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The purpose of this thesis was to plan, execute and evaluate a fitness project. In the
project two women, Lea and Jaana, were trained to ski 50 kilometres in Finlandia-ski
marathon.

Duration of the project was about three months. Project’s main goal was to improve
endurance, which was needed in the ski marathon. Other goals were to improve
strength and help with healthy diet.

In the beginning of the project fitness level and body composition of the women were
tested. They also filled nutrition and exercise diaries. The obtained information and
women’s personal goals were used in the making of fitness and nutrition programs.
The same fitness and body composition tests were done in the end of the project to
find out the possible progress.

To test their cardiovascular fitness a bike ergometer test was used. Thirty second sit-up
and squat-tests were good for testing abdominal and leg strength. Arms and shoulders
were tested with repetition max-test. In the test the goal was to do shoulder press with
dumbbells, one hand at the time, as many times as possible. To find out their body
composition Inbody720-device was used.

The project started on 18t of November and ended after the ski marathon on Febru-
ary 26t. So time to get the results was about three months.

The project was succesful. Both women managed to finish the 50 kilometer course.
Also their fitness levels improved in the process. Lea’s intake of oxygen improved 4
ml/kg/min, her strength level raised from good to excellent and the strength differ-
ence between left and right hand was evened. Jaana’s oxygen intake improved 5
ml/kg/min and her strength level also raised from good to excellent. Both women
were happy with results and the whole project.

As a conclusion it can be said that improving one’s fitness level on a exerciser level is
not very hard, but it takes regular training and patience.
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1 Johdanto

”Ei matka tapa, vaan vauhti. Kun ladulla viipyy, niin sielld myos viithtyy”, sanoi Lauri

”Tahko” Pihkala (Arponen 1985, 8).

Tuhannet ithmiset ldhtevit joka vuosi hithtimadn Suomen suurimpaan
hithtotapahtumaan, Finlandia-hithtoon. Laheskidin jokainen heista ei kuitenkaan paase

maaliin saakka (Arponen 1985, 19-20). Miké on syyna?

Minkilaisia ominaisuuksia ja harjoittelua kuntoilijalta vaaditaan, jotta 50 kilometrin
matkasta suoriudutaan kunnialla? Tarvitseeko elimainsa pyhittad urheilulle, jotta kunto

kohoaa riittdvasti? Entd minkilaista ravintoa tulee suosia, ettd harjoittelu maistuu?

Hiihto on myo6s vilineurheilua, mutta lilan hyvilla vilineilld aloittelija joutuu ojasta
allikkoon. Kylmassa sddssd on hyvi pukea reilusti paille, mutta pateeké hiihtdessa sama

periaate?

Apua ja vastauksia edelld oleviin kysymyksiin voi hakea valmentajalta, mutta hithtaja

itse joutuu tekemain tyon lahdostd maaliviivalle saakka.

Tamin opinndytetyon tarkoitus on suunnitella, toteuttaa ja seurata
kestavyyslitkuntaprojektia, jossa kaksi keski-ikdistd naiskuntoilijaa pyrkii kohottamaan

kuntoaan ja hithtimaan Finlandia-hithdon 50 kilometria ensimmaisté kertaa.



2 Kuntohiihtijin harjoittelu

Kuntohiihdon ja kilpahithdon ldhtokohdat ovat hyvin pitkalti samanlaiset. Molemmissa
on kysymys ennen muuta motivoinnista, tavoitteen asettamisesta ja sen toteuttamisesta
jokapaiviisessa elamissia. Onnistuminen on kiinni olosuhteista, omista asenteistamme

ja tottumuksistamme (Kantola & Rusko 1984, 190).

2.1 Tekniikka

’Jokainen joka osaa kavelld, voi oppia hithtimain. Suksia ei tarvitse pelata. Hiithto on
useimmiille soveltuva, turvallinen ja helppo tapa aloittaa liikunta.” (Kirvesniemi,

Sorjanen & Syvari 20006, 19.)

Tekniikka ja taito ovat urheilusuorituksen tirkeimmat osatekijat. Kun urheilija osaa
kdyttdd hyvia tekniikkaa nopeasti, taitavasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti eri

tilanteissa, on kyseessd hyvi taito. (Mero, A. 2007, 241.)

Vairin opitun teknitkan muuttaminen oikeaksi on usein vaikea tehtava. On siksi tiarkeaa
opetella alusta alkaen oikeat suoritustekniikat ja toistaa niitd jatkuvasti. Oikean
teknitkan oppimista edistdd selked ja havainnollinen palaute, korostaen suorituksen

olennaisimpia seikkoja. (Kantola & Rusko 1984, 216.)

Moniin muihin lajethin verrattuna hiihto on hyvin tekninen laji. Perustekniikan oppii
kuitenkin suhteellisen nopeasti ja hithdosta paasee nauttimaan. Hithtovauhdin kannalta

tekniikka on kuitenkin olennaisin asia ja vasta sen jilkeen tulevat kunto seka varusteet.

(Kirvesniemi ym. 2006, 69.)

Henkil6n, joka ei ole koskaan hiihtanyt, kannattaa aluksi yrittdd muodostaa kuva siita,
kuinka hiihdetdan. Mielikuvasta on paljon apua ensimmiisilld hithtokerroilla
(Kirvesniemi ym. 2006, 69). Tekniikkana perinteinen hithtotapa on helpompi

aloittelijalle, silld se muistuttaa ihmiselle luontaisia kavely- ja juoksuliikkeitd. Perinteisen
2



tekniikan harjoittelu onnistuu hyvin hitaallakin vauhdilla, toisin kuin luisteluhithdon,
joka vaatii ainakin kohtuullista vauhtia sujuakseen. (Karhu 2002, 106-107; Kirvesniemi
ym. 2000, 69.)

Painopisteen hahmottaminen on olennaista suksien paalld pysymiseksi ja painopisteen
on oltava jaloilla kaikissa hithtoasennoissa. Hahmottamista voi harjoitella aluksi ilman
suksia. Hiihtoliikkeitd voi yrittdia hahmottaa katsomalla muiden, kokeneempien
hithtdjien menoa (Kirvesniemi ym. 2006, 70). My6s oman hithdon nikeminen videolta
auttaa hahmottamaan virheitd, joita mahdollisesti tekee. (Kantola & Rusko 1984, 218;

Kirvesniemi ym. 20006, 70.)

Aloittelijan kannattaa ldhtei liikkeelle kdvelemalld sukset jalassa, ilman sauvoja,
tasaisella maalla. Sauvoitta hithdosta voi siirtyd “raahustuksen” kautta harjoittelemaan
vuorohiihtoa, joka on perinteisen hithdon perustekniikka (Kantola & Rusko 1984, 228-
229; Kirvesniemi ym. 2006, 73). Muita perinteisen hithdon tekniikoita ovat esimerkiksi
yksipotkuinen hiihto, haarakiynti ja tasatyonto, joita voi siirtyd harjoittelemaan taidon
karttuessa. Luistelua tai rullaluistelua harrastaneelle luisteluhithdon oppiminenkaan ei

ole vilttaimitta teknisesti hankalaa. (Kirvesniemi ym. 2006, 69-74.)

Tyydyttiville taitotasolle hiihtdjin on mahdollista paista itsendiselldkin harjoittelulla
(Kirvesniemi ym. 20006, 69). Mutta hyva hiihtotekniikka kuntoilijalla vaatii harjoittelua
erilaisissa maastoissa, erilaisilla radoilla, ohjatusti ja yksityiskohtia hioen. Hyvilla
tekniikalla kuntoilija kykenee hithtimain sujuvasti ja tilanteet halliten erilaisissa

maastoissa. (Kantola & Rusko 1984, 226.)

Tekniikkaopetusta kaipaava aloitteleva hiihtija voi hakeutua hithtokouluihin, joita

jarjestavat esimerkiksi Suomen Latu ja monet hithtokeskukset.



2.2 Kestivyys

”Huonokuntoisen on mahdoton nauttia kuntoilusta. Itsensa rasittamisesta voi oppia
pitdmain, ei kuitenkaan jos se aiheuttaa sellaista ylirasittumista, josta toipuminen on

vaikeaa. Ponnistaminen ja palautuminen on saatava tasapainoon (Kantola & Rusko

1984, 191).”

Kestivyyden merkitys on suuri lajeissa, joissa suorituksen kesto ylittdd kaksi minuuttia
tai toistuu tehokkaana useita kertoja pidemmailld aikavililld. Kestivyyden luonne
kuitenkin muuttuu riippuen suorituksen pituudesta ja tehosta. Kestivyys voidaan jakaa
neljddn osa-alueeseen, jotka ovat peruskestivyys, vauhtikestavyys, maksimikestivyys ja
nopeuskestavyys. Jotta kestavyytti saataisiin kehitettya, on hengitys- ja
verenkiertoelimistd sekd hermolihasjirjestelmia jarkytettdvi pois tasapainosta

harjoittelemalla. (Nummela, A., Leskinen, K.L.. & Vuorimaa, T. 2007, 333.)

Kaikki kestavyyden lajit perustuvat maksimaaliseen aerobiseen energiantuottokykyyn
(VO2max) (Nummela ym. 2007, 333). Termit acrobinen- ja anaerobinen kynnys
liittyvit olennaisesti harjoitteluun ja sen tehoon. Aerobinen kynnys tarkoittaa sellaista
liitkunnan ja lihastyon tehoa, jolla veren maitohappopitoisuus alkaa kohota lepotasosta.
Anaerobinen kynnys taas merkitsee korkeinta mahdollista tehoa, jolla litkuttaessa
maitohapon muodostus ja sen poisto verestd, pysyy tasapainossa. Yli anaerobisen

kynnyksen litkuttaessa kertyy elimist66n maitohappoa ja maitohappomairin kasvaessa

suorituskyky laskee. (Hiltunen 2002, 31.)

2.2.1 Peruskestivyys

Jokapaiviisessi elimissa ja kuntoilussa peruskestavyys on tirkein kestavyysominaisuus.
Se luo my6s pohjan useimpien urheilulajien lajikohtaiselle kestavyydelle. Mitéd
paremmaksi peruskestivyys on kehittynyt, siti enemmain harjoittelun painopistetta

voidaan siirtda tehokkaampiin harjoituksiin. Siksi peruskestivyysharjoittelu on



olennaisen tarkeai erityisesti nuorille ja aloitteleville kuntoilijoille. (Kantola & Rusko

1984, 194; Nummela ym. 2007, 333.)

Peruskestavyyttd voidaan kehittda kevyelld ja pitkdkestoisella harjoittelulla (40-70%
VO2max). Pitkikestoisella tarkoitetaan vihintdan kolmekymmentd minuuttia kestavia
suoritusta (Nummela ym. 2007, 336). Matti Heikkilin mukaan (Kirvesniemi ym. 20006,
103) aloittelijan kannattaa ottaa tavoitteekseen vahintian tunti kerrallaan, jolloin pitka
aika sdatad liilkkumisen tarpeeksi kevyeksi. Toinen tavoite on, ettd lenkin jilkeen olo ei
ole uupunut, mutta hiki on tullut. Kestavyyden ja harjoituskokemuksen karttuessa

harjoituksen kestoa voidaan nostaa jopa yli neljgdn tuntiin (Nummela ym. 2007, 330).

Aloittelevan kuntoilijan ei ole pakko mitata sykett, silli omien tuntemusten
seuraaminen on tirkeampaa. Sykemittari kuitenkin helpottaa harjoittelua oikealla
rasitustasolla ja kunnon kehittymisen seurantaa (Kirvesniemi ym. 20006, 110).
Suositeltava sykealue on aloittelijalla noin 120-150 lyontida minuutissa eli 40-70%
maksimista. T4lloin elimist0 tuottaa tarvitsemansa energian rasvoista, eikd maitohappoa
kerry elimisto6n. Puhutaan aerobisesta peruskestidvyysharjoittelusta (Kantola & Rusko
1984, 193-194; Nummela ym. 2007, 336). Mikili sykemittaria ei ole kdytossd voi apuna
kayttaa PPP- eli ”pystyy puhumaan puuskuttamatta” — saantoa (Karhu 2002, 71;
Nummela ym. 2007, 337; UKK-instituutti).

Ihanteellista harjoittelutiheytta on vaikea maarittaa, silla kunnon kehittyminen on
tavallisesti sitd nopeampaa, mitd useammin harjoitellaan. Normaalikuntoilijan kannalta
3-4 kertaa vitkossa on ajankaytonkin kannalta riittava maard harjoittelua. Harjoitusten
rytmittdminen rasittavien ja kevyiden harjoitusten osalta on erityisen tirkeda, mikali

harjoitellaan titd useammin. (Kantola & Rusko 1984, 195.)

Kun elimiston tasapainoa jarkytetdan matalalla, alle aecrobisen kynnyksen, tehtavalld
harjoittelulla, kohdistuu harjoitusvaikutus paaasiassa sydamen iskutilavuuteen, lihasten
energiantuottoon ja hiussuonitukseen. Pitkdkestoisissa harjoituksissa elimist6 kykenee

kiyttimain hyodykseen enemmin rasvoja hiilihydraattien sijaan. Kokonaisuutena



kehittyvit pitkdaikainen kestavyys, aerobinen ja anaerobinen kynnys (Hiltunen 2002,
43; Nummela ym. 2007, 335).

2.2.2 Vauhtikestivyys

Vauhtikestavyysharjoittelu vaikuttaa lihes samoihin fysiologisiin tekijoihin kuin
peruskestivyysharjoittelukin. Suurimmat erot harjoitusten vililli muodostavat
intensiteetti ja energiantuotto. Vauhtikestivyyttd harjoitettaessa intensiteetti kasvaa,
hiilihydraattien osuus energiantuotosta kasvaa ja rasvojen osuus pienenee. Kun
peruskestivyysharjoittelu kehittdd suorituksen taloudellisuutta alle acrobisen kynnyksen
olevilla nopeuksilla, on vauhtikestivyysharjoittelun tarkoitus kehittda suorituskykya
aerobisen ja anaerobisen kynnyksen vilissa tapahtuvilla nopeuksilla. Kiytinnossa tima
tarkoittaa ettd elimiston kyky polttaa maitohappoa kasvaa ja my6s kynnys, jolla

maitohappoa alkaa muodostua, nousee. (Kirvesniemi ym. 2006, 135; Nummela ym.

2007, 338.)

Vauhtikestavyyttd harjoitettaessa parannetaan kykya litkkua pitkian aikaa anaerobista
kynnysta vastaavalla teholla (Kantola & Rusko 1984, 194). Sykkeet ovat harjoituksen
atkana noin 65-90% maksimista ja harjoituksen kesto vaihtelee viidestd minuutista
tuntiin asti, harjoitustavasta riippuen (Nummela ym. 2007, 336-339.) Harjoiteltaessa
ilman sykemittaria, voi sopivan vauhdin merkkini pitdd kykya puhua lihes normaalisti

ja vililla voi joutua puuskuttamaankin (Kirvesniemi ym. 20006, 135).

Aloitteleville ja nuorille kestivyysurheilijoille riittdva méard vauhtikestavyysharjoittelua
on 1-2 kertaa vitkossa, 20-40 minuuttia kerrallaan. Huippukestivyysurheilijat tarvitsevat
kehittyakseen 2-3 vauhtikestivyyshartjoitusta vitkossa ja hatjoitusten pituus voi vaihdella

60-90 minuutin vilili (Nummela ym. 2007, 339).

Onnistunut vauhtikestivyysharjoittelu nakyy harjoitusvauhdin kasvamisena tietylla

sykealueella ja anaerobisen kynnyksen nousuna (Nummela ym. 2007, 339). Hyva



vauhtikestivyys on my0s tarpeen jos tavoitellaan hyvia tulosta pitkissa kilpailuissa

(Kirvesniemi ym. 20006, 135).



2.2.3 Maksimikestivyys

Tehoharjoittelun eli maksimikestavyysharjoittelun aloittaminen vaatii kohtuullista
harjoitustaustaa onnistuakseen (Kirvesniemi ym. 2006, 335). Harjoiteltaessa
maksimikestavyysalueella on tavoitteena kehittda paaasiassa hengitys- ja
verenkiertoelimiston kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya (VO2max). Jotta
harjoitusvaikutus kohdistuisi mahdollisimman tehokkaasti hengitys- ja
verenkiertoelimiston, pitdisi harjoittelu toteuttaa niin, ettd mahdollisimman suuri osa
lihaksista on toiminnassa, kuten hithdossa ja ylimakijuoksussa. On my6s huomioitava,
ettd maksimikestavyysharjoittelu vaikuttaa, hermo-lihasjirjestelmin osalta, erityisesti
lajisuoritukseen, jolla harjoittelu toteutetaan. (Kantola & Rusko 1984, 88; Nummela

ym. 2007, 340.)

Maksimikestivyysharjoittelu toteutetaan useimmiten intervalliharjoituksena, jossa tyo ja
lepojaksot vuorottelevat. Ty6jaksojen pituus vaihtelee 3-10 minuutin vililld ja
palautusten pituus on 1-5 minuuttia. Ty6jaksoja on harjoituksessa tavallisesti neljasta
kuuteen kappaletta, jolloin niiden yhteispituudeksi tulee 20-60 minuuttia, kuntotasosta

riippuen. (;Kantola & Rusko 1984, 88; Nummela ym. 2007, 340-341.)

Vihemmin harjoitelleelle maksimaalisen hapenoton kehittimiseen riittdd aerobisen ja
anaerobisen alueen vililld tapahtuva harjoittelu, mutta kunnon kehittyessa harjoittelun
tehoa on nostettava vahintaian anaerobiselle sykealueelle. Huippu-urheilijoilla
maksimikestdvyysharjoittelun alasykeraja on hieman anaerobisen kynnyksen ylipuolella

(Kantola & Rusko 1984, 88; Nummela ym. 2007, 342).

Kirvesniemen ym. mukaan (2006, 135.) harjoiteltaessa maksimikestavyysalueella, ei
puhuminen endi onnistu ja hengittiminen on aktiivista sekéd tehokasta. Sykkeet ovat
80-100 prosenttia maksimista, energia tuotetaan hiilihydraateista ja maitohappoa kertyy

elimist66n (Nummela ym. 2007, 330).



Oikein toteutetulla maksimikestavyysharjoittelulla elimist6 oppii sietiméan
maitohappoa paremmin ja kdyttimain happea tehokkaammin (Kirvesniemi ym. 2000,

135).



2.2.4 Hiihtdjan muut harjoitustavat

”Kuntoilija voi hyvin rytmittdd oman harjoitusvuotensa niin, ettd keskittyy eri

vuodenaikoina eri lajeihin ja asettaa niille omat tavoitteensa (Kirvesniemi ym. 20006,

113).”

Hiihtéjd kykenee kehittimaan fyysistd kuntoaan monella muullakin tapaa kuin suksilla

liitkkuen. Hyvid vaihtoehtoja ovat pitkdkestoiset suoritukset esimerkiksi kivellen,

juosten, uiden, soutaen tai pyoraillen. Lajikohtaisina harjoitustapoina voidaan pitai

rullahiihtoa ja sauvarinneharjoittelua. Ei sovi my6skdin unohtaa lihaskuntoa, jota

esimerkiksi fyysiset askareet tukevat. (Kantola & Rusko 1984, 197-198.)

Kuntohiihtdjian harjoittelussa muut lajit eivat ole valttimattomid, mutta ne tuovat

monipuolisuutta ja tukevat esimerkiksi koordinaatiota. Monipuolista harjoittelua

hy6édyntivit huippuhiihtéijitkin. Heilld se on mairitietoista ja lajia tukevaa.

(Kirvesniemi ym. 2006, 113.)

Taulukko 1. Kestavyysharjoittelun jaottelu (mukailtu Nummela ym. 2007, 336)

Peruskestavyys | Vauhtikestivyys Maksimikestavyys
Kuormituksen 30-240 min 20-60 min 10-30 min
kesto
Intervallien - 5-20 min 3-10 min
pituus
Toistot (kpl) / - 1-10 / 1-2 min 1-10 / 1-5 min
palautus
Tehoalue (% 40-70% 65-90% 80-100%
VO2max)
Sykealue alle 150 150-170 170-200
Harjoitusvaikutu | Aerobinen Aerobinen energiantuotto | Maksimaalinen
S energiantuotto | ja hapenottokyky ja
ja rasva- hiilihydraattiaineenvaihdun | hiilihydraattiaineenvaihdun
aineenvaithdunt | ta ta
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2.3 Voimabharjoittelu

”Hiihtdjan voimaharjoittelun tavoitteena on lihasten vahvistaminen kestimain
hithtoharjoittelun rasitukset ja antamaan lisitehoa hiithtdmiseen (Kantola & Rusko

1984, 138).”

Voima jaetaan kolmeen paiilajiin, jotka ovat nopeusvoima, maksimivoima ja
kestovoima. Nopeusvoimaa kiytetdan nopeissa ja lyhytkestoisissa suorituksissa, kuten
pikajuoksussa. Maksimivoimaa tarvitaan kun tuotetaan voimaa suurinta mahdollista
vastusta vastaan ja kestovoima on pitkikestoista voimantuottoa kestden jopa useisiin
minuutteihin asti. Kestovoimaa tuotetaan joko aerobisesti tai anaerobisesti riippuen
toteutustavasta (Hakkinen, K., Mikel, J., & Mero, A. 2007, 251). Hithdossa

olennaisinta on kestovoima (Kantola & Rusko 1984, 92).

Kestovoimaharjoittelu kehittaa ensisijaisesti lihasten energiantuottoa. Kestovoiman
osa-alueet ovat lihaskestivyys, joka parantaa lihasten hapenkayttoad, seka
voimakestivyys, joka parantaa paikallista lihaskestavyytta ja kykya toimia
maitohappotasojen ollessa korkeita. Sdannolliselld kestovoimaharjoittelulla kehittyy

my6s lihasten hiussuonisto ja koordinaatio. (Hiltunen 2002, 56.)

Mita pitempikestoinen lajisuoritus on kyseessa, sitd pitempid ovat harjoituksissa
kaytettavit toistosarjat ja sitd pienempia ovat vastukset. Hyédyn saamiseksi on
harjoittelun kohdistuttava lajisuorituksessa kaytettaviin lihaksiin (Hiltunen 2002, 56;

Kantola & Rusko 1984, 95).

Hiihtijian voimaharjoittelu painottuu ylavartalon lihaksiin. Lihasvoimaa harjoitetaan
ensisijaisesti oman kehon painolla, mutta tarvittaessa voidaan hyédyntia myos
lisipainoja, esimerkiksi voimatasojen nostamiseksi (Kantola & Rusko 1984, 94;

Kirvesniemi ym. 20006, 121).

Kestovoimaa harjoitetaan padasiassa erilaisilla kuntopiireilld ja hyppelyharjoitteilla.

Harjoitteilla paastaian kuitenkin vain murto-osaan toistomaarista, joita varsinaisissa
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kestavyyslajisuoritteissa tehdaian (Hiltunen 2002, 59; Kantola & Rusko 1984, 94-95).
Aloittelijan kannattaa aloittaa lihaskuntoharjoittelu 10-15 toiston sarjoilla ja sarjojen
miirid voi olla aluksi kahdesta kolmeen litkkeeltd. Kunnon kehittyessi toistoja ja sarjoja
lisatadn tavoitteen mukaan. Liikkeissd kannattaa painottaa erityisesti késien ja vatsan

harjoittamista (Kirvesniemi ym. 2006, 121).

Pidemmille ehtinyt kuntoilija tai harrastaja voi kestovoimaa kehittddkseen kayttad
haastavampia harjoitteita. Lihaskestavyytta harjoitetaan tekemilld esimerkiksi aerobinen
kuntopiiri, jossa litkkeitd on 6-12, toistoja yli 30 sarjassa, sarjoja 2-6 liikettd kohden,
kuormana toimii oma keho tai enintdan 30% kuorma maksimista, palautus on 0-30
sekuntia kierrosten vilissa ja suoritustempo rauhallinen. Voimakestavyyden
harjoittamiseen sopii puolestaan anaerobinen kuntopiiri, jossa liikkeitd on 4-8, toistoja
sarjassa 10-20, sarjoja liikettd kohti 2-4, kuormana 0-30% maksimista, palautus on 30-

60 sekuntia kierrosten vilissa ja suoritustempo nopea. (Hakkinen ym. 2007, 263.)

Taulukko 2. Kestovoiman harjoittaminen (mukailtu Hiltunen 2002, 58).

Lihaskestdvyys Voimakestivyys
Lisakuorma (%0) 10-30 % 10-50 %
Toistot / satja 20-100 20-50
Palautukset 0-30 sekuntia 20-40 sekuntia
Satjojen mairi / litkke 3-5 2-4
Liikkeiden miara / 5-15 5-10
harjoitus
Kokonaismairi 500-1500 300-600
Suoritustempo Rauhallinen / vaihteleva Vaihteleva / nopea
Harjoitusmenetelmit Kuntopiiri Kuntopiiri
(kiertoharjoittelu), jne. (paikkaharijoittelu),
hyppelyharjoittelu, jne.
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2.4 Liikkuvuusharjoittelu & lihashuolto

“Litkkuvuudella tarkoitetaan urheilijan lihasten, janteiden, luuston ja nivelten

muodostaman tukielimiston joustavuutta ja hyvaa liikkelaajuutta (Kantola & Rusko

1984, 324).”

Moniin muihin urheilumuotoihin verrattuna hiihto on turvallinen laji. Vammoja syntyy
vihin ja usein ne liittyvit kaatumiseen tai tormayksiin. T4std huolimatta venyttelyn ja

verryttelyn merkitysta hiihtijille e pidd vaheksya (Kirvesniemi ym. 2006, 126).

Liikkuvuuteen vaikuttavat esimerkiksi seuraavat tekijat: ikd, anatomiset tekijit,
lihaskunto, harjoitus ja sen monipuolisuus, jannitys ja muut psyykkiset tekijat,
vuorokauden aika ja limpétila, seki liikkuvuuden harjoittelu. Litkkuvuutta voidaankin
yllapitda ja kehittdd merkittdvasti sadannollisella harjoittelulla. ( Kantola & Rusko 1984,

324-325.)

Liikkuvuusharjoittelun tulisi olla osa jokaista harjoitusta. Se on kuitenkin liian usein se
osa harjoittelua joka laiminlyéddin (Kirvesniemi ym. 2006, 126). Tdma voi haitata
muutakin harjoittelua, silla hiihtédjien kilpakauden aikaiset rasitusvammat ja selkakivut
ovat hyvin yleisia (Kantola & Rusko 1984, 334). Liikkujan tulisikin venytelld vahintaan

sen verran, ettd lihasten ja nivelten litkkuvuus sailyy (Kirvesniemi ym. 20006, 126).

Harjoittelun yhteydessa venyttely on syytd kohdistaa erityisesti nithin lihaksiin, jotka
tekevit toitd. Hithdon yhteydessa tima tarkoittaa jalkojen, lonkan seudun, alaselin ja
kisien ojentajien venyttelyd. Kannattaa kuitenkin huolehtia muidenkin, ja erityisesti
niiden lihasten venyttelysti, joiden litkkuvuudessa on puutteita. (Kirvesniemi ym. 20006,

127-131)

Ennen harjoittelua venytykset kannattaa pitaa lyhyini eli maksimissaan kymmenen
sekunnin mittaisina, valmistaen lihaksia suoritukseen. Harjoittelun jilkeen lihaksia
palautetaan lepopituuteensa 10-30 sekunnin venytyksilld. Ne sopivat erityisesti

loppuverryttelyn yhteyteen. Liikkuvuutta lisdavat yli 30 sekunnin pitkit venytykset
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sopivat omaksi harjoituksekseen. Ne kannattaa tehda levinneille ja palautuneille

lihaksille. (Hiltunen 2002, 70; Pehkonen 2007, 447.)

Liikkuvuusharjoittelun lisiksi alku- ja loppuverryttely on olennainen osa lihashuoltoa
(Kirvesniemi ym. 20006, 1206). Verryttely nostaa syketta, lisdd verenkiertoa ja lammittda
lihakset toimintaa varten. Niin ehkaistaan my6s venahdyksid ja revahdyksid yllattavissa
tilanteissa (Karhu 2002, 79). Verryttelylld valmistetaan kehoa kilpailuun tai
harjoitussuoritukseen ja nopeutetaan palautumista rasittavista suorituksista (Kantola &

Rusko 1984, 326-327).

Alku- ja loppuverryttelyn pituus riippuu suorituksen kovuudesta, mutta niiden on hyva
olla vihintddn 5 minuuttia pitkid. Loppuverryttelylld saadaan mahdollisesti kertynyt
maitohappo poistumaan, laukaistaan lihasjannitysté ja autetaan valmistautumaan
seuraavaan suoritukseen. (Kantola & Rusko 1984, 326-330; Kirvesniemi ym. 2006, 126-
127; Pehkonen 2007, 446.)

Muita lihashuoltoon liittyvid asioita ovat esimerkiksi hieronta, fysioterapia, sekd kylma-

ja lampohoidot (Kantola & Rusko 1984, 326).

2.5 Harjoittelun ohjelmointi

’Jo pelkka sana harjoitusohjelma saattaa kauhistuttaa aloittelijaa pahan kerran.

Kuitenkin kyse on yksinkertaisesta asiasta (Kirvesniemi ym. 2006, 133).”

Aloittelijan hatjoitusohjelman tavoite on lisitd litkuntaa siten, ettei se missddn vaitheessa
muutu liian epamiellyttaviksi. Edes suoraan sohvan pohjalta aloittavalle, ei litkunnan
maariksi riitd kerran viikossa, mutta 2-3 liitkuntakertaa vitkossa kasvattaa jo kuntoa.
Kun alkuun on piisty, voidaan harjoittelun mairai ja tehoa pikkuhiljaa nostaa, kunnes

saavutetaan toivottu taso tat tavoite. (Kirvesniemi ym. 2000, 133.)

Kuntohiihtijin harjoittelusta saadaan vaihtelevaa kayttimalli monipuolisia

harjoitustapoja. Tdma on vilttimitontakin, silld harvalla harrastajalla on mahdollisuutta
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hithtda ympari vuoden. Lisda mielekkyyttd tuo harjoittelun rytmittiminen erilaisiin
harjoitusjaksoihin. Rytmittdminen auttaa myos kehittiméan kuntoa tehokkaammin,

palautumaan varmemmin ja tarvittaessa ajoittamaan kunto kilpailuja tai tapahtumia

varten. (Kantola & Rusko 1984, 196-197.)

Harjoittelua voidaan rytmittaa kuukausi, viikko ja jopa piivatasolla, tavoitteista ja
tasosta riippuen. Mitd enemmin ja kovempaa harjoitellaan, sita tirkeimpadi on rytmitys,

palautumisen varmistamiseksi (Kantola & Rusko 1984, 195).

Minimimaara harjoittelua on se, jolla kunto pysyy samana tai nousee. Yliraja tulee
vastaan kun harjoituksista ei ehdi palautua ennen seuraavaa harjoituskertaa. Jos
harjoittelua jatkaa pidemmain aikaa palautumatta tiysin, on riskina ylirasitustila, josta

palautuminen voi vaatia totaalistakin lepoa. (Kirvesniemi ym. 2006, 133.)

Kirvesniemen ym. (2006, 143) mukaan aloittelijan kova harjoitusviikko voi olla
seuraavanlainen: 3-4 kappaletta 30-90 minuutin peruskestivyystehoista hiihtolenkkia tai
sauvakavelyi ja 1-2 lihaskuntoharjoitusta lenkin jilkeen, joissa liikkeet ojentajille,

vatsalle ja jaloille.

Kuntoilijan kova harjoitusviikko néyttdd Kirvesniemen ym. (2006, 147) mukaan
seuraavalta: 4-5 60-120 minuutin peruskestavyysharjoitusta viikossa, joissa 1-2 voi
mukana olla intervallijaksoja tasatyonnolla. Lihaskuntoharjoittelua 2-3 kertaa viikossa,
joista yksi omana lihaskuntoharjoituksena kuntopiirin tapaan. Liikkeissd keskitytain

erityisesti kisiin, jalkoihin ja vatsaan.

Tehokuntoilija voi rytmittad vuoden harjoitteluaan esimerkiksi seuraavasti:

16



Taulukko 3. Tehokuntoilijan harjoitusvuoden jaksotus (Kantola & Rusko 1984, 196.)

Harjoitus- | PK | PK | VK | VK | PK | VK | MK | PK | PK/ | VK/ | MK | MK
jakso VK | MK

Kuukausi |4 |5 6 7 8 9 10 |11 |12 1 2 3

PK = peruskestivyys, VK = vauhtikestivyys, MK = maksimikestavyys

2.6 Yhteenveto harjoittelusta

Aloittelijan ja kuntoilijan harjoittelu painottuu peruskestivyysalueelle, mutta
aktiivikuntoilija tarvitsee lisaksi vauhdikkaampaa harjoittelua kehittyakseen. Urheilijoilla
tehokkaampien harjoitusten rooli kasvaa kuntotason noustessa, mutta

peruskestavyysharjoittelu on heillikin kaiken pohjana (Kirvesniemi ym. 2006, 136).

Voimaharjoittelussa kannattaa suosia erityisesti hithdossa kaytettivia lihaksia eli
ojentajia, vatsalihaksia ja reisid. Harjoittelu painottuu pitkakestoiseen voimantuottoon

eli kestovoimaan (Kantola ym. 1984, 92-94).

Kaiken kuntoilun ydin on saada rasitus ja palautuminen tasapainoon, jolloin pystytdin
harjoittelemaan riittavisti. Jos harjoitukset ovat liian rankkoja, on palautuminen hidasta
ja harjoitustiheys kirsii. Alussa onkin maltettava liikkua riittavin kevyesti. (Kirvesniemi

ym. 2006, 20.)
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3 Kuntohiihtdjin muut huomioitavat asiat

3.1 Kuntotestaus

”Kuntoilun aloittaminen ilman testid on sama, kuin jos sairas menisi ilman lddkarissa

kayntid apteekkiin hakemaan ladkkeita (Kirvesniemi ym. 2000, 102).

Ennen kuntoilun aloittamista on tirkeda mitata kuntotaso. Kuntotestien perusteella
pystytdan maarittimain sopiva liikunnan maara ja teho. Testit auttavat myos

seuraamaan kunnon kehitysta ja samalla motivoivat jatkamaan liikuntaa. (Kirvesniemi

ym. 2006, 21.)

Urheilijoilla kuntotestit kuuluvat olennaiseksi osaksi harjoittelua ja kunnon seurantaa.
Hiihtijille erityisesti kestdvyysomaisuuksien madrittiminen ja heikkojen kohtien
l6ytiminen on olennaista. Syke-, maitohappo-, voima-, nopeus- ja muiden tasojen
perusteella pystytddn mairittimain sopiva harjoittelu, jolla kehitys saadaan

maksimoitua. (Kantola & Rusko 1984, 108-109.)

Kantolan ja Ruskon mukaan (1984, 109) testien tarkoituksena ei siis ole urheilijoiden
saati kuntoilijoiden asettaminen paremmuusjirjestykseen, vaan harjoittelun laadun ja

tehon parantaminen.

Erilaisia kuntotesteja tehdain esimerkiksi urheiluopistoilla, lddkériasemilla ja
kuntosaleilla (Kirvesniemi ym. 20006, 21). Lihaskunnon kartoittamiseen soveltuu
esimerkiksi 30 sekunnin maksimitoistotesti vatsalle, kisille ja jaloille (Vierumaki 2010).
Aerobista kuntoa voidaan arvioida mittaamalla maksimaalinen hapenottokyky
(VO2max) (Nummela ym. 2007, 358). Testit vaihtelevat yksinkertaisesta
polkupyoritestistd aina monimutkaisiin hengityskaasu ja maitohappotasojen
mittauksiin. Kuntoilija voi my6s itse mitata kuntotasonsa yksinkertaisilla testeilla.

(Kirvesniemi ym. 20006, 21.)
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Kirvesniemen ym. (2000, 22) mukaan esimerkiksi seuraavat testit soveltuvat hyvin

kuntoilijan itse toteutettavaksi:

-UKK-kdvelytesti, jossa kivellddn reippaalla vauhdilla kaksi kilometrid, mitataan syke ja
lasketaan kuntoindeksi tietyn kaavan mukaan. Hyvi kuntoisille henkil6ille tima testi
saattaa kuitenkin antaa epatiasmallisen tuloksen.

-Cooperin testi, joka soveltuu parhaiten hyvi kuntoisille. Testissa juostaan radalla 12
minuutissa mahdollisimman pitkd matka. Aloittelijalle kaksi kilometrid on hyva tulos,
kuntoilijalle 2500 metrid riittaa ja aktiivikuntoilija voi tavoitella kolmen kilometrin rajaa.
Cooperin testin voi korvata juoksemalla viisi kilometrid maastossa tai tielld. Viiden
kilometrin matkalla puolituntia on kohtalainen tulos, 25 minuuttia hyva ja 20 minuutin
alittanut voi pitad tulostaan erinomaisena.

-Sykemittareiden testit soveltuvat kaikille kuntotasosta riippumatta. Niistad selvida
kuntoindeksi ja maksimisyke, joiden perusteella voi tarvittaessa tehda vaativamman

kuntotestin tai aloittaa kuntoilun.

Kunnon seurantaa kannattaa tehdd muutenkin kuin testeilld. Tahin harjoituspaivikirja
on hyvi apuviline. Seuraamalla harjoitusmairaa, sykkeita ja tuntemuksia, voi havaita
muutokset pidemmalld aikavililld ja soveltaa havaittua harjoittelun suunnittelussa.

(Kirvesniemi ym. 20006, 23.)

3.2 Ravinto

”Ruokavalio on jaksamisen, kehittymisen, suorituskyvyn ja menestymisen kannalta

keskeisessid asemassa kaikenlaisessa liikunnassa ja urheilussa (Ilander, O. 2008, 407).

Pelkka litkunta ei riitd terveyden yllapitimiseen vaan ruokavalion on tuettava sita
(Kirvesniemi ym. 20006, 159). Ravinnon tirkedsta roolista huolimatta urheilijoiden
ruokailutottumukset ovat usein kaukana optimaalisesta. Urheilijan ravitsemuksessa
keskitytddn usein suoritusta edeltdviin ja sen aikaisiin ravitsemustoimenpiteisiin, mutta
laiminly6dain arjen perusruokavalion rooli. Vaikka harjoittelu ja lepo olisivat

optimaalisia, hidastaa puutteellinen ravitsemus kehittymisti, altistaa esimerkiksi
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sairastumisille ja voi pienentda lihasmassaa. Tama patee niin urheilijaan kuin

kuntoilijaankin. (LLehtonen, K. 2007, 186; Ilander 2008, 407.)

Ravinto koostuu energiaravintoainesta eli hiilihydraateista, proteiinista, rasvoista ja
alkoholista, sekid suojaravintoaineista, jotka ovat vitamiinit, hiven- ja kivenniisaineet

(Ilander ym. 2008, 20; Kantola & Rusko 1984, 340).

3.2.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tirkein energianlihde. Ne varastoituvat elimistdssa glykogeenina
maksaan ja lihaksiin. Hiilihydraatit ovat tarkeitd esimerkiksi keskushermoston
toiminnalle, ne kdynnistavit rasva-aineenvaihdunnan ja riittdva hiilihydraattien saanti
takaa sen, ettei lihaksia pureta energiaksi. Hiilihydraattien lihteitd ovat muun muassa

sokerit, hedelmit, kasvikset ja viljat. (Mero 2007, 157.)

Kestavyysharjoittelu on hyvin energiaa kuluttavaa ja suorituksen aikana litkkujan
energiantarve kasvaa huomattavasti lepotasosta. Hiilihydraateilla onkin keskeinen rooli
kestavyyslitkkujan ruokavaliossa ja energiavarastojen tdyttdmisessa. Mitd kovemmalla

teholla liikuntaa suoritetaan, sitd suurempi osa energiasta tuotetaan hiilihydraattien

voimalla. (Lehtonen 2007, 186.)

Ilman hiilihydraatteja eli glykogeenia kovatehoisen suorituksen yllipito on mahdotonta,
silld rasvoista saatavalla energialla ei pystytd tuottamaan energiaa tarpeeksi nopeasti.
Visymyksen ja uupumuksen on osoitettu johtuvan glykogeenivarastojen loppumisesta.
Tdysipainoinen harjoittelu ja siitd palautuminen vaatiikin glykogeenivarastojen

tayttamista hiilihydraattipitoisella ruokavaliolla. (Ilander 2008, 409-410.)

Koska ihmisen normaalien glykogeenivarastojen suuruus on vain noin 500 grammaa
(Ilander 2008, 411; Mero 2007, 157), ne voivat tyhjentya lihes kokonaan yhdelld 3-4
tunnin kohtuutehoisella tai 1-2 tunnin kovatehoisella kestivyyssuorituksella. Varastojen
taydentyminen kestda vahintdan 24 tuntia, riippuen nautitusta hiilihydraattien maérasta.

Kestivyysurheilijan on siis nautittava runsaasti hiilihydraatteja, mika tarkoittaa 8-10
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grammaa hiilihydraatteja painokiloa kohden piivissd. Kestivyyslajien harrastajalle
riittdd yleensd 5-7 grammaa ja kuntoilijalle jopa nelja grammaa hiilihydraatteja
painokiloa kohti saattaa riittid vuorokaudessa. (Ilander 2008, 412.) Normaali
monipuolinen ruoka kattaa useimmilla kuntoilijoilla hiilihydraattien tarpeen

(Kirvesniemi ym. 20006, 157).

Hiilihydraattien saannin ajoituksesta liikunnan yhteydessa tirkeda pitda huolta. 2-4
tuntia ennen urheilusuoritusta kannattaa nauttia hyvin sulava hiilihydraattipitoinen
ateria ja tarvittaessa verensokeria voi tasata hiilihydraattipitoisella valipalalla noin 1,5

tuntia ennen suorituksen alkua. (Alaranta 2007, 187.)

Suorituksen aikana nautitut hiilihydraatit parantavat suorituskykyé. Niistd on hy6tyi jo
45-60 minuuttia kestavissi kovatehoisissa suorituksissa, mutta selvin hyoty saadaan
pidempikestoisten suoritusten aikana. Pitkikestoisissa suorituksissa hiilihydraatteja
nauttimalla yllipidetdin glykogeenivarastoja ja verensokeritasoja, mikd mahdollistaa
kovemmalla teholla liilkkumisen. Sopiva maira hiilihydraatteja on noin 25-70 grammaa
tunnissa ja ne kannattaa nauttia helposti imeytyvissd muodossa, kuten urheilujuomana
tai geelina. Erittdin pitkissa suorituksissa voi nauttia my6s kiinteda ravintoa. (Alaranta

2007, 188.)

Heti suorituksen jalkeen on varmistettava palautuminen nauttimalla hiilihydraatteja.
Glykogeenin muodostus on suurimmallaan 30-60 minuuttia suorituksen jilkeen, joten

talléin nautitut hiilihydraatit nopeuttavat palautumista huomattavasti. Sopiva maira on

1-1,5 grammaa kiloa kohti tunnissa. (Alaranta 2007, 188-189.)

Hiilihydraattitankkauksella ennen pitkakestoista suoritusta voidaan parantaa
suorituskykya. Tankkaus toteutetaan keventimailld harjoittelua ja nauttimalla runsaasti
hiilihydraatteja 3-4 piivin ajan ennen suoritusta. Tama tarkoittaa 8-12 grammaa

painokiloa kohti. (Alaranta 2007, 189-190.)
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3.2.2 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat elimiston rakennusaineita ja toiminnan yllapitéjia
(Kantola & Rusko 1984, 108-109). Niiden paatehtivi on kudosaineiden, entsyymien,
hormonien ja hermoston vilittdjaaineiden muodostus, mutta ne osallistuvat myos
elimiston energiantuottoon (Mero 2007, 152). Hyvid proteiininlahteitd ovat esimerkiksi

liha, kala, maitotuotteet, kananmunat ja palkokasvit (Ilander 2008, 84).

Kestavyyssuorituksen aikana tuotetaan tavallisesti vain 1-6% energiasta proteiineista.
Kiytto voi kuitenkin kasvaa huomattavasti, mikéli elimistén glykogeenivarastot ovat
tyhjat, eika hiilihydraatteja ole saatavilla. Pitkdkestoinen rasitus suurentaa aina
proteiiniaineenvaihduntaa, joten kestavyysurheilijoiden valkuaisaineentarve on

keskivertoa korkeampi. (Lehtonen 2007, 194; Ilander 2008, 416-417.)

Vaikka proteiinin tarve kasvaa kestiavyysurheilijoilla reilusti, ei proteiinin mairan
tarvitse olla niin suuri, kuin lihasmassan kasvattamiseen tihtdavilla urheiljjoilla. Riittdva
maird proteiinia paivissa on kestivyysurheilijalle 1,6-1,8 grammaa painokiloa kohti.
Kestavyyslitkkujalle puolestaan riittdd 1,4-1,8 grammaa painokiloa kohti. (Ilander 2008,
416-417.) Tama vastaa suhteellisen hyvin yleisid ravitsemussuosituksia (Ilander ym.

2008, 88).

Ennen pitkikestoista urheilusuoritusta on hyvi nauttia pieni maari eli 10-15 grammaa
proteiinia, joka ehkiisee lihaksen hajotusta ja nopeuttaa palautumista. Suorituksen

jalkeen nautittu proteiini puolestaan auttaa korjaamaan syntyneita lihasvaurioita.

(Lehtonen 2007, 194.)

3.2.3 Rasvat

Rasvojen paaasiallinen tehtiva on toimia energianlihteena ja energiavarastona kehossa.
Rasvoilla on my6s muita térkeitd tehtdvid, kuten solukalvojen muodostus,

rasvaliukoisten vitamiinien imeyttiminen. Rasva on erittdin tirked hormonitoiminnalle
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ja aivoille. Aikuisen aivokudospainosta 50-60% on rasva-ainetta. (Marniemi, A. &

Tlander, O. 2008, 97.)

Rasvoja saa ravinnosta esimerkiksi Oljyista, voista, pahkinoéista, lihasta ja kalasta.
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan rasvansaannin tulisi olla 25-35%
kokonaisenergiasta. Sama suositus patee urheilijoille, mika tarkoittaa 1-2 grammaa
rasvaa painokiloa kohti paivissd (Marniemi & Ilander 2008, 101-102). Rasvojen laatuun
on syytd myo6s kiinnittdd huomiota. Tyydyttyneiden rasvahappojen osuus on syyta pitai

maksimissaan 10 prosentissa (Lehtonen 2007, 192; Marniemi & Ilander 2008, 102).

Pitkakestoisessa liikunnassa ovat rasvat glykogeenin ohella tirkein energianlidhde.
Energiaksi voidaan kayttdd niin lihaksiin kuin thonalaiseen rasvakudokseenkin
varastoitunutta rasvaa. Tehokkaimmin rasvaa kdytetadn energiaksi pitkakestoisessa,
kevyessi tai keskiraskaassa lilkuntasuorituksessa. Mitd pidempikestoisesta
liitkuntasuorituksesta on kyse, sitd suuremmaksi rasvojen osuus energiantuotossa

nousee. Rasvoista ei kuitenkaan pystytd muodostamaan energiaa kovin tehokkaasti,

joten suoritusteho laskee. (Ilander 2008, 413-414.)

3.2.4 Neste

Koko kehon painosta vettd on 40-70% riippuen idsté, sukupuolesta ja
kehonkoostumuksesta. Veden méarin vaihtelu voi olla hyvin suuri, mutta veden
liiallinen viheneminen kehossa aiheuttaa suorituskyvyn heikkenemistd. Vesi on siis
thmiselle elintirked aine. Sita kaytetaian kuljetukseen ja reaktioiden viliaineena. Vesi

toimii my6s kehon limmaonséitelijina ja antaa keholle muodon. (Mero 2007, 173-174.)

Veden tarve, kuten veden mairakin kehossa, on yksilollinen, mutta levossa aikuinen
mies menettdd nestettd noin 3-4 litraa ja nainen 2-3 litraa. Litkunta lisdd oleellisesti

nesteen menetysta ja erityisesti kestavyyssuorituskyky karsii nestevajeen myota. (Ilander

2008, 421.)
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Nestetasapainosta tulee huolehtia jo ennen tulevaa pitkikestoista suoritusta.
Yleisohjeena kannattaa juoda runsaasti suoritusta edeltivini pdivana. Juominen
kannattaa kuitenkin lopettaa kaksi tuntia ennen suorituksen alkua, jotta ylimdariinen
neste ehtii erittyéd virtsana ulos. Suorituksen aikana on hyvi juoda 0,4-08 litraa tunnissa.
(Lehtonen 2007, 195.) Kannattaa my6s huomioida liikunnan aitheuttama mahdollinen
nestevaje, juomalla suoritusta seuraavana paivanad 1-1,5 litraa jokaista litkuttua tuntia

kohti (Ilander 2008, 421).

Hyvini sdantona voidaan pitdd, ettd juodaan niin paljon, ettei janontunnetta paise
syntymadan. Jano kertoo jo syntyneestd nestehukasta kehossa ja se on vaikea korjata

suorituksen atkana (Kirvesniemi ym. 2006, 159).

3.2.5 Vitamiinit ja kivenniisaineet

Suojaravinteiden eli vitamiinien ja kivennaisaineiden kulutus kasvaa jonkin verran
kestavyysurheilijoilla. Tavallisesti normaali monipuolinen ruokavalio riittdd kattamaan
niin urheilijan kuin kuntoilijankin suojaravinteiden tarpeen. Monivitamiini ja
kivenniisainevalmisteiden kaytto ei kuitenkaan ole haitallista, varsinkaan jos epiilee

ruokavaliotaan riittimattomaksi. (Ilander 2008, 420.)

3.3 Vilineet ja varusteet

”Hiihto on talviliikuntalaji, jossa asianmukaisilla hithtovarusteilla on tirked merkitys,

jotta hithtokokemuksesta tulisi miellyttava (Karhu 2002, 93).”

Hiihtovilineiden hankkiminen kannattaa aloittaa suksista, jotka ovat hithtéjin
tarkeimmit vilineet. Jos sukset eivit sovi, ei hithtiminenkadn onnistu. Suksia valittaessa
hithtotapa vaikuttaa olennaisesti asiaan, mutta aloittelijan kannattaa valita perinteisen
sukset pikkupakkasille. Perinteisen suksilla padsee hyvin harrastuksen alkuun ja voi
kokeilla luisteluakin. Mikili aikoo harrastaa seki luisteluhiihtoa ettd perinteista,

kannattaa hankkia molemmille tyyleille omat sukset. (Kirvesniemi ym. 2006, 31-32).

25



Suksien pituus on perinteiselle tyylille 15-25 senttimetria yli oman pituuden ja
luisteluhiihtoon tarvitaan 5-15 senttid itsed pidemmit sukset. Hithtdjin paino vaikuttaa
my6s olennaisesti suksen valintaan, silld litan 16ysa suksi ei luista ja liian jaykka suksi ei
pida. Suksia valittaessa kannattaakin kiyttida ammattitaitoista apua, kuten

urheiluliikkeen myyjaa. (Karhu 2002, 93-95; Kirvesniemi ym. 2006, 31-32.)

Suksien oston jilkeen kannattaa ostaa monot. Tdrkein kriteeri monoille on ettd ne
istuvat hyvin jalkaan. Aloittelijan kannattaa huomioida myos ettd mitd hiljempaa
hithdetdin, sitd limpimimmat monot tarvitaan. Perinteistd ja luistelua varten tarvitaan
omat monot. Perinteisen monon tulee taipua hyvin pidkian kohdalta, kun taas

luistelumonon tulee olla tukeva erityisesti sivusuunnassa. (Kirvesniemi ym. 2000, 44.)

Siteiden tirkein kriteeri on ettd ne sopivat ostettuihin monoihin. Aloittelijan ja
kuntoilijan kannattaa ostaa niin sanottu touring-siteet ja aktiivihiihtdjin kilpatason
siteet. Siteiden asentaminen onnistuu parhaiten ammattilaiselta, esimerkiksi

ostopaikassa. (Kirvesniemi ym. 2000, 45.)

Sauvoja hankittaessa aloittelijan on ensisijaisesti huomioitava jaykkyys. Liian 10ysa sauva
notkuu tydénnon aikana, eiki silld ole hyvi hiihtdd. Voimakasrakenteisempi hithtdja
tarvitsee jaykemman sauvan. Lisdksi sauvan remmin on oltava hyvi ja pidettiva sauva
kidessd, vaikka sité ei puristettaisi. (Kirvesniemi ym. 2006, 46.) Sauvojen pituus
madrdytyy hithtotavan mukaan. Perinteisen hithdon sauva on 0,83-0,85 hiihtdjin
pituudesta ja luistelusauva 0,9 kertaa pituus (Karhu 2002, 96; Kirvesniemi ym. 2000,
406).

Hiihtovilineiden kehityksen my6tid myo6s litkuntaan ja urheiluun tarkoitetut vaatteet
ovat kehittyneet (Kirvesniemi ym. 20006, 48). Pukeutumisella on tarkoitus ylldpitaa
sopivaa limpotasapainoa hithdon aikana. Parhaiten timé onnistuu
kerrospukeutumisella. Alimmaksi thoa vasten tulee kosteutta siirtiva aluskerrasto, sen
péalld on vilikerrasto joka siirtdd kosteutta edelleen ja limmittdd. Vilikerroksen

paksuutta voi sdddelld kelin mukaan. Vilikerros jid yleensd pois kilpahithdossa, silld
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keho tuottaa urheilusuorituksen aikana runsaasti lampo6a. Paallimmaiseksi tulee tuulta
pitiva kerros, joka péadstia kosteuden ulos. Hiihtoasuun kuuluu olennaisena osana
myo6s padhine ja rittavan limpimat kasineet, jotka suojaavat tuulelta. (Karhu 2002, 96-

100; Kirvesniemi ym. 48-50.)
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4 Finlandia-hiihto ja laturetket

4.1 Laturetkien historiaa

Hiihtiminen on ollut suomalaisille talvinen litkkumistapa jo vuosisatoja. Vanhimmat
16ydetyt sukset ovat 3500 vuoden takaa ja suomalaisia on kuvattu taitaviksi hiihtijiksi jo

1500-luvulla. (Arponen 1985, 9.)

Suomen ensimmiaiset hiithtokilpailut pidettiin Tyrnavilld 1879, joissa mukana oli noin
70 hiihtdjdd. Myos kuntohiihtoa ja laturetkid harrastettiin jo 1800-luvun puolella. 1900-
luvun alkupuolella hithtoharrastus painottui kilpahiithtoon, eikd kuntohiihtotapahtumiin

panostettu suomalaisten hiihtidessa muutenkin runsaasti. (Arponen 1985, 9.)

Vuonna 1938 perustettiin Suomen Latu, jonka tehtdviksi tuli hithdon levittiminen
koko kansan harrastukseksi. Se alkoi my0s edistad latukulttuuria, retkihiihtoa,

kunnostaa latuverkostoa ja jarjestad hithtokilpailuja. (Arponen 1985, 9-10.)

Suomen Hiihtoliitto suunnitteli ylipitkdn matkan ottamista jonkin hiihtotapahtuman
ohjelmaan jo vuonna 1944. Ensimmadisena varsinaisena laturetkena pidetdin kuitenkin
vuonna 1955 Niinisalosta Tampereelle hithdettyd, 85 kilometrin pituista, Pirkan

Hiihtoa. Samana talvena hiithdettiin muutama muukin laturetki, mutta 1963 retkii oli jo

100 ja vuonna 1979 rikkoutui 300 raja. (Arponen 1985, 10; Suomenlatu, 2011.)

4.2 Finlandia-hiihto ja sen historia

Euroopassa hithdettiin monia pitkia hiithtoja 1970-luvun alussa ja ne vetivit niin
kilpahiihtajid kuin kuntoilijoitakin. Kyseisenlaisia hiihtoja olivat esimerkiksi Marcialonga
Italiassa ja Vaasa-hiihto Ruotsissa. Koska Suomessa el vastaavaa kansainvilistd
retkihiihtoa ollut, paittivit Erik Pihkala ja Raoul Furstenborg sellaisen jarjestaa.
(Arponen 1985, 11.)
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Suomen Ladun johtomiehiin kuulunut Pihkala sai yhteistyokumppanikseen Lauri
Lehdon ja Ahveniston laturetken. Kokoon kutsuttiin Suomen Ladun, hiihtoreitin
kuntien, latuyhdistysten ja laturetkien jirjestijien edustajat. Kokouksessa pditettiin
kansainvilisen laturetken jirjestimisestd ja projektin johtoon tuli Suomen Ladun
organisaatio. Tapahtuman nimeksi valittiin Finlandia-hiihto ja paivimairiksi 18.2.1973.

(Arponen 1985, 12.)

Samaan aikaan L.ahden Hiihtoseurassa suunniteltiin Salpausselka-viikon yhteyteen lisda
tapahtumia ja yhtenéd ehdotuksena oli pitkd hiihtokilpailu. Ensimmiisen Finlandia-
hithdon peruunnuttua lumen vahyyden vuoksi, otti Erik Pihkala yhteyttd L.ahden
Hiihtoseuran puheenjohtajaan Erkki Linkoon. Pihkala Arveli ettd Lahdessa oli
rutinoitu ja valmis organisaatio Finlandia-hithdon kaltaisen ison hithtotapahtuman
jarjestimiseen. Lahdessa oltiin samaa mielta ja 29.3.1973 pidettiin ensimmainen kokous
tapahtuman jirjestimisestd. Mukana olivat Suomen Latu, Himeenlinnan Latu ja
Lahden Hiihtoseura. Reitiksi ehdotettiin Himeenlinnan ja Lahden vilid eli 75
kilometrin matkaa. 18.4.73 Suomen Ladun toimistossa todettiin valittu reitti sopivaksi
ja Finlandia-hiihtoa jarjestavaksi organisaatioksi valittiin Suomen Latu, Lahden
Hiihtoseura ja Himeenlinnan Latu. Suomen Hiihtoliitto otettiin mukaan tuomaan
taloudellista turvaa ja samalla saatiin Finlandia-hithto mukaan kansainvalisiin
kalentereihin. tapahtumapaivimairaksi sovittiin 24.2.1974. (Arponen 1985, 12-17;
Finlandia-hiihto.)

Finlandia-hithdon suunnittelu ja toteutus eteni hyvia vauhtia ja jirjestelytoimikunnan
ensimmainen historiallinen kokous oli LLahdessa 19.6.73. Kokouksessa todettiin
organisaation, sidntojen, reitin, teknisten jarjestelyjen, huollon, talouden, tiedotuksen,

markkinoinnin ja muidenkin toimien olevan hyvissi jirjestyksessa. (Arponen 1985, 17.)

Marraskuussa 1973 piti Finlandia-hithdon pédatoimikunta ensimmaisen kokouksensa,
jossa ratkottiin ldhinné periaatteellisia kysymyksii ja jirjestelytoimikunnan esittimid
ratkaisumalleja. Kokouksessa paitettiin pyytid tasavallan presidentti Urho Kekkosta

tapahtuman suojelijaksi. Padtoimikunnassa hyvaksyttiin lisdksi alustava talousarvio,
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saannot, organisaatio ja palkattiin ensimmainen sihteeri. Loppuvuodesta hyvaksyttiin
myos yhteistyosopimus, jossa Suomen Hiihtoliitto, L.ahden Hiihtoseura, Suomen Latu
ja Himeenlinnan Hiihtoseura sitoutuivat jirjestimiin Finlandia-hithdon ja vastaamaan

sen taloudesta, voittoineen tai tappioineen. (Arponen 1985, 18; Vuorio 2002, 155.)

Talvella 1974 antoi jirjestelytoimikunnan puheenjohtaja Risto Rytokoski lausuntoja,
joissa odotettiin ensimmiiseen Finlandia-hiithtoon noin 2000 osallistujaa. Tavoitetta
pidettiin varsin asiallisena ja lahelle padstiinkin 1801 ilmoittautuneella. T4std Finlandia-
hithto on kasvanut huomattavasti, huippuna 12909 maaliin saapunutta vuonna 1984.

(Arponen 1985, 18 & 119; Vuorio 2002, 157.)

Vuodesta 2002 alkaen on Finlandia-hiihto hiithdetty paikallisena Lahti-Hollola-Lahti
reitilld, 62- 50 kilometrin mittaisena. Reitti muutettiin lahinni oikukkaiden
sadolosuhteiden takia. Mukana ovat nykyiaan Suomen Hiihtoliitto, I.ahden Hiihtoseura,
Hollolan Urheilijat -406, sekd Lahden kaupunki ja Hollolan kunta. 50 kilometrin
perinteinen hiihto kuuluu lisaksi FIS:sin maraton hiihto cupiin, joten kansainvilinen
hiithtoliitto on myds mukana. Suuremman osallistujamairin saavuttamiseksi
hithtomatkoina on perinteisen 50 kilometrin lisaksi 50 ja 20 kilometrid vapaalla
hithtotavalla, 32 kilometrin perinteinen, seki juniorien eli alle 16-vuotiaiden vapaa 20

kilometrid. (Vuorio 2002, 156-157; tinlandia-hiihto.)

Vuonna 2011 osallistujatavoite on 7000 henked ja mukana on kilpailijoita esimerkiksi

Vendjiltd, Ruotsista, Tsekistd, Virosta ja Italiasta (finlandia-hiihto).
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5 Valmennusprojektin tavoite

Projektin tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida valmennusprojekti, jossa
kaksi keski-ikdistd naiskuntoilijaa pyrki kohottamaan kuntoaan ja hiihtimaéin Finlandia-

hithdon 50 kilometria ensimmaista kertaa.

Projektin tarkoituksena oli kartoittaa ohjattavien henkil6iden kuntotaso seki heidin
litkunta- ja ruokailutottumuksensa . Saatujen tietojen pohjalta oli tarkoitus luoda
harjoitusohjelma, jolla niin kestavyys- kuin lihaskuntokin saadaan kehittymaan.
Sivutavoitteena oli antaa ohjattaville ravitsemuksellisia ohjeita, jotka auttavat litkunnassa

ja helpottavat painonhallintaa.

Projektin aikana pyrittiin seuraamaan, miten ohjattavat noudattivat annettua
liitkuntaohjelmaa. Kuinka liikkkuminen tai litkkumattomuus vaikutti fyysiseen kuntoon.
Miten harjoittelu ja ruokavaliovinkit vaikuttivat kehon koostumukseen. Ja kuinka

ohjattavat kokivat projektin.
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6 Projektin toteutus

6.1 Projektin suunnittelu

Projekti lihti kdyntiin valmennettavien aloitteesta, silld he olivat ilmoittautuneet
Finlandia-hiithtoon ja halusivat ohjausta valmistautumiseensa. Projektin suunnittelu

alkoi lokakuun lopussa 2010.

Suunnitelmana oli alussa kartoittaa ohjattavien tavoitteet, kunto, seka ruokailu ja
liitkuntatottumukset. Tietojen perusteella kykeni rakentamaan harjoitusohjelman,

antamaan ravitsemusneuvoja ja seuraamaan kunnon kehittymista.

Ohjattavien oli tarkoitus pitdd paivikirjaa liitkunnastaan koko harjoitusjakson ajan ja
ruokapiivikirjaa kolmen piivin ajan. Palautetta oli tarkoitus kerata projektin aikana

suullisesti ja projektin paatyttya kirjallisesti.

6.2 Ohjattavat henkil6t

Henkilot jotka olivat mukana projektissa olivat Lea, 47-vuotta, ja Jaana, 45-vuotta.
Molemmat olivat ammatiltaan sairaanhoitajia ja tyotidan he pitivat kevyena fyysisesti.

Kumpikin harrasti litkuntaa keskimaarin 3-4 kertaa viikossa.

Lealla liikunta oli padasiassa kavelyi koiran kanssa ja ilman. Talvella laskettelu ja hithto
kuuluivat my6s osaksi harrastuksia. Hyotylitkunta hin harrasti erityisesti kesiisin,
kulkien ajoittain kymmenen kilometrin tydmatkan pyorilld. Lea arvioi oman kuntonsa

olevan keskitasoa niin kestdvyys- kuin lihaskunnonkin osalta.

Jaana puolestaan harrasti litkuntaa kévellen, juosten, hithtien ja lihaskuntoaan hin hoiti

ajoittain kuntosalilla. Jaanan tyomatka oli kuusi kilometria, jonka hin kulki kesaaikaan

32



pyoriillen, sddn salliessa. Kestavyyskuntonsa Jaana piti "hyvin hyvina” ja lihaskuntoaan

hyvana.

Kumpikaan nainen ei tupakoinut.

6.3 Kuntokartoitus ja projektin kdynnistys

Projekti alkoi marraskuun puolessa vilissa, 18.11.10., ja paittyi Finlandia-hiihtoon,
jonka perinteinen 50 kilometrid hithdettiin 26.2.11. Aikaa kunnon kehittimiseen oli siis

noin kolme kuukautta.

Ensimmaiselld kerralla eli 18. marraskuuta tehtiin alkukysely (Liite 1.), kuntotestit ja
kehonkoostumusmittaukset. My6s tulokset kaytiin lipi padpiirteittdin. Ohjattavat saivat
ruokapiivikirjat (Liite 3.) taytettavikseen ja sovittiin ettd ohjattavat tarkkailevat

harjoitteluaan kirjaamalla harjoituskertoja ja tapoja ylos.

Kuntotestien ja kyselyn perusteella tehtiin harjoitusohjelmat (Liite 2.), jotka toimitettiin
sahkopostilla kummallekin joulukuun alussa. Ohjelma sisilsi ohjeet kestivyyskunnon,

lihaskunnon ja litkkuvuuden kehittimiseen.

Ruokapiivikirjat kaytiin yhdessa lipi tammikuun alussa ja analysoitiin, mitd mahdollista
kehitettivaa ruokavaliossa olisi. Ohjattavat saivat kitjallisen ohjeen litkkujan terveellisen
ruokavalion perusteista (Liite 6.), minka ohella kaytiin ldpi harjoittelun alkuvaihetta ja

mahdollisesti ilmenneitd kysymyksia.

Jo tammikuun lopussa jouduttiin tekeméin uuden kehonkoostumusmittaukset, silld

mittalaite ei ollut kaiken aikaa kaytettavissa. Mittauksen yhteydessa kaytiin tulokset lapi.

Helmikuun 14. piiva, hyvissi ajoin ennen Finlandia-hiihtoa, tehtiin viimeiset
kuntotestit ja kaytiin tulokset lipi. Valmennettavat saivat my0s valmistautumisohjeita

Finlandia-hiihtoa varten (Liite 7.), jotka toimitettiin sahk&postitse.
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Finlandia-hithdon jilkeen ohjattavat tiyttivit palautekyselyn, jossa selvitettiin projektin

onnistumista.

Koko projektin ajan ohjattaviin oltiin yhteydessé tapaamisten lisiksi sahkopostin ja

puhelimen vilitykselld.

6.4 Kuntotestit ja kartoitukset

Testit suoritettiin Orimattilassa Gym 23 — kuntosalin tiloissa. Tulosten vertailussa

kiytettiin Maailman terveysjirjeston, WHO:n standardeja.

6.4.1 Episuora polkupyoriaergometritesti

Ohjattavien kestdvyyskunto testattiin epdsuoralla polkupyoriergometritestilld. Testissa
saadaan selville henkil6n maksimaalinen hapenottokyky ja kuntotaso verrattuna omaan
ikiryhmaan. Testi aloitetaan hyvilld laimmittelylld ja toteutetaan polkemalla tasaisella
vauhdilla 3, tai tarvittaessa 4, neljain minuutin porrasta, kovenevalla vastuksella.
Jokaiselta portaalta mitattujen sykkeiden ja poljetun tehon suhteiden perusteella
saadaan tulokset, joko kirjaamalla ne tietokoneohjelmaan tai sijoittamalla ne
taulukkoon.

Polkupyoriergometritesti valittiin, koska se on helppo toteuttaa ja toistaa. Lisdksi testi

el vaadi maksimaalista suoritusta, mika sopii hyvin peruskuntoilijalle.

6.4.2 Lihaskuntotestit

Lihaskuntoa testattiin vatsalihasten ja jalkojen osalta 30 sekunnin lihaskuntotesteilla.
Kisien ja hartioiden lihaskunnon kartoittamiseen kéytettiin dynaamista toistotestid
kisipainoilla. TAma tarkoittaa ettd testattava nostaa sukupuolestaan riippuen, joko 5 tai
10 kilon kasipainoja vuorotellen, suoralle kidelle, niin monta kertaa kuin jaksaa. Toisen

kaden uupuessa, saa toinen viela jatkaa. 30 sekunnin vatsalihastestissa testattava
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suorittaa niin monta istumaannousua, kuin ehtii. Jalat ovat suorituksen aikana tuettu.
Jalkalihasten voimaa mitataan tekemalld mahdollisimman monta kyykkya, niin etta
sormet koskettavat maata, 30 sekunnin aikana. On my6s huolehdittava siitd, ettd selkd

pysyy kyykistyessd mahdollisimman suorassa.

Testit valittiin helpon toteutettavuuden ja toistettavuuden takia. Testeistd 16ytyy myo6s

helposti vertailuarvot tuloksille.

6.4.3 Kehonkoostumusmittaus

Kehonkoostumusmittaukset tehtiin Inbody720 — mittalaitteella. Mittalaite on yksi
markkinoiden kehittyneimmistd kehon sihkénjohtamiseen eli bioimpedanssiin
perustuvista laitteista. Noin minuutin kestdvilld mittauksella saadaan mitattua
esimerkiksi kehon rasvamassa, rasvan maara sisdelinten ymparilld, lihaksen maara,
nesteiden maari ja lihastasapaino. Mittausta pystytain kdyttimain niin
painonhallinnassa, kuin urheilijoilla kehityksen seurannassakin. Mittaus on varsin
luotettava, erityisesti kun testi olosuhteet toistetaan mahdollisimman tarkasti. (Inbody,

2008.)

6.4.4 Ruokapiivikirja

Ravitsemusta kontrolloitiin yksinkertaisella ruokapaivakirjalla, johon ohjattavat
kirjasivat ajan, syddyn ja juodun ravinnon, ravinnon mairin ja tuntemukset ruokailun
yhteydessi. Tarkoituksena oli havaita mahdollisia puutteita ja 16ytad hyvia asioita, jotka

tukevat litkkumista ja painonhallintaa.
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7 ‘Tulokset

7.1 Harjoituspdivikirja

Harjoitusohjelmassa (liite 2.) ohjattavia oli ohjeistettu litkkumaan
peruskestavyystyyppisesti 2-4 kertaa viikossa, 30-240 minuuttia kerrallaan. Mikali
kestdvyysharjoittelua tuli enemmain kuin kaksi kertaa, tuli yhden harjoituksen olla

pidempikestoinen.

Voimaharjoituksena oli koko kehon yhdeksin litkkeen lihaskestdvyyskuntopiiri, jonka
pystyi helposti suorittamaan kotona. Kummaltakin ohjattavalta 16ytyi kotoa ohjelmaan

tarvittava levytanko. Ohjeistukseen liitettiin my6s kuvat liikkeista.

Liikkuvuusharjoitteluun annettiin koko kehon venyttelyopas, joka 10ytyy netista, ja

perusohjeistuksen liikkuvuuden lisidmiseksi.

Lea harrasti litkuntaa harjoitusjakson aikana 37 kertaa, joista suurin osa oli
kestavyystyyppisté harjoittelua. Kestavyysharjoittelu tapahtui hithtden, kivellen, juosten,

uiden ja lasketellen. Voimaharjoittelua Lea teki ainoastaan nelja kertaa.

Liikuntaa tuli siis 13 viikon harjoitusjakson aikana keskimaarin 2,8 kertaa. Marras-,
joulu- ja tammikuussa litkuntaa tuli mukavasti, lihes joka toinen paiva, eli 3,2
harjoitusta viikkoa kohti. Keskiarvoa laskee helmikuu, jonka aikana harjoituksia tuli
ainoastaan viisi kappaletta. Vihdinen harjoitusmaéari selittyy kovalla pakkasjaksolla, joka
rajoitti ulkona litkkumista monen osalta. Onneksi Lea korvasi ulkoharjoituksiaan

uimalla, eikd jadnyt tyystin litkkumattomaksi.

Lea mainitsi my0s harrastaneensa hyotyliikuntaa koiran kanssa ja venytelleensi silloin

talloin.
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Kokonaisuutena Lean harjoitusmaira jai hiukan tavoitteesta, joka oli vihintdan 3
harjoitusta viikossa. Lihaskuntoharjoittelu jdi my6s vahaiseksi. Ilman helmikuun kovia

pakkasia tavoite harjoitusmairistd olisi todennikdisesti tayttynyt.

Jaana puolestaan oli harjoitusjaksolla himoliikkuja! Hin harrasti erilaisia litkuntalajeja 13
vitkon aikana yhteensa 75 kertaa. Tama tarkoittaa keskimairin 5,8 kertaa viikossa.
Litkuntamaara saattoi olla ajoittain jopa liian suuri, silld enimmillaén eli viikolla kolme,
harjoituksia tuli 10 kappaletta. TAma asettaa palautumiselle ja ravitsemukselle jo kovat
vaatimukset, vaikka litkuttaisiinkin suhteellisen rauhallisella tahdilla. Voimaharjoittelua
Jaana harrasti keskimaarin 1,8 kertaa vitkossa. Harjoittelu tapahtui kotona ja
kuntosalilla. Pakkanen vaikutti my6s Jaanan harjoitteluun ja viimeisen kahden viikon

aikana harjoittelua tuli vain muutama kerta.

Kokonaisuutena Jaanan harjoitusmairi oli niin kestiavyyskunnon, kuin lihaskunnonkin
osalta riittdvaa ja ajoittain lijallistakin, ottaen huomioon ravintopaivikirjassa ilmenneet

seikat.

7.2 Ravintopdivikirja

Molemmat testattavat pitivit ravintopaivakirjaa kolmena (liite 3.) paivana. Péivista kaksi

oli arkipdivid ja yksi pdiva oli vitkonloppuna.

Piivikirjoista ilmeni ettd, ettd kummallakin ohjattavalla oli terveelliset ruoka-aineet ja

ruuat kohtuullisen hyvin hallussa. Epakohtia kuitenkin ilmeni.

Lealla ateriarytmi oli arkisin sadnnollinen, mutta vitkonlopun merkinnéista naki, ettd
erityisen tuhti lounas vei nalin pitkaksi aikaa, eika iltapaivalla ja illalla tullut syotya
riittavasti. Paivillinen jii siis valiin. Samoin kavi yhtena arkipaivina. Padaterioiden tulisi
antaa suurin osa paivin ravinnon saannista. Padaterioiden puute voi johtaa
naposteluun, jolloin sy6ddin esimerkiksi paljon ’tyhjda energiaa” sisiltivid herkkuja.
Vilipaloja on totta kai hyvi sy6da piivan aikana, jotta verensokeri pysyy tasaisena,

vilttyy kovalta nilintunteelta ja aineenvaihdunta py6rii tasaisempana.
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Proteiinipitoisen ravinnon saantia Lea voisi my6s jakaa tasaisemmin paivaan. Erityisen
tirkedd on sy6da proteiinia harjoituksen jilkeen palautumisen tehostamiseksi. Illalla on
my6s hyvi sy6da proteiinipainotteisemmin, jolloin nilkd pysyy paremmin loitolla ja

viltetddn lihasten purku, yon ”paaston” aikana.

Lea saisi juoda enemmin, silld hin merkitsi paivikirjaansa juovansa noin litran vetté
péivissa. Erityisesti liikuntaa harrastavalle tima maird nestettd on riittimaton maara,
koska elimist6 haihduttaa sitd enemman nestettd, mitd kovempaa ja pidempain
litkutaan. Lealle suositeltiinkin ettd han joisi reilummin ja tasaisesti pitkin paivaa.

Lean energiansaanti jii liian vahaiseksi jokaisena péivana. Laskimme kalorilaskuri-
sivuston energialaskurilla (Kalorilaski, 2011), ettd hinen piivittdinen kulutuksensa olisi
suurin piirtein 2200 kilokaloria. Paivittiinen energiansaanti jii reilusti timan alle, silld
1550 kilokaloria oli suurin maéra energiaa, joka ruuasta saatiin. Tama ei riitd, silld kehon
palautumiseen vaaditaan vihintidn sama mairi energiaa, mitd kulutetaan. Pidemmalld
aikavililld reilu energiavaje el johda my6skain lathtumiseen, vaan elimist6 alkaa hidastaa
aineenvaihduntaa. Vajailla energiamairilld harjoitellessa proteiinin merkitys korostuu,

silld se auttaa vahentimain lihaskataboliaa eli hajotusta.

Jaanan ateriarytmi oli hyvi kaikkina péivind, joina paivikirjaa pidettiin. Pdivian mahtui
5-6 ateriaa tai vilipalaa. Aterioiden rytmitys oli hyva eli ravintoa saatiin noin 3-4 tunnin
vilein. Aterioilla olisi voinut sy6da reillumminkin, silli my6s Jaanan energiansaanti oli
kulutukseen nihden vajaata. Vaikka energiaa tuli piivin aterioista parhaimmillaan noin
1900 kilokaloria, ei se varmasti ole riittdva saanti kehitykseen ja palautumiseen.
Etenkain, jos harjoittelee monta kertaa viikossa tai jopa paivassa, kuten Jaana.
Esimerkkini mainittakoon paivi, jolloin han harjoitteli tunnin kuntosalilla ja juoksi
kaksi tuntia. Tiéllaisena pidivanid kulutus nousee kalorilaskurin mukaan reiluun 2500

kilokaloriin, ilman ty6n kuormittavuuttakin.

Runsaan harjoittelun my6ti nesteentarve kasvaa ja sen reilua nauttimista painotettiin

my6s Jaanan kohdalla.

38



Jaana kaytti usein harjoittelun jilkeen proteiinipitoista juomaa, mikd on hyvi tapa

nopeuttaa palautumista.

Yhteenvetona kummallekin painotettiin reilumpaa syOmistd ja runsasta veden juontia.
Etenkin aktiivisesti liikkuva Jaana saisi varmasti potkua ja kehitystid nopeutettua

syomalla runsaammin.

7.3 Kuntotestit

Alkutestit tehtiin 18.11. ja lopputestit 14.2. Ensin polkupy6riergometritesti ja sen

jalkeen lihaskuntotesti. Tulokset laskettiin tietokoneohjelmalla.

Lea sai ensimmaiisessa polkupyo6ritestissaan maksimaaliseksi hapenottokyvykseen 34
ml/kg/min, maksimisykkeeksi laskettiin 180. Se oli hinen ikdiselleen naiselle hyva tulos
ja parempi tulos kuin hién itse oli ennen testid arvioinut saavansa. Lihaskuntotestissa
Lea teki puolenminuutin aikana 15 istumaannousua, kivi 19 kertaa kyykyssa ja
vasemmalla kddelld hin jaksoi nostaa viiden kilon painoa 23 kertaa, oikean ollessa
hieman vahvempi 29 toistolla. Oikean kiaden tulos riitti erinomaiseen tulokseen ja

muissa lihaksissa kunto oli hyvia luokkaa.

Lopputestissa tulokset olivat polkupyéritestissd seuraavat: hapenottokyky 38
ml/kg/min ja maksimisyke 179. Tulos tiitti kuntoluokitukseen “hyvin hyva”.
Lihaskuntotesteissa tulokset olivat: 16 istumaannousua, 22 kyykkya, 30
pystypunnerrusta vasemmalla kidelld ja 31 oikealla. Nyt ainoastaan vatsalihakset jaivat

hyville tasolle, muut tulokset olivat erinomaisia.

Lean tulokset olivat siis parantuneet kaikilta osin. Tama selittyy varmasti silla, etta
vaikka harjoittelua oli ajoittain vain pari kertaa viikossa, oli se silti sdadnnollisempia kuin
ennen harjoitusjaksoa. Hiithtoharjoittelun lisidntyminen selittid kohonneen
lihaskunnon, vaikka varsinaista lihaskuntoharjoittelua tehtiin vain vihin. Hithdossa
koko keho ty6skentelee tehokkaasti ja erityisesti kiden ojentajat ja vatsalihakset

padsevit toihin. Kisien voima oli lisdksi tasapainottunut aiempaan nihden.
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Jaanan tulokset alkutesteissid olivat hapenoton osalta 36 ml/kg/min ja maksimisyke oli
181. Tulokset olivat hyvii tasoa. Lihaskuntotesteissad istumaannousuja meni puolessa
minuutissa 15, kyykkyja 21, kasista vasen oli hieman heikompi 28
pystypunnerrustoistolla, silld oikea kisi jaksoi nostaa painon 29 kertaa. Oikean kiden

voimat olivatkin erinomaiset, muiden lihasten ollessa hyvilla tasolla.

Lopputesteissd hapenotoksi saatiin 41 ml/kg/min ja maksimisyke oli 181. Tulos oli
parantanut entisestdin ja oli luokkaa erinomainen. Lihaskuntokin oli kehittynyt silld
pystypunnerruksia Jaana jaksoi tehdd vasemmalla kddelld 32 ja oikealla kddelld 33,
kyykkyja han teki puolessa minuutissa 25 kappaletta. Tulokset olivat erinomaista tasoa.

Vatsalihasten voima oli edelleen hyvilld tasolla, 15 toistolla puolessa minuutissa.

Jaanan kova harjoittelu oli tuottanut tulosta ja hapenotto noussut reippaasti.
Lihaskuntokin oli kehittynyt, vaikka palautuminen ei oman arvioni mukaan ole
rankkojen viikkojen aikana ollut aivan optimaalista. Runsas hiihto ja sadnnéllinen

voimaharjoittelu teki kaikesta huolimatta tehtavinsa ja kunto nousi.

Taulukko 4. Testien tulokset

hapenottokyky | istumaannousu pystypunnerrus kyykky
(ennen/jilkeen) | (ennen/jilkeen) (ennen/jilkeen) (ennen/jilkeen)
Lea 34/38 15/16 V:23, 0:29/ V:30, O:31 19/22
(ml/kg/min) (toistoa/min) (toistoa/kisi) (toistoa/min)
Jaana 36/41 15/15 V:28, 0:29/ V:32, O:33 21/25
(ml/kg/min) (toistoa/min) (toistoa/ kisi) (toistoa/min)

(Kummankin tulokset my®os liitteessa 4.)

7.4 XKehonkoostumus
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Painonhallinnan ja tavoitteellisen harjoittelun yhteydessa on hyvi seurata kehon
koostumuksen muutoksia, jotta tavoitteisiin padstaan mahdollisimman optimaalisella
tavalla. Pelkkd kehon painon muutos on huono mittari, oli tavoitteena sitten rasvan
poltto tai lihasmassan kasvattaminen. Kun tietda miten kehon koostumus muuttuu, on
paljon helpompi tehda oikeita valintoja ja muutoksia ravinnon seka harjoittelun
suhteen. Téssa kuvaan astuu Inbody720 - kehonkoostumusmittalaite ja mittauksesta

saatava tuloste (liite 5.).

Noin kahden kuukauden jakso, 18.11.-24.1., joka kehonkoostumusmittausten vililld oli,
on lyhyt aika tehdd suuria muutoksia kehonkoostumukseen. Olisi ollut
optimaalisempaa, jos jalkimmainen mittaus olisi tehty lopputestien yhteydessa.

Jonkinlaista suuntaa se harjoittelun ja ruokavalion suhteesta kuitenkin antaa.

Lealla tulokset olivat lihes samat ensimmaiselld ja toisella mittauskerralla. Pienid
positiivisia muutoksia oli tapahtunut esimerkiksi lihasmassassa, joka oli kehittynyt 300
grammaa. Lihasmassa nostaa perusaineenvaihdunnan kulutusta hieman. T4dssa
tapauksessa kulutus oli noussut 16 kilokaloria. Rasvamassaa oli noussut my6s 300
grammaa, joten rasvaprosentti sdilyi samana kuin aikaisemminkin ja oli 29,2.
Lihasmassa oli, verrattaessa saman ikdryhman naisiin, noin keskiarvossa ja rasvamassa

keskiarvon ylireunassa.

Sisaelinten ympirilla oleva, hormonaalisesti aktiivinen, rasva oli suurentunut 82,6
neliGsentistd 83,7 nelisenttiin eli oli lihes sama. Lukema on terveyden kannalta hyvi,

silld vasta yli sadan neli6sentin rasvamairi keskivartalolla altistaa terveysriskeille.

Lihasmassan ja rasvamassan suhteen kehittymistd kuvaava fitnessindeksi oli pysynyt

mittausten vililld samana ja oli 75, joka naisten lihtétasoa korkeampi tulos.

Jaanallakin mittaustulosten muutos oli pieni. Kehon paino oli pienentynyt mittausten
vililld 1,9 kiloa, josta rasvan osuus oli 1,2 kiloa, lihaksen 400 grammaa ja loppuosa
nestettd. Suhteessa enemmain oli palanut rasvaa, joten rasvaprosentti oli tippunut

29,9:sta 28,9. Sisaelinten ympirilld oleva rasvamaira oli pienentynyt 95,2:sta 93,7.
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Jaanan nesteindeksi, joka kuvaa mittaushetken nestetilannetta kehossa, oli normaalin
alarajalla erityisesti jalkimmaisessd mittauksessa. Tama luultavasti selittyy kovalla

harjoittelulla, niukahkolla ruokamaaralld ja nesteella.

Jaanan fitness indeksi oli noussut 74:sti 75, joka johtuu rasvan suhteen vihenemisesta

lihaksiin ndhden. (Inbody, 2008.)

Painonhallinnallisesti tulkiten molempien naisten kannattaisi panostaa sithen, ettd he
saisivat riittdvasti ravintoa yllipitimaan lihasmassaa ja jopa kasvattamaan sita.
Lihasmassan lisadminen tietysti vaatisi lisaksi painoharjoittelua, joka Jaanalla jo onkin
hyvin mukana ohjelmassa. Kun lihasmassa sailyy myos energiankulutus, mika helpottaa
painonhallintaa ja kunnossa pysymistd. Runsain energiansaanti kannattaa tietysti
sijoittaa harjoittelun ympitrille, jolloin kulutus ja ravintoaineiden hyédyntiminenkin on

kovinta.

7.5 Projektin kokeminen

Loppukyselyn (liite 8.) ja keskustelujen pohjalta ilmeni, positiivisia ja kehitettavidkin

asioita.

Lea koki tarkeaksi kunnon kohoamisen ja tiedon siitd kuinka harjoitella. Hinen
mielestdan ohjausprojekti sujui hyvin, lukuun ottamatta pienta sairastelua ja kylmaa
saatd helmikuussa. Vihiiseksi jaanyt lihaskuntoharjoittelu harmitti hanta lisaksi hieman.
Hyodylliseksi Lea koki erityisesti sen ravintoasioiden lipikdynnin ja huomasi sen, etti
ravintoa tarvitsee harjoittelupiivina runsaasti. Kuntotesteissa hin huomasi ettd

suhteellisen pienellikin vaivalla saa tuloksia aikaan.

Perusasioiden riittava lipikdynti ja kannustus olivat Lealle myOs osa positiivista

kokemusta.
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Jaana odotti ohjausprojektilta erityisesti pitkdssa hithdossa tarpeellisten ominaisuuksien
kehittymistd. Oma lahtotilanne oli hanen mielestidan mukava nahda ja kuinka siita

kehitytidn eteenpiin. Téssa auttoivat kuntotestit.

Ohjauksessa my6s Jaana koki syémisen ja juomisen merkityksen tirkedksi. Muissakin

asioissa ohjaus auttoi huomaamaan olennaisimmat asiat.

Lihaskuntoon hin omasta mielestdin olisi voinut panostaa enemmin ja

lihaskuntoharjoittelua olisi voinut kiyda tarkemminkin lapi.

Kannustus ja yhteiset tapaamiset auttoivat saannollisessa harjoittelussa sekd paransivat

luottamusta omaan kuntoon, kun lihdettiin Finlandia-hiihtoon.

7.6 Projektin paitds

Sekad Lea, ettd Jaana hiihtivit ensikertalaisina Finlandia-hithdon 50 kilometria
kunniakkaasti maaliin asti. L.ean aika oli 5 h 55 min 58 s ja Jaanan aika 5 h 53 min 54

s. Molemmat olivat tyytyvaisid tulokseen.

Matkan varrella ilmeni hieman ongelmia erityisesti Lean suksien pidon kanssa. Tama

vaikutti osaltaan jaksamiseen. Kovakuntoisella Jaanalla ongelmia ei ilmennyt.
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8 Pohdinta

Tissa valmennusprojektissa suunniteltiin, toteutettiin ja arvioitiin kuntoliikkujien
kolmen kuukauden valmistautumista Suomen suurimpaan massahithtoon eli Finlandia-
hithtoon. Toteutetun projektin perusteella nousi esiin erityisesti kontaktin pito
ohjattaviin, sopivien harjoitustapojen ja mairan l6ytiminen, sekd motivointi, jossa

kuntotestit olivat hyvana apuna.

Mahdollisuus tihan projektiin avautui Lean ja Jaanan yhteydenotosta ja kiinnostuksesta
ohjausprojektiin. Tavoitteenaan heilld oli hithtda Finlandia-hithto ensi kertaa. Projekti
vaikutti mielenkiintoiselta, antoi mahdollisuuden perehtyi kestivyysvalmennukseen ja

lisaksi ohjattavat olivat hyvin motivoituneita saavuttamaan tavoitteensa.

Ohjausprojektia alettiin rakentaa personal-training tyyppisesti eli ensin tehtiin terveys-
ja litkuntatottumuskysely, selvitettiin tavoitteet ja tehtiin kuntotestit. Ravintopaivikirjat
annettiin myos taytettiviksi, jotta kyettéisiin neuvomaan litkuntaa tukevan

ravitsemuksen kanssa.

Kuntotestien ja erityisesti kehonkoostumusmittauksen toteuttaminen oli helppoa, silla
niistd oli runsaasti aiempaa kokemusta. Ruokapiivikirjojen tulkitseminkaan liikkujan

nikokulmasta ei ollut erityisen haastavaa.

Niin Lea kuin Jaanakin olivat kohtuullisen hyvassa kunnossa ja harrastaneet litkuntaa,

joten projektin onnistumismahdollisuudet olivat hyviit.

Testien perusteella alettiin rakentaa kunto-ohjelmaa, joka ei olisi liian rankka toteuttaa,
mutta mahdollistaisi silti kunnon kehittymisen ja motivaation sdilymisen koko projektin
ajan. Olennaisin seikka oli peruskestavyyden harjoittaminen, silld se on pohja kaikelle
kestavyydelle ja myo6s vaatimus Finlandia-hithdon lipiviennille. Lihaskunto oli
Finlandia-hithdon kannalta pienemmaissa roolissa, mutta hyvi lihaskunto auttaa

harjoittelemaan kovemmin ja se myos ehkdisee vammojen syntya. Siksi suunniteltiin
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lihaskestavyyskuntopiiri, joka vahvistaisi erityisesti ~hiihtolihaksia”.
Liikkuvuusharjoitteluun annettiin perusohjeistuksen, jonka avulla kehoa pystyi
huoltamaan. Litkkuvuusharjoittelun painotuksiin eli hithdossa mahdollisesti
jumiutuvien, lonkanseudun, alaseldn ja reisien venyttelyyn, olisi voinut kiinnittaa

enemman huomiota.

Ohjelmien toimituksen jalkeen ohjattavien tuli pitda kirjaa litkkumisestaan, jotta
jalkeenpdin nikisi harjoittelun tai harjoittelemattomuuden vaikutukset. Piivakirjan
tekoon annettiin melko vapaat kidet, mutta ainakin harjoituspaiva, -tapa, harjoituksen

kesto ja teho tuli merkita.

Harjoitusjakson alettua yhteyttd pidettiin vihintddn parin viikon vilein, joko tapaamalla,
puhelimen vilitykselld tai sahkopostitse. Niin varmistettiin ettd mahdollisiin
kysymyksiin sai vastauksia ja ongelmatilanteisiin ratkaisuja. Ongelmatilanteita tosin
syntyi projektin atkana hyvin vihan, lukuun ottamatta pienta sairastelua ja kylmia keleja.
Harjoittelu sujui ohjattavilta hyvin ja kammankin litkunta todennikéisesti lisadntyi
ohjeistuksen my6td. My6s litkunnan painopiste pysyi luultavasti paremmin
peruskestavyysalueella, koska sen harjoittamista oli painotettu. Varsinkin Lean osalta

harjoittelun tuli keskittya peruskestavyyteen, johtuen pienemmasta harjoitusmaarasta.

Ohjattavien hiihtotekniikkaan ei puututtu, silld keskustelujen perusteella arveltiin sen
olevan kohtuullisen hyvin hallussa. Kovin vajavaisella tekniikalla ei nimittdin

saannollisesti hithdetd 10-20 kilometrin lenkkeja.

Lihaskuntoharjoittelu jai Lean osalta vahaiseksi, joten hanelle olisi voinut muokata

kuntopiirista vield yksinkertaisemman toteuttaa.

Lopputesteissa selvisi, ettd harjoittelu oli tehonnut hyvin ja kkmmankin ohjattavan

kunto oli kasvanut. Tama antoi heille potkua ja piristi valmentajaakin.

Pari viimeista viikkoa kumpikin ohjattava harjoitteli vihemmain, koska ulkona oli

jaatavin kylmi. Tdma oli jopa hyviksi erityisesti Jaanalle, joka oli hatjoitellut valilla
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todella ahkerasti. Parin viikon aikana kuntokaan ei vield ehdi laskea, joten Finlandia-
hithtoon ohjattavat lahtivit latautuneina. Valmistautumisohjeet oli annettu heille noin

viikkoa ennen hiihtoa. Sddkin limpeni sopivasti ennen tapahtumaa.

Finlandia-hithdon ohjattavat lipaisivit hienosti alle kuudessa tunnissa. Lea sanoi
tiukkaa tehneen vasta viisi kilometrid ennen maalia ja Jaana saikin sen tihden hieman

nopeamman ajan.

Loppukyselyssa selvisi ohjattavien olleen tyytyviisia ohjaukseen ja tuloksiin. Ohjaaja

itse olisi varmasti pystynyt yksityiskohtaisempaankin tyohon.

Kisittelyosan tarkoituksena oli tuoda esiin kuntohiihtijin harjoittelussa ja hithdon
harrastamisessa huomioitavia asioita. Siina keskityttiin késittelemaan erityisesti asioita,
joita huomioitiin tassa ohjausprojektissa. Erityishuomiota saivat kestavyysharjoittelu,
kestovoimaharjoittelu ja ravitsemuspuolella hiilihydraatit, jotka ovat kestavyysliikkujan

tarkein ravintoaine.

Tulevaisuudessa vastaavien projektien yhteydessa olisi kehitettdvaa erityisesti
suunnittelun ja seurannan dokumentoinnissa. Valmennuksellista otetta saisi lisda

puuttumalla ohjattavien lajitekniikoihin ja vetdmalld tarpeenmukaisia hatjoituksia.

Yhteenvetona titd onnistunutta valmennusprojektia voi pitada hyvin tyéelamaildhtoisena
ja kiytinnonliheisend. Projekti antoi kattavan kuvan personal-trainerin tyénkuvasta.
Projektia voivat my6hemmin hyodyntai liikkkujat seki litkuntaa ohjaavat ja
suunnittelevat henkil6t, mikali itse aikovat valmistautua pitkiin kestavyyssuorituksiin tai
ohjata harrastajaa sellaiseen valmistautumisessa. Vain kolmessa kuukaudessa paisee

hyvain vauhtiin!

Kiitokset yhteistyosta projektin aikana Pexille ja Ollille Gym 23 - kuntosalilla.
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Liitteet

Liite 1. alkukysely

ENNAKKOKYSELY KUNTOMITTAUKSEEN SAAPUVALLE

Henkil6tiedot

Sukunimi:

Syntymaaika:

Ty6paikka:

Koulutus:

Osoite:

Etunimi:

Henkilotunnus:

Ammatti:

Puhelin (koti):

Puhelin (matka):

Verenpaine  Systolinen:

Kuntolitkunnan harrastus

o Eilainkaan o Satunnaisesti

Todetut sairaudet ja lddkitys

o Sepelvaltimotauti

o Kohonnut verenpaine
o Aivohalvaus

o Sydimen rytmihairié
o Kivelykipua pohkeissa
o Syvi laskimotukos

o Allergia

o Krooninen keuhkoputkentulehdus

o Diabetes
toimintahairio

o Anemia

o Korkea verensokeri

o Krooninen selkisairaus

o Nivelreuma

o 1-2 krt/vko

Puhelin (tyo):

Sdhképosti:

Diastolinen:
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o 3-4 krt/vko

o yli 4 krt/vko

o Sydininfarkti

o Sydimen lippivika

o Aivoverenkierron hiirioita

o Sydimentahdistin

o Sydinlihassairaus

o Astma

o Keuhkolaajentuma

o Keuhkoahtaumatauti

o Kilpirauhasen

o Korkea veren kolesteroli
o Nivelrikko, -kuluma

o Pallea-,nivus- tai napatyri

o Mielenterveyden ongelma



o Uniapnea o0 Mahahaava

o Ruokatorven tulehdus o Leikkaus dskettiin (alle
vuosi)

o Kasvain tai syopa o Kohonnut silminpaine

o Nio6n tai kuulon heikkous o Huomattava ylipaino

o Tapaturma dskettdin

Kiytitko sddnnollisesti tai usein jotain lddkitystid ?

o En o Kylld, miti:

Onko Sinulla muita sairauksia ?

o Ei o Kylld, miti:

Lisitietoja sairauksista ja ladkityksesti

Raskaus, synnytykset

o Olen raskaana, raskausviikko

Oireet viimeisen 6kk:n aikana

o Rintakipuja, jotka ilmaantuvat rasituksessa

o Rintakipuja, jotka tuntuvat tavallisimmin rintalastan seudussa
o Rintakipuja, jotka helpottuvat nitroglyseriinilddkkeilld

o Rasitukseen liittyvd hengenahdistus

o Huimausoireita

o Rytmihiiri6tuntemuksia

o Toistuvia, litkkumista haittaavia selkikipuja

o Toistuvia niska-hartiaseudun kipuja

o Toistuvia, liikkumista haittaavia nivelkipuja, missd nivelissa:

o Poikkeavan voimakasta uupumusta litkkuessa
o Fyysinen rasitus aiheuttanut usein padnsirkya

o Ollut kuumetta, flunssaista oloa tai muuten poikkevaa visymysti viimeisen 2 viikon aikana
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Liikunta

Tavallisimmat liikuntalajit:

Kilpaurheiluharrastus (aikaisempikin):

Tyon fyysinen kuormittavuus

o toimisto o kevyt fyysinen o raskas fyysinen

Ty6matkat
Yhteensd __ km, jostaautolla__ km, py6rilli __ km jakédvellen ___ km
Tupakointi

o en koskaan o en sidnnéllisesti

o tupakoin, __ savuketta / pv____ sikaria / pv____ piipullista / pv

o olen lopettanut, ____ vuotta sitten

Oma arvio kunnostasi verrattuna samanikiiseen suomalaisviest6on

Kestivyyskunto Lihaskunto
o erinomainen o erinomainen
o hyvin hyvi o hyvi
o hyvi o keskitaso
o keskitaso o vilttiva
o vilttivd o heikko
o heikko

o hyvin heikko

Kuntotestiin valmistautuminen

1. Viltd voimakasta fyysistd rasitusta ja alkoholin kiytto4 testid edeltivina piivind seka testipdivana.
2. Vilti tupakointia, kahvia, teetd, kolajuomia tai ateriointia vihintidn 2 tuntia ennen testid.

3. Testissd hikoilet ja hengistyt, joten varaa mukaan asianmukainen litkuntavaatetus
Olen ymmirtinyt kuntotestauksen tarkoituksen ja sisédllon henkilokunnalta saamastani informaatiosta ja

osallistun kuntotesteihin vapaaehtoisesti. Olen tayttinyt kuntotestien terveys- ja oirekyselyn huolellisesti

ja totuudenmukaisesti.

Paikka, aika ja allekirjoitus:
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Liite 2. harjoitusohjelma

Harjoitusohjelma 1.12.10

Kesto noin 8 viikkoa.

Kestavyysharjoittelu:

-2-4 kertaa viikossa (esim. 2 lyhyempai ja 1 pidempi lenkki)

-30-240 minuuttia kerta

-Syke aerobisella-alueella noin 100-140 vililla (vauhtina PPP eli pitad pystya puhumaan)
-Tavoitteena kehittdd peruskestivyyttid, joka on kaiken kestdvyysliikunnan perusta.
-Harjoittelu polttaa elimiston ylimaarainen rasvaa, kehittad aerobista kynnysta, kasvattaa
lihasten kapasiteettia varastoida hiilihydraattia, parantaa verenkiertoa lihaksissa.

-Lajeina esim. hiihto, sauvakively, juoksu, uinti, jumppa...

-Harjoitellessa kannattaa aloittaa hyvin rauhallisesti ja kithdyttad vauhtia pikkuhiljaa,

mikali tarvis.

Lihaskuntoharjoittelu:

-1-2 kertaa viitkossa

-9 litkkeen kuntopiiri koko keholle.

-Kehittaa lihaskestivyytti, joka on olennaisinta pitkikestoisissa suorituksissa.
-Suoritetaan kehon omalla painolla ja pumppi-tangolla.

-Kuntopiirin tarkempi ohjeistus liitteena.

Venyttely:
-Ennen harjoittelua kannattaa tehda nopeat (n. 10 s) venytykset koko keholle,

valmistaen se harjoitukseen.
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-Harjoituksen jialkeen noin puolen minuutin venytykset palauttavat lihakset
lepopituuteensa.

-Litkkuvuutta lisdtddn tekemalld pidempid yli puolen minuutin venytyksii.

Hyvid venytyksid esim. http://www.pakkotoisto.com/liitteet/ veny2009.pdf

Esimerkkiviikko:

ma: kestdvyysharjoitus 30-45 min + kuntopiiri + kevyt venyttely

ti: vapaa

ke: kestavyysharjoittelu 1-2 h rauhallisella tahdilla + venyttely

to: vapaa

pe: lihaskuntoharjoittelu + kevyt venyttely

la: kestivyysharjoittelu 45-90 min + venyttely

su: Vapaa
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Lihaskestivyyskuntopiiri

-Kiertoharjoitus eli liikkeet tehdadn perikkain ilman taukoa (tai lyhyella tauolla 10-15 s)
-Liikkeitd 9

-Toistoja 20 / liike

-Kierroksia 3-5

-Kierrosten vililld 1-3 minuutin palautus tarpeen mukaan.

-Suoritustempo reipas.

-Ennen harjoittelua kannattaa venytelld keho nopeasti lapi.

Liikkeet:

1. PUNNERRUS POLVILTA / NORMAALI PUNNERRUS - 20 TOISTOA

(rintalihakset, ojentajat, etuolkapait)

2. VATSARUTISTUS SELALLAAN MAATEN -20
TOISTOA

(suorat vatsalihakset)

3. ASKELKYYKKY
- 20 TOISTOA

(reidet, pakarat)

4. PYSTYPUNNERRUS TANGOLLA
- 20 TOISTOA

(olkapiat, ojentajat)

5. SELAN OJENNUS VATSALLAAN
- 20 TOISTOA

(suorat selkilihakset)
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6. SIVUKYYKKY
- 20 TOISTOA

(reiden lihentijit ja loitontajat)

7. HAUISKAANTO TANGOLLA
- 20 TOISTOA
(hauikset)

8. VATSAKIERROT
- 20 TOISTOA

(suorat ja vinot vatsalihakset)

9. VARPAILLE NOUSU
- 20 TOISTOA
(pohjelihakset)
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Liite 3. ravintopaivikirja

RUOKAPAIVAKIRJA
NIMI:

PVM:

KLO RUOKA MAARA FIILIS
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Liite 4. kuntotestien tulokset

Jaana:

| Esitietojen perusteella arvioitu VO2max (ml/kg/min)

sukupuol ika pituus paino [liik. akt. |Non-Exercise arvio Maksimisyke (krt/min)
(1 tai 0) (V) (cm) (kg) (0-7)  |(ml/kg/min ianmukainen TOD.
1=mies, O=nainen
0 44 164 63 5 32 181
Il N-Ex arvion ja maksimisykkeen (idnmukainen tai mitattu) avulla lasketut tavoitesykkeet ja polkemistehot
Verryttely| | por. Il por. 11l por.
Polkemisteho (W) 43 66 87 108
Syke (krt/min) 100 125 141 160
Il Tulosten laskenta
| porras |ll porras|lll porras|lV porras
Polkemisteho (W) 72 102 130 155
Syke (krt/min) 89 120 147 170
KUNTOL 5
Maksimaalinen polkemiste 166 [W
| | 2,63 |Wikg
Maksimaalinen hapenkuluty 2,3 [/min
36 ml/kg/mi
Maksimisyke 181 krt/min
VATSAT 15 4
KADET [0:29//v:28|5//4
JALAT 21 4
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| Esitietojen perusteella arvioitu VO2max (ml/kg/min)
sukupuol ika pituus paino [liik. akt. |Non-Exercise arvio Maksimisyke (krt/min)
(1 tai 0) (V) (cm) (kg) (0-7)  |(ml/kg/min ianmukainen TOD.
1=mies, O=nainen
0 45 164 61 6 34 181
Il N-Ex arvion ja maksimisykkeen (idnmukainen tai mitattu) avulla lasketut tavoitesykkeet ja polkemistehot
Verryttely| | por. Il por. 11l por.
Polkemisteho (W) 46 69 91 112
Syke (krt/min) 100 125 141 159
Il Tulosten laskenta
| porras |ll porras|lll porras|lV porras
Polkemisteho (W) 80 120 155
Syke (krt/min) 109 135 161
KUNTOL 7
Maksimaalinen polkemisteH 184 [W
3,02 |W/kg

Maksimaalinen hapenkuluty 2,5 [/min

| 41 [ml/kg/min
Maksimisyke 181 krt/min

VATSAT 15 4/15

KADET [0/33V/32 5ja5/I5

JALAT 25 5//5
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Lea:

| Esitietojen perusteella arvioitu VO2max (ml/kg/min)

sukupuol ika pituus paino |[liik. akt. |Non-Exercise arvio Maksimisyke (krt/min)
(1 tai 0) (V) (cm) (kg) (0-7) [(ml/kg/min ianmukainen TOD.
1=mies, O=nainen
0 46 161 60 4 29 180
Il N-Ex arvion ja maksimisykkeen (ianmukainen tai mitattu) avulla lasketut tavoitesykkeet ja polkemistehot
Verryttely| | por. Il por. Il por.
Polkemisteho (W) 37 56 75 93
Syke (krt/min) 100 124 140 158
Il Tulosten laskenta
I porras |l porras|lll porras|lV porras
Polkemisteho (W) 56 75 98
Syke (krt/min) 124 137 150
KUNTOL
Maksimaalinen polkemisteH 146 (W
2,43  |W/kg
Maksimaalinen hapenkuluty 2,0 I/min
34 ml/kg/mi

Maksimisyke 180 krt/min

VATSAT 15 4

KADET |0:29//v:23|5//4

JALAT 19 4
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| Esitietojen perusteella arvioitu VO2max (ml/kg/min)

sukupuol ika pituus paino [liik. akt. |Non-Exercise arvio Maksimisyke (krt/min)
(1 tai 0) (V) (cm) (kg) (0-7)  |(ml/kg/min ianmukainen TOD.
1=mies, O=nainen
0 47 161 61 5 30 179

Il N-Ex arvion ja maksimisykkeen (idnmukainen tai mitattu) avulla lasketut tavoitesykkeet ja polkemistehot

Verryttely| | por. Il por. 11l por.
Polkemisteho (W) 40 61 80 100
Syke (krt/min) 100 124 140 158

Il Tulosten laskenta

| porras |ll porras|lll porras|lV porras

Polkemisteho (W) 60 85 110 130
Syke (krt/min) 110 122 141 155
KUNTOL 6
Maksimaalinen polkemisteH 168 [W
2,76 |W/kg
Maksimaalinen hapenkuluty 2,3 I/min
| 38 [ml/kg/min
Maksimisyke 179 krt/min
VATSAT 16 4//5
KADET [0/31V/30 5ja5/I5
JALAT 22 5/15

61



Liite 5. Inbody720 — mittaustuloste

AGE HEIGHT GENDER DATE /TIME |
40years 191cm  Male 04.09.2007  19:10:06(127) |

EASYWAY FINLAND OY
www.easyway-fi.fi

Kehon nesteet

Lihasmassa

Rasvaton massa | Kokonaispaino

Normaalialue

Solunsisdinen,
nestelow (4) 36.7 28.0~34.2
Solunulkoinen 58.5 B
neste ECW ) 21.8 753 17.2~21.0
Proteiinimassa

159 929 12.1~14.7
Mineraalit - e &

(kg) 5.30 Bumasss) %3y 4.18~5.10

Rasvamassa ¢

132 9.6~19.3

Visceral Fat Area

B

VFA(cm?)
g

Li'has 2 Rasvadiagnoosi » Mineraalit perustuu arvioon 20 40 60 g0 years
Vi % e re———
e & o & o s %o s ko ks e o 683~92.3 Proteiini [N Normaali [ vajaa
(k) | e o 550 sz 9.9 : - 5 g T
3l 7‘0 Blo 9‘0 'IVIJO 1'%0 1&0 1&0 'Vlo() '.éo ’\g'vO T}O g VaJ"’,a T =
Lihasmassa (kg) 459 34.7~423 Rasva  [M Normaali Ovajaa Ovii
R araes 9 H & b o ko 2o 2 3l b 4 sd 96~193 Painonhallinta
5 % 7 ? 132 - - Paino 7 O Normaali DAI!g Mvi
?alnodlagn005| Lihakset [Jnom Muyva Tlare
Rasva  [M Normaali [ ane Ovii
T T T T, T T I B =
Painoindeksi o 15 85 2 2 db 3 b b H s % . . .
__(ISng_Z)___l —— ) 25.5 - 185~250 Painodiagnoosi
7 }, T T T T éo és 410 4¥ 510 !’aino-. D Normaali D Alle & Yii
gz)svaprosenm 19 1;42 - : 10.0~20.0 LCLL e R [ huomattavasti yi
—_— : Huomat-
Vyétirs-Lantio 0% oY obo obs obo obs b0 b5 100 1d5  1bo tti M Normaai Cvi k.o
suhde WHR o 5 (). 84 0.80~0.90 kg Normaali Ovii D:x:g‘;(]i
lantio suhde X
E X Rasvat: A —
Llh,a tas{a _alno EaRna 'de“'ai's‘:‘ ?"’r;‘r";i:f'a'"assa oo Segmentaalinen Kehon tasapaino
Alle Normaali Yli  Yksikko: % nesteindeksi Nesteindeksi i Lievé epii-— Suurl eps-
YIavanalo& Tasapainossa tasapaino L tasapaino
b0 1do ECF/TBF {ECW/TBW T Lieva eplio— Suuri epé-
Oikeakisi () mme——ese— 5.00 000 T Alavartalo[M Tasapainossa [ tasapaino [ Jusapaino
i 0.330 : 0.376 Yiivartalo . Liev opé-—| Suuri epi-
j Sl i i Alavartalot Tasapainossa tasapaino L ltasapaino
py v 0414 Fo46 -
Unsoukiel . Kehon rakenne
- 03310378 0387 [043 , h :
i Yiakeho [Inorm Muyva  [heikko
8o do Alakeho Mnorm [Jryva  [reikko
Keskivartalo (kg) K 0.324 : 0.370 i Lihakset []Norm Hyvd [ Heikko
% o B 0281 Foss Terveysarvio
S Kehon
Oikea jalka (ig) 0.324 {0371 0254 Foao nesteet M Normaali Oane
e NS S50 $ | oy e e
Vasen jalka (0 03280375 o [ Mo P g
[ 0.326 0.372 D Huomattava riski
Painokontrolli (kg)
Body Composition History Additional Data  (Normal Range ) Tavolapains 929 ig
DATE /TIME Weight SMM Fat Score ECW/TBW Obesity Degree=115% {90 ~ 110 . . 0.0 kg
BCM=526kg £40.1 ~49.0 Painokontrolli ’
BMC=434kg 53,44 ~4.20 Rasvakontrolli 0.0 kg
B M R =2091kcal 57905 ~ 2246 Lihaskontrolli [ 0.0 kg
A C=34.6cm y —T 91 i i
AMGC =316cm Fitness indeksi Pistettd
Impedanssi
Z RA LA TR RL E(I(:) .
1kHz: 282.5286.4 26.4271.6 260.
SkHz: 274.6 279.4 25.4269.0 260.4
OkHz: 234.2240.7 21.0227.4222.8
250kHz:  209.6 216.7 17.3 203.9 199.6
500kHz: 202.7209.5 16.4 197.9 193.7
IMHz: 195.7202.9 15.8 191.8 188.0
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Liite 6. Ravitsemusneuvoja

Ravintovinkkeja

e Ateriarytmi:
-sy0 riittavin usein (5-6 kertaa paivassi) esim. aamupala, lounas, vilipala, piivillinen, iltapala.

-aterioiden vili n. 3 tuntia.
-viltd napostelua ruokien vilissa.

-saannollinen ateriarytmi auttaa pitimadn annoskoot kohtuullisina ja ”huutavan” nilin poissa.

e Juo riittavasti:
-suosi vetta ja juo sitd vahintddn 2-3 litraa paivissa.

-sokerisistd mehuista ja alkoholista saat helposti ylimaariistd energiaa, joten valtd niita.

e Lisid vihanneksia:
-sy0 reilusti vihanneksia ja hedelmia (esim. wokki-vihannekset ja omenat), ne sisaltdvit paljon

nestetté ja suhteessa vihin energiaa.
-voit aloittaa ruokailun vihanneksista, jolloin nilkd on pienempi kun siirryt muihin ruoka-
aineisiin.

-vihanneksissa on my6s paljon vitamiineja ja hivenaineita, jotka auttavat kehon toimintaa.

e Syé kuitupitoista ruokaa:
-kuidut hidastavat ruoan imeytymistd ja pitdvat nilin pidempain loitolla.

-Kuitua on runsaasti esim. tummissa ja kokojyvi-viljatuotteissa (ruisleipa jne.)

e Huolehdi proteiinin saannista:
-proteiini on elimiston rakennusaine ja sen tarve lisddntyy harjoittelun myota.

-hyvid proteiininldhteiti ovat esim. viharasvaiset lihat, kana, kala, raejuusto, palkokasvit ja
rasvaton maitorahka.

-proteiinin pilkkomiseen kuluu my6s hieman enemmain energiaa, kuin muiden ravintoaineiden.

e Syé hyvid rasvoja (erityisesti omega-3)
-hyvia rasvoja saat margariinista, kalasta, oliivi ja rypsyoljyista.

-voit myGs ottaa esim. omega-3 kapselit ruokavalioosi.
-hyvit rasvat auttavat vitamiinien imeytymisessa, aivojen ja hormonien toiminnassa.

-viltd ”piilorasvoja” (esim. kekseissa, eineksissa. . .)
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e Harjoittelu ja ruoka:
-sy0 vihintdan 1 h ennen treenid, jolloin viltit huonoa oloa ja holskymistd mahassa.

-juo riittavasti vettd esim. 0,5 litraa harjoittelun yhteydessa.
-huolehdi proteiinin saanista lihaskuntoharjoittelun jilkeen, jolloin elimist6 kykenee

otrjaamaan aikaansaadu ikrovauriot”.
korjaamaan aikaansaadut “mikr riot”
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Liite 7. Valmistautumisohjeita Finlandia-hiihtoon

Valmistautumisohjeita Finlandia-hiihtoa varten

Tankkaus:

-ideana tdyttad elimiston glykogeenivarastoja, jolloin energiaa riittdd paremmin pitkddn
(yli 90 minuutin) suoritukseen

-aloita tankkaus 3-5 pdivdd ennen ja lopeta se vihintdan 1 pdiva ennen suoritusta, jotta
olo et ole suorituksen aikana ”tukkoinen”

-tankkaus suoritetaan syomalld runsaasti / normaalia enemmain (8-12 g / painokilo)
hiilihydraatteja paivissi

-mita lyhempi tankkausaika, sitd nopeampia hiilihydraatteja kannattaa syoda

-tankkaus voi nostaa painoa hieman energiavarastojen tiyttyessa, mutta siitd ei kannata
huolestua

-sy6 hyvin sulava hiilihydraattipitoinen ateria, jossa hieman proteiinia, noin 2-4 tuntia
ennen suoritusta

-nauti huoltopisteiden antimista ladun varrella, jotta energiaa riittad

Juominen:

-juo reilusti suoritusta edeltivini paivaina

-vihenna juomista noin 2 tuntia ennen suoritusta, jotta vessahita ei yllita heti lahdon
jalkeen

-suorituksen aikana juo 0,4-0,8 litraa nestetta tunnissa, jotta nestevaje ei padse
yllattamaan

Liikunta:

-litku kevyesti suoritusta edeltidvind paivina

-”kiiruhda hitaasti” suorituksen aikana

Tsemppii !
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Liite 8. Loppukysely

Palaute
1. Minkilaisia odotuksia sinulla oli projektin suhteen?
2. Miki on mielestdsi mennyt hyvin valmistautumisessar
3. Miti olisit mielestisi voinut tehdd paremmin / enemmin?
4. Mitd hyo6tya olet kokenut valmennuksesta?
5. Mitid valmentaja olisi voinut tehdad paremmin / enemmain?
6. Muuta palautetta?
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