vaihtelua harjoittelun maarassa f‘(a
kuormittavuudessa (valilla kevyempia ja valilla kuormittavampia viikkoja)

e Suunnittele viikko seuraavassa jarjestyksessa
* Maksimihapenottoa kehittavat vauhdikkaat kestavyysharjoitukset
* Pitka kestavyysharjoitus

* Nopeus- ja voima-/hyppelyharjoitukset (ylavartalo vs. alavartalojako voi olla
hyodyllista rytmittamisessd/palautumisen varmistamisessa)

* Muut harjoitukset

* On huomioitava, etta useampaa eri ominaisuutta kehittavia osioita voi
sisallyttaa samaan harjoitukseen

* Kehittavien osioiden jarjestys harjoituksen sisalla: taito/liikehallinta, nopeus,
voima, kestavyys

* Muita lajeja kannattaa hyodyntaa nuoren hiihtajan harjoittelussa (mukaan
lukien toisen lajin kilpailut ja ottelut kesalld/syksylla)



Harjoitusvuosi

Harjoitusvuoden rakenne 17-20-vuotiailla

Harjoituskausi Harjoittelun paasisalto Esimerkkiharjoitusmaara
. . tuntia / kk
* Yli 17-vuotiaat 17-18-v 19-20-v
. . . | Perusharjoittelukausi Alkukaudella harjoittelumaaraa lisaa,
¢ PerUSharjO”:tEIUkaUSl (Touko-Syyskuu) padpainotus: nopeus, voima, kestavyyden osa-
. . . . alueet monipuolisesti ja maarallisesti paljon,
¢ Laj|harJ0|ttEIUkaUS| heikkouksien kehittdminen
. . . Loppukesalla lajinomaisuus kasvaa,
¢ KIIpaIIUkaUSI harjoittelutehoa lisaa (VK/MK- ja MK-alueen 40-60 >0-65
. . : harjoituksia sadnnollisesti, vastapainona
* S”rtymakaUSI matalatehoista PK-harjoittelua), lisdksi jaksoja
nopeuden ja voiman kehittamiseksi, heikkouksien
kehittdaminen
Lajiharjoittelukausi Hiihtotekniikat  lumella, kilpailusuorituskyvyn
(Loka-Joulukuu) kehittaminen (mukaan kisatehoja), lajikestavyys
. . . . 50-60 60-75
pk:lta vk:lle, perusominaisuuksien yllapito (voima,
nopeus, liikkuvuus), vahvuuksien kehittdminen
Kilpailukausi Kilpailusuorituskyvyn kehittaminen,
(Tammi-Maaliskuu) hiihtotekniikat, nopeus, kilpailusuorituskyky,
. o . - A . 40-50 45-60
muiden ominaisuuksien yllapito harjoitusjaksoilla
vahemman tarkeiden kisojen aikana
Siirtymakausi Fyysinen ja psyykkinen palautuminen,
(Huhtikuu) ohjelmoimatonta harjoittelua, muiden lajien 30 30
harjoittelua
Yhteensa 500-600 600-750




Kestavyysharjoittelun ohjelmointi
harjoitusvuoden aikana

Perusharjoittelukausi Lajiharjoittelu- ja kilpailukausi

Harjoituskertojen maara

- Peruskestavyys - Vauhtikestavyys i Maksimikestavyys

Polarisoimalla kestavyysharjoittelua korostuu peruskestavyysharjoittelu, joka on kaiken harjoittelun
perusta sekd maksimikestavyysharjoittelu, joka on avainasemassa kilpailuominaisuuksien kehittamisessa.



Voima-/nopeusharjoittelun
ohjelmointi harjoitusvuoden aikana

Nuoret / puutteelliset voimaominaisuudet omaavat hiihtdjat:
» 2-3 selkeda voima/nopeusjaksoa esim. touko-, elokuu (ja joulukuussa lumileirijakson jalkeen)

Blokkiajattelu (kun voimaa kehitetdaan, muita ominaisuuksia (esim. kestavyys)
yllapidetaan

Maksimivoimatasojen ja keskivartalon “lihaskunnon” yllapito ympari vuoden —
saannollisyys! (vah. 1 krt/vko)

Nopeusvoima-/nopeusharjoittelua ympari vuoden, koska huonot _
suorituskykyominaisuudet saattavat rajoittaa myds kovien tehoharjoituksien vauhtia

Isossa kuvassa nopeus-/nopeusvoimaharjoittelu lisddntyy kohti kilpailukautta
kestavyysharjoittelumaaran ja maksimivoimaharjoittelumaaran laskiessa

Kilpailukaudella

* Painotus nopeusvoima- ja lajinopeusharjoittelussa, mutta voimatasot pyritaan yllapitamaan
saannollisesti lyhyilla maksimivoimaharjoituksilla seka systemaattisella tukilihasharjoittelulla

* Lyhyilld juoksu-/loikkaharjoituksilla varmistetaan jalkojen elastisuus ja kimmoisuus
* Ei kokeiluja kilpailukaudella — vaan saanndllisesti tuttuja harjoitteita



Taitoharjoittelun ohjelmointi
harjoitusvuoden aikana (nuoret)

* Alle 10-vuotiaiden osalta jokaisen yhteisharjoituksen tulee sisaltaa
taitoa kehittavia osioita

» Kesakaudella taitoharjoittelun tulee kohdistua paaasiassa motorisia
perusliikuntataitoja ja yleistaitoja kehittavaan harjoitteluun

* Talvella lajitaitojen kehittamiseen ja perushiihtotekniikoiden opetteluun

e 11-16-vuotiaana lajitaitoja tulee harjoitella ymparivuotisesti jokaisen
lajiharjoituksen sisaltaessa taito- ja tekniikkaosioita (talvella paivittain)

* Tekniikoiden tulee olla tarkeimpana asiana myos muita ominaisuuksia
harjoiteltaessa

 Ryhmahiihto- ja peesaustaitoja kannattaa alkaa harjoittelemaan HS-idassa

* Taito-osio on hyva olla verryttelyn jalkeen, jolloin elimisto ei ole vasynyt ja se
valmistaa hyvin esimerkiksi nopeus- tai kovatehoiseen kestavyysharjoitukseen



Taitoharjoittelun ohjelmointi
harjoitusvuoden aikana (yli 17-v)

* Taitoharjoittelun tulee kohdistua lajitekniikkaan ympari vuoden
* Perustekniikoiden tulisi olla hallussa

* Tekniikkaharjoittelussa tulisi keskittya kilpailuvauhteihin, tekniikoiden
taloudellisuuden kehittamiseen ja niiden kayttéon erilaisissa lumi-,
rataolosuhteissa ja maastonkohdissa

 Huomioi myos erikoistekniikat (kuokkaloikka, Klabo-juoksu ja sprinttitasatyonto)

* Tekniikkaharjoittelu tulee paaosin olla integroituna muiden ominaisuuksien
harjoitteluun - suoritustekniikka kontrollissa

* Uusien ja haastavimpien taitojen ja tekniikoiden opettelu kannattaa tehda hyvin
palautuneena

 Erityisen tarkea vaihe hiihtotekniikoiden kannalta on alkutalvi



Viikko- ja paivarytmitys

* Viikkotason rytmitys
* 3 kuormittavaa viikkoa : 1 palauttava
* Nuoremmilla hiihtdjilla viikkorytmitys voi olla 2 kuormittavaa: 1 palauttava.
* Viikkorytmitys voi keventya kilpailukaudelle rytmiin 2:1 tai 1:1.

* Paivatason rytmitys
e 5 kuormittavaa paivaa ja 2 palauttavaa paivaa
* Nuorilla rytmitys voi olla 3:1,5.
. gélivérytmitys voi olla myds hieman kevyempi esimerkiksi 4:3 tai raskaampi
. Har&oi.tusv.iikon sisdlto tulee rakentaa padasiallisten tavoitteiden
mukalsestl

* Esimerkiksi hermo-lihasjarjestelman ja maksimikestavyyssuorituskykyyn
liittyvid ominaisuuksia tulee kehittda paasaantoisesti hyvin palautuneena
kevyen harjoituspaivan jalkeen

Harjoittelun ohjelmoinnissa keskeistda on kuormituksen vaihtelu kuormittavien ja palauttavien
jaksojen aikana ja kuormituksen progressio eli nousujohteisuus.



Blokkiohjelmointi

* Blokkiohjelmoinnissa valitaan tietty ominaisuus kehityskohteeksi
yleensa 1-4 viikon ajaksi ja muita ominaisuuksia yllapidetaan

* Esimerkkina voi mainita HIT-blokkiharjoittelun (high intensity), joka sisaltaa
kovatehoisia kestavyysharjoituksia 3—6 krt/vko 1-2 viikon ajan

* Jakson jalkeen on usein matalatehoinen jakso ja seuraavassa blokissa on
painotus toisen ominaisuuden kehittamiseksi esimerkiksi voiman.

* Blokkiharjoittelun hyodyt korostuvat, kun on useita eri mekanismin
kautta kehitettavia ominaisuuksia, kuten kestavyys, voima, nopeus,
taito jne.

e Tutkimusten mukaan hyvan harjoittelutaustan omaavilla aikuisilla
harjoittelua kannattaa rytmittaa myos blokkiohjelmointia hyodyntaen



Blokkiohjelmointi

* Blokkiharjoittelua aloittaessa se kannattaa toteuttaa
nousujohteisesti aloittaen hieman kevyemmista ja lyhyemmista
(muutaman paivan) blokeista

 Nuoremmille hiihtajille yksittaiset kehittavat harjoitukset antavat
riittavasti arsyketta eri ominaisuuksien kehittymiseen eli heille
perinteinen ohjelmointimalli on suositeltavampi



Aikuisian harjoittelun
avainasiat

. Omien vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen ja harjoittelu
niiden mukaisesti

. Harjoittelun progressiivinen ohjelmointi seka maaran

etta tehon suhteen erityisesti 19—-23-vuotiaana ja uusien
harjoitusarsykkeiden mahdollistaminen mm. blokkiohjelmoinnin ja
polarisoidun kestavyysharjoittelun kautta

. Ryhmaharjoittelu kehittda seka itsea etta muuta ryhmaa

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

. Ominaisuuksien, kuormituksen ja palautumisen seuranta
. Kilpailutekniikoiden ja taktiikoiden kehittaminen

. Huippukunnon ajoittaminen ja psyykkisten ominaisuuksien
kehittaminen suorituskyvyn optimoinnin kannalta



Harjoittelun ohjelmointi ja
rytmittaminen

Nykyhiihdossa on yha enemman suoritusta maarittavia tekijoita. Kaikkien eri
ominaisuuksien harjoittelu ja kehittaminen samanaikaisesti ei johda parhaaseen
lopputulokseen.

Harjoittelun ohjelmointi ja rytmittaminen eri ominaisuuksien ja muun elaman suhteen
nousee entista suurempaan rooliin.

Kiitos!

ville.vesterinen@kihu.fi
@VilleVesterinen



