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Tässä tehtiin työkirja Lappeen Riennon hiihdolle ja hiihdosta kiinnostuneille.  
Seuralla oli halu ja tarve päivittää seuran lasten ja nuorten valmennussuunnitelmaa ja lin-
jausta. Pidemmällä aikajänteellä seuralla on tavoitteena olla Etelä-Karjalan alueen johtava 
hiihtoseura, niin määrällisesti, kuin laadullisesti. Työn otsikko viittaa lajina maastohiihtoon 
ja työ on suunnattu lasten ja nuorten valmennukseen. 
 
Tässä tehtiin prosessinomainen työ tukeutumalla Hiihtoliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun 
tutkimuskeskuksen laatimaan uuteen hiihdon valmennuslinjaukseen. Työssä käytettiin li-
säksi lähdeaineistona alan kirjallisuutta ja tutkimuksia. Työn tekemisen taustalle oli koot-
tuna taustatiimi. Päätös työn tekemisestä syntyi jo syksyllä 2017, mutta vasta keväällä 
2020 se pääsi kunnolla alkuun. 
 
Tuotoksena syntyi nuorisovalmennuksen työkirja, joka tulee tekijän omaan ja Lappeen 
Riennon seurakäyttöön. Työtä tullaan hyödyntämään valmentajien, lasten ja nuorten van-
hempien sekä muiden hiihtotoiminnasta kiinnostuneiden kesken. Työkirja tulee nähtäville 
Lappeen Riennon internetsivuille sekä tullaan esittämään luentomuotoisena aiheesta kiin-
nostuneille. Työ on jaettu kolmeen osioon; seuratoimintaa koskevaan osioon, yleiseen teo-
riaosuuteen ja vanhemmille suunnattuun osioon. Jatkossa työtä tullaan päivittämään lisää 
ja hyödyntämään valmennuksen käsikirjana sekä niin sanotusti Lappeen Riennon nuoriso-
hiihdon tuote-esitteenä. 
 
Yhdeksi työn tekemisen hyödyksi voidaan lukea seuran hiihtojaoston kokoonpanon muu-
tokset. Seuran valmentajien yhteistyö on ollut aktiivisempaa. Lappeen Riennon hiihtojaosto 
on päättänyt hakea seuratukea vuoden 2021 hankehaussa. Tämä on kirjattu jo vuoden 
2021 toimintasuunnitelmaan ja tätä varten tullaan kokoamaan hakutiimi. Yhtenä hanke-
haun materiaalina tullaan käyttämään tätä työtä ja työkirjaa. Myös mielenkiinto Olympiako-
mitean tähtiseurahankkeeseen on herännyt työkirjan työstäminen aikana.  

 
Työtä tullaan jalkauttamaan käytäntöön muun muassa järjestämällä seuran sisäistä val-
mennuskoulutusta ja luennoimalla työhön liittyen sekä valmentajien kanssa harjoituskoko-
naisuuksien ja -sisältöjen suunnittelussa ja toteutuksessa. 
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1 Johdanto 

Hiihtoliitto yhdessä Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kanssa on laatinut kattavan, 

tutkimusnäyttöön ja laajan valmentajakunnan näkemyksiin perustuvan, tietopaketin ”Suomalai-

nen Latu. Taito ja Tieto. Sisu.”  Se käsittelee maastohiihtovalmennusta urheilijan polulla lap-

sesta aikuiseen vastaamaan nykyhiihdon vaatimuksia ja tuo vastauksia kysymyksiin mitä, miksi 
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ja miten. Linjauksen tavoitteena on selkiyttää ja helpottaa vanhempien, ohjaajien, valmentajien 

ja seuratoimijoiden arvokasta työtä maastohiihdon parissa. 

 

Uusi valmennuslinjaus julkaistiin ja esiteltiin toukokuussa 2020 Hiihdon valmentajakerhon we-

binaarissa. Siellä kannustettiin seuroja mm. päivittämään toimintasuunnitelmia. Käytän tätä osin 

työni punaisena lankana. Työ käsittelee Lappeen Riennon hiihdon valmennuslinjausta ja toimin-

tasuunnitelmaa lapsuusvaiheesta nuoruuteen. Tuotoksena on syntynyt työkirja, joka on jaettu 

kolmeen pääosioon; seuratoiminta, teoria ja vanhemmille suunnattu osio. Työ tulee löytymään 

valmiina seuran internetsivuilta joulukuun 2020 aikana ja sitä tullaan päivittämään vuosittain. 

Jatkossa Lappeen Riennon hiihtotoimintaa on tarkoitus kehittää myös aikuisvaiheeseen ja ai-

kuisten harrastehiihtoon. 

 

Lappeen Riento on perinteikäs Etelä-Karjalainen yleisseura, jonka kotikaupunki on Lappeen-

ranta.  Maastohiihto on kautta sen historian kuulunut seuran lajitarjontaan. Hiihdon harrastaja-

määrä seurassa on pienen notkahduksen jälkeen vakiintunut ja harrastajamäärien kasvua on 

myös havaittavissa. Seura tarjoaa lapsille ja nuorille hiihdon harrastus- ja kilpatoimintaa ympäri-

vuotisesti. Pidemmän aikajänteen tavoitteena Lappeen Riennolla on olla Etelä-Karjalan johtava 

maastohiihtoseura, niin määrällisesti, kuin laadullisestikin. 

 

Lappeenrannassa on vahva lajikulttuuri palloilulajeissa ja ne keräävät suurimmat harrastaja-

määrät puoleensa. Lappeenrannan asukasluku on tällä hetkellä noin 72000, johon nähden 

hiihto on hyvinkin pieni laji seurassa harrastettuna. Kuntohiihtäjiä kaupungissa on runsaasti, 

mutta kilpahiihdon osalta kasvu on toivottavaa. 

 

Työllä on myös tarkoitus saada aikaan näkyvyyttä, tuomalla ja muokkaamalla toimintaa avoi-

memmaksi. 
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2 Hiihto lajina  

Maastohiihto luokitellaan erittäin monipuoliseksi ja haastavavaksi kilpailumuodoksi sen suoritus-

ten kestojen (energia-aineenvaihdunnalliset syyt) sekä hiihdossa vaadittavan tekniikan osalta. 

Lisäksi kilpailuissa vaikuttavat ulkoisten olosuhteiden vaihtelu, kuten säätila ja lumen koostu-

mus, maasto ja kilpailukorkeus ja suksien osalta niiden luisto- ja pito-ominaisuuksien vaihtelu.  

Maastohiihdossa radat ovat vaativia suoritusteknisesti. Poiketen muista kestävyyslajeista kilpai-

lijan tulee kyetä muuttamaan suoritustekniikkaansa kilpailun aikana tiheään ja jatkuvasti nor-

maalimatkankin kilpailuissa, mutta etenkin sprinttikisoissa. (Ohtonen & Mikkola 2016, 491-492) 

Hiihto on lajina muuttunut vuosikymmenten aikana. Edellinen isompi hiihdon valmennuslinjaus 

on peräisin 1980-luvulta. Sen jälkeen välineet ovat kehittyneet, kilpailuradoissa on muutoksia, 

fyysiset vaatimukset ovat muuttuneet ja myös tekniikat ovat kehittyneet. (Vesterinen 2020). 

 

2.1 Nykyhiihdon vaatimukset 

 

 

Kuvio1. Hiihtäjän kilpailusuoritukseen vaikuttavia tekijöitä (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja 

huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020). 
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Vesterinen kertoo kestävyysluennossaan hiihdon vauhtien kasvaneen kilpailuissa paljon vuo-

sien aikana, luisteluhiihdossa 14 % ja perinteisessä 11 %. Myös voimantuottoajat ovat lyhenty-

neet. Kilpailuissa hiihto on osin intervalliluonteisempaa (irtiotot, yhteislähdöt). Myös tekniikoita 

on kehitelty entisestään. (Vesterinen, kestävyysluento). Nykyiset kilpailumuodot, kuten sprintti ja 

yhteislähdöt ovat kasvattaneet tätä intervalliluonteen merkitystä sisältäen maksimivauhtista hiih-

toa, kiihdytyksiä ja rytminvaihtoja, jotka usein ratkaisevat lopputuloksen. (Suomen Hiihtoliitto & 

Kilpa- ja huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020). 

 

Kun kilpailuvauhdit ovat kasvaneet ja mukaan tulleet ryhmähiihdot, ovat myös taito-, tekniikka- 

ja taktiikkaominaisuudet näyttelevät nykyään suurempaa roolia. Tekniikat ovat dynaamisempia 

ja voimantuottoajat lyhyempiä, ja näin ollen nopea voimantuottokyky vaatii enemmän hermo-

lihasjärjestelmältä. Etenkin ylävartalon voiman- ja tehontuoton ominaisuuksilla on aiempaa 

enemmän merkitystä. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020).  

 

Edelleen kuitenkin on tärkeää puhua hiihdosta kestävyyslajina, jossa vaaditaan erityisesti kestä-

vyysominaisuuksia. Harjoittelua tulee edelleen olla paljon ja sen täytyy sisältää maksimaalista 

hapenottokykyä ja kestävyyssuorituskykyä kehittävää harjoittelua. Nopeus- ja anaerobisten 

ominaisuuksien hyödyntäminen ei onnistu, ellei aerobinen kestävyyskunto ole hyvä. (Vesterinen 

2020) 

 

Kilpailun aikana urheilija joutuu käyttämään useita erilaisia tekniikoita maastonkohdista, kelistä 

ja hiihtäjän ominaisuuksista riippuen. Näin ollen hiihtäjällä täytyy olla valmiudet eri tekniikoiden 

käyttämiseen.  

 

Maastohiihtotekniikat jaetaan kahteen pääryhmään: perinteiseen ja luisteluhiihtoon. Perinteisen 

hiihdon tekniikoihin luetaan vuorohiihto, tasatyöntö ja yksipotkuinen tasatyöntö. Myös jyrkem-

missä ylämäissä käytettävä haarakäynti luetaan perinteisen tekniikoihin.  

Luisteluhiihtotekniikat jaetaan kolmeen ryhmään: perusluisteluun (kuokka), Wassbergiin (1-vai-

heinen luistelu) sekä Mogreniin (2-vaihteinen luistelu.) Näistä kuokalla luistellaan pääasiassa 

ylämäessä, kun taas Wassbergillä ja Mogrenilla mennään vauhdikkaammin ja nopeammin hiih-

dettävillä maasto-osuuksilla. Lisäksi hyödynnetään myös sauvoitta luistelua, pääosin alamä-

essä ja osin tasaisella hiihdettäessä. (Ohtonen & Mikkola 2016, 493).  
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2.2 Urheilijan polku 

Urheilijan polku kuvastaa urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen. Polku huomioi 

myös urheilijan lähipiirin eri vaiheissa eri toimijoineen ja yhteistyötahoineen. Yksilöllisillä taipu-

muksilla ja harjoitustaustoilla on merkitystä, miten urheilija etenee polullaan. Urheilijan polku -

malli on noussut esiin Huippu-urheilun muutostyön kautta. 

Eri lajeilla on myös omia urheilijan polkujaan. Lajikuvaukset antavat tietoa siitä, mitä taitoja, mil-

laiset harjoitusmäärät ja mitä valmennuksellisia painopisteitä polulla tulisi olla eri ikävaiheissa. 

Lapsuusvaiheessa on huomioitavaa, ettei liikkujan polku eroa juurikaan huippu-urheilijan po-

lusta. Laadukkaalla lasten ja nuorten liikunnalla edistetään liikunnallista elämäntapaa myös nii-

den osalta, joista ei tule huippu-urheilijoita tai jotka eivät edes pyri huippu-urheilijoiksi. (Hämäläi-

nen 2015, 26). 

 

 

Kuvio 2. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijät (Hämäläinen 2013) 

 

Urheilijan polun laatu- ja menestystekijöitä on monia (kuvio 2). Lapsuus-, valinta- ja huippuvai-

heen urheilijaksi kasvun, kehittymisen ja kansainvälisen menestyksen mahdollistavat tekijät. 

Toimintaympäristöllä tarkoitetaan kaikkia niitä henkilöitä, rakenteita ja olosuhteita, jotka vaikut-

tavat urheilijan toimintaan (Mononen 2016, 30) 
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2.2.1 Lapsuusvaihe 

Lapsuusvaiheessa jokainen liikuntaa harrastava lapsi on samalla polulla. Lapsen maailmasta 

käsin urheilulla ei useinkaan ole kehitystavoitteita ja aikuisurheilijan lapsuusvaiheen merkitys 

voidaan oivaltaa vasta jälkikäteen urheilijan polkuna. Tulevaisuuden urheilussa menestymisen 

tai lahjakkaaksi määritteleminen lapsuusvaiheessa on haasteellista ja todella vaikeaa. On laa-

jemmin merkityksellistä ja tärkeää, että liikuntaa ja urheilua harrastaa mahdollisimman moni ur-

heilusta kiinnostunut ja innostunut lapsi. 

 

On tärkeää, että lapsi innostuu urheilusta ja halutessaan hänellä on mahdollisuus harrastaa 

useita eri lajeja. Lapsen urheilun tavoitteena on, että lapsi oppii monipuoliset liikuntataidot ja 

että hänelle kehittyy hyvä fyysinen harjoitettavuus. Näiden tavoitteiden saavuttaminen on mah-

dollista monipuolisen käytännön harrastamisen kautta. Tärkeä kokonaisliikunnan määrän ta-

voite on kaksikymmentä tuntia viikossa. Kun lapsuusvaiheessa on opittu monipuoliset liikunta-

taidot, se sujuvoittaa myöhemmässä vaiheessa siirtymisen lajitaitojen opetteluun ja niiden vah-

vistamiseen ja syventämiseen. (Mononen 2016, 29–31) 

 

2.2.2 Valintavaihe 

Valintavaiheessa nuori käy suurten muutosten aikaa niin fyysisessä kasvussa kuin kehityk-

sessä, mutta myös ikävaiheeseen kuuluvissa kehitystehtävissä. Nuoruusvaiheessa kasvetaan 

itsenäiseksi yksilöksi ja tässä vaiheessa urheilua harrastavan nuoren tavoitteet yleensä eriyty-

vät. Osa tähtää huipulle ja valitsee tavoitteellisen urheilijan polun, toinen urheilee harrastuk-

sena, eikä aseta niin tiukkoja menestystavoitteita, osa harrastaa liikuntaa vain ilokseen. Urheilu-

uran jatkumisen kannalta valintavaihe on merkitsevä, kriittinen vaihe. 

 

Siirtyminen huippu-urheilijan polulle tapahtuu eri aikaan, osa harrastajista löytää tien huippu-

urheilijan polulle vasta myöhään. Nuoren urheilijan polku olisi siksi hyvä nähdä ennemminkin 

verkostona risteäviä polkuja, jossa siirtyminen polulta toiselle on mahdollista. 

Kun valintavaihe etenee, valmentautumisprosessi täydentyy urheiluakatemialla ja lajiliitolla 

aiemman toimintaympäristön – kodin, koulun ja urheiluseuran lisäksi. Ohjattujen harjoitusten 

määrä lisääntyy ja myös valmentajan merkitys ja rooli kasvaa. Nuoren valmennustiimissä voi 

olla myös ensimmäistä kertaa useita valmentajia ja asiantuntijoita. Valmentajan osaamistarpei-

den osalta tämä on ehkä vaativinkin urheilijan polun vaiheista, sillä valmentajan kontolle jää tun-

nistaa, mitkä tekijät kullekin urheilijalle tai joukkueelle ovat merkityksellisiä huomioiden kunkin 

urheilijan yksilölliset taidot ja tavoitteet sekä kasvu ja kehittyminen. Huippu-urheilijaksi suuntaa-

valla nuorella valintavaiheessa innostus syvenee intohimoksi, mikä päättäväisyyden ja kehitty-

mishalun ohella ovat edellytyksiä huippu-urheilijaksi kehittymiseksi. Kun valintavaiheessa löytyy 
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laji, johon panostetaan ja keskitytään, kasvaa lajiharjoittelun ja kilpailujen määrä ja urheilijan yk-

silöllisyyden huomioiminen tarkentuu. Toimintaympäristö laajenee ja myös valmentajan merki-

tys kasvaa. (Mononen 2016, 31-33) 

 

2.2.3 Huippuvaihe 

Urheilijanpolun huippuvaiheen ajoittuminen ja sen kesto on yksilöllistä ja lajikohtaista. Kansain-

välisen menestyksen ja huipputulosten tavoittelu edellyttää urheilijalta täydellistä omistautu-

mista urheilulle. Huippuvaiheessa urheilussa kyse on kokonaisvaltaisesta elämäntavasta. Ta-

voitteet, vahvat tunteet, itsensä kehittäminen ja urheilun laaja arvostaminen pitävät yllä motivaa-

tiota ja menestymisen intohimoa. Vahva sisäinen tahtotila on edellytys huipputason saavuttami-

selle ja siellä toimimiselle. 

 

Huippu-urheilijan ja hänen valmentajansa arki koostuu keskeisesti harjoittelusta ja kilpailemi-

sesta. Urheilijaa ympäröi myös laaja asiantuntijaverkosto. Kokonaisvaltaisen valmentautumisen 

ydinajatuksena on lajitaitojen harjoittaminen, taktinen osaaminen, fyysismotoristen ja psyykkis-

ten ominaisuuksien kehittäminen ja näiden ohella myös urheilijan yleisen elämäntilanteen tuke-

minen. (Mononen 2016, 33–34). 

 

2.3 Valmentajan polku ja suomalainen valmennusosaaminen 

Valmentajan polku työkaluna valmentajan kehittymiselle ja hänen osaamisensa arvioinnille ku-

vataan Suomen valmentajat ry:n kuviossa (kuvio 3). Valmentajan polun avulla sekä valmentaja 

itse että seura ja lajiliitto voivat pohtia valmentajaksi ryhtymisen syitä, kartoittaa ja määritellä 

osaamista ja valmentajana kehittymisen haasteita. Valmentamisen taustalla on innostus lajista 

ja halu kehittyä, kuten myös kulttuuri, koulutusrakenne ja käytettävissä olevat resurssit. Valmen-

taminen edellyttää sitoutumista ja pitkällä aikavälillä, jotta voi kehittää valmennettaviaan ja tu-

kea urheilijaa tämän urapolulla, valmentaminen edellyttää myös valmentajana kehittymistä. 

(Danskanen 2015, 43).  
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Kuvio 3. Valmentajapolku (Suomen Valmentajat) 

 

Suomalainen valmennusosaamisen malli (kuvio 4) kuvaa vallitsevaa, laaja-alaista ymmärrystä 

nykyhetken valmentajan osaamisesta. 

 

 

 

 

Kuvio 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hämäläinen 2013) 

 

 

Kuvio valmentajan toimintaympäristön muuttujista (kuvio 5) havainnollistaa, kuinka vahvasti toi-

mintaympäristö määrittää valmentajan osaamistarpeita – eri toimintaympäristöissä kunkin val-

mentajan tekeminen ja osaamistarve on erilainen. Pääroolissa osaamistarpeiden suhteen on 

valmennettavien ikä, heidän tasonsa sekä sukupuoli. Muita toimintaympäristön muuttujia val-

mentajan osaamisen vaikuttajina on eritelty tarkemmin oheisessa kuviossa. 
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Huomionarvoista on, että lapsuusvaiheessa ryhmät ovat usein suuria ja niihin kuuluvat, valmen-

nettavat lapset ovat myös keskenään hyvin eritasoisia. (Blomqvist & Hämäläinen 2016, 49-51) 

 

 

Kuvio 5. Valmentajan toimintaympäristön muuttujat (Hämäläinen 2013) 
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2.4 Valmentajan koulutuspolku 

 

 

Kaavio 1. Hiihtoliiton valmentajakoulutuksen polku. (Suomen Hiihtoliitto) 

 

Suomen Hiihtoliitto tarjoaa koulutuksia hiihtolajien parissa työskenteleville ohjaajille. Suomen 

Hiihtoliiton valmentajakoulutuksia on kolme, Taso 1, 2 ja 3. 

 

Valmennukseen tähtääviä tutkintoja löytyy myös ammattioppilaitoksista sekä korkeakouluista. 

Vuodesta viiteen vuoteen kestävät tutkinnot antavat hyvää tietopohjaa ohjaamiseen ja valmen-

tamiseen. Vaihtoehtoja on liikuntaneuvoja, valmentajan ammattitutkinto, valmentajan erikoisam-

mattitutkinto, liikunnanohjaaja AMK, liikunnanohjaaja YAMK, liikuntabiologia, biomekaniikka, lii-

kuntafysiologia, valmennus- ja testausoppi. 
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Suomen Valmentajat ry tarjoaa monipuolisia vaihtoehtoja valmentajana kehittymiseen. Valmen-

nusklinikoiden, seminaarien ja erilaisten koulutuksien avulla oma osaaminen vahvistuu valmen-

nuksen eri osa-alueilla. 

 

Suomen valmentajat huolehtivat valmentajien osaamisesta, arvostuksesta sekä yhteisöllisyy-

destä. Jäseneksi voi liittyä kuka vain valmennuksen parissa oleva henkilö. Koulutukset ovat kui-

tenkin avoimia myös muille kuin yhdistyksen jäsenille (Suomen Hiihtoliitto) 

 

3 Hiihtoharjoittelu 

3.1.1 Alle 10-vuotiaiden harjoittelu 

Alle 10-vuotiaiden liikkumisessa korostuu monipuolisuus sekä korkea kokonaisliikuntamäärä. 

Nämä yhdessä luovat hyvän alun niin urheilijan polulle kuin terveiden elämäntapojen oppimi-

selle. Toiminnan tulee olla lapsilähtöistä, jotta monipuoliset liikuntataidot karttuvat parhaiten. 

Suoritusten määrän tulee olla korkea, tekemisen monipuolista ja toiminnan täytyy olla lapsille 

mielekästä. Tavoitemäärä liikunnalle on 20 tuntia viikossa. Tämä sisältää kaiken liikkumisen: 

arkiliikunta, koulumatkat, välituntiliikunta, koululiikunta, leikit ja pelit ja urheiluharrastukset. Suo-

siteltavaa olisi, että kolmasosa tästä 20 tunnin määrästä on rasittavampaa ja hengitys- ja veren-

kiertoelimistöä kuormittavaa. 

 

Vaikka hiihto on vahvasti kestävyyslaji, tulee ottaa huomioon, etteivät kestävyysominaisuudet 

kehity pelkällä kestävyyden harjoittamisella. Olennaisempaa on kokonaisliikunnan määrä ja mo-

nipuolisuus. Lapsia tulee kannustaa kohti liikunnallista elämäntapaa ja lisäämään arkiliikuntaa 

leikkien ja pelien avulla. Näillä on selkeästi suurempi merkitys lapsen kokonaisvaltaisen kehityk-

sen kannalta kuin ainoastaan lajiharjoittelulla. (Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-

keskus 2020). 

 

3.1.2 11–16-vuotiaiden harjoittelu 

Ikävuosien 11–16 aikana korkea kokonaisliikunnan määrä (20 h/vko) on edelleen yksi tärkeim-

mistä tekijöistä lasten liikunnallisessa kehittymisessä. Ison osan kokonaisliikunnan määrästä 

tulee koostua arkiliikunnasta, koulumatkoista ja välituntiaktiivisuudesta. Tutkimusten mukaan 

yläkouluikäisten liikunta-aktiivisuus pienenee, joten omatoimista liikkumista ja muuta liikuntaa 

tulisi korostaa. Varsinaisen hiihtoharjoittelun määrän tulee kasvaa progressiivisesti kohti 17–18-

vuotiaiden harjoittelumääräsuositusta (noin 500–600 tuntia/vuosi), mutta edelleen on suositelta-

vaa harrastaa hiihdon ohella myös jotain muuta urheilulajia. Yksilölliset erot voivat olla kasvu-

vaiheessa suuria, koska nuoret kasvavat ja kehittyvät eri tahtiin. Biologinen kasvuvaihe ja har-

joitustausta tulee ottaa huomioon lajiharjoittelussa, eikä tule katsoa pelkästään kalenteri-ikää. 
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Tärkeisiin kehityskohteisiin voidaan luetella tässä vaiheessa lajitaito, nopeus ja elastisen voi-

mantuoton kehittäminen. Aerobisten kestävyysominaisuuksien harjoittelu aloitetaan suunnitel-

mallisesti ja otollinen ajankohta kestävyysominaisuuksien harjoittamiselle on kasvupyrähdysten 

aikaan. Harjoittelun tulee kehittää edellytyksiä kovavauhtiseen hiihtämiseen. Iloisella ja innosta-

valla harjoitusympäristöllä ja yhteenkuuluvuudella on suuri merkitys. Nuoren täytyy kokea hy-

väksytyksi ja kuulluksi tuleminen. Myös valmentajan rooli kasvaa tässä ikävaiheessa. Erityisen 

tärkeää on nuoren itseluottamuksen ja itsetuntemuksen vahvistaminen. 

 

Kestävyysharjoittelulla luodaan pohjaa myöhemmän vaiheen harjoittelulle. Hapenottokyvyn ke-

hittäminen on tärkeässä roolissa ja harjoittelun tulee olla monipuolista. (Hiihtoliitto & Kilpa- ja 

huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020). 

 

 

3.1.3 17–20-vuotiaiden harjoittelu 

Nuoren urheilijan harjoittelupohjan luomisen, aerobisen suorituskyvyn sekä maksimaalisen ha-

penottokyvyn kehittämisen tulee rakentua pääsääntöisesti matalatehoisen ja sopivassa määrin 

myös kovatehoisen harjoittelun ympärille. Onnistuessaan tämän kaltainen systemaattinen har-

joittelu kehittää optimaalisesti sekä aerobisia energia-aineenvaihdunnan prosesseja (lihassolu-

tasolla) että hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintoja. Paitsi systemaattisuus myös harjoitte-

lun rytmitys ja hiihdon nykyinen lajituntemus ovat olennaista eri ominaisuuksien kehittymisessä. 

Nuoren tuleekin pyrkiä harjoittamaan aerobisia ominaisuuksia sekä kevyissä maastoissa ja ylä-

mäkiharjoituksissa. Tällä pyritään hankkimaan hermo-lihasjärjestelmälle riittävästi ärsykkeitä ja 

vastaamaan nykyhiihdon kasvaneisiin kilpailuvauhteihin ja erilaisiin irtiottotilanteisiin. Samalla 

harjoittelussa on myös korostettava teknisyyttä ja nopeaa voimantuottoa, joilla vastataan hiih-

don sprinttikilpailujen olemukseen, kuten esimerkiksi jatkuvat rytminvaihdot ja kirit. 

 

Huipulle valmistavassa vaiheessa optimaalisen harjoittelun ydin muodostuu määrällisesti riittä-

västä matalatehoisesta, mutta myös suorituskykyä kehittävästä, kovatehoisesta harjoittelusta. 

Harjoittelussa korostuu myös lajiomainen voimaharjoittelu (tasatyöntö, sauvoitta hiihto, eri tek-

niikoilla hiihto jyrkkään nousuun, sauvaloikat), ryhmäharjoittelu (ryhmähiihdon kehittäminen ja 

yhdessä tekeminen), valmentajan tuki, urheilufysioterapeutin hyödyntäminen, oikeanlainen kun-

tosali- ja voimaharjoittelu (hermottava maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu, elastinen voiman-

tuotto, kehonhallinta ja tasapaino) sekä kuormituksen seuranta ja palautumisen varmistaminen. 

(Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020). 
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4 Hiihdon yleistilanne 2020 

Ilmastonmuutos näkyy hiihdon harrastajamäärissä ja harrastamisessa. Olosuhteiden turvaami-

nen on tärkeää Suomessa maastohiihdon ja muidenkin lumilajien kannalta. Tämä on myös 

edellytys strategian toteutumiselle. Tekolumiladut ja kesäharjoittelun mahdollistavat olosuhteet 

ovat seuroille erittäin tärkeää. 

 

Kilpailumuotojen kehittyminen on asettanut uusia vaatimuksia valmennukselle, johtamiselle, 

suksihuollolle, harjoittelulle ja erilaisille tukitoimille, jotta pysymme mukana kansainvälisessä kil-

pailussa. Nämä muutokset heijastuvat myös lasten ja nuorten hiihtoon monella tavoin. (Hiihto-

liitto 2020) 

 

4.1 Hiihtoliitto 

Hiihtoliiton strategia 2019–2022  

 

 

Kuvio 6 Hiihtoliiton strategia (Suomen Hiihtoliitto) 

 

Suomen Hiihtoliitto on nostanut strategiansa painopisteiksi elinvoimaiset seurat, menestyvän 

huippu-urheilun ja vetovoimaiset hiihtolajit. Näiden painopisteiden toteutumisen edellytyksenä 

ovat riittävät ja hyvät olosuhteet sekä toimiva valmennus kaikilla tasoilla hiihtokouluista maa-

joukkueeseen. 

 

Hiihtoliiton määritelmässä seuraa kuvataan perusyksikkönä, joka luo vankan pohjan elinikäiselle 

harrastukselle. Seuratoiminta kulkee hiihtäjän rinnalla koko urheilu-uran ajan ja sen jälkeenkin. 
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Hiihtoseuran tulee olla vetovoimainen, jossa on kannustava ja turvallinen ilmapiiri. Parhaimmil-

laan seuran toiminta ulottuu ja tarjoaa tekemistä kaikille, iästä riippumatta. Avainasemassa on 

puhdas urheilu ja reilu peli sen kaikissa toimintamuodoissa. 

(Suomen Hiihtoliitto) 

 

Menestyvän huippu-urheilun tavoitteiksi Hiihtoliitto on määritellyt mitaleiden saavuttamisen kai-

kissa aikuisten arvokisoissa urheilijoiden ja valmentajien yhdessä asettamien, vuosittaisten mi-

talitavoitteiden pohjalta sekä uusien urheilijoiden nousemiseen vuosittain mc-pisteille. Kriittisinä 

tekijöinä ja niihin vastaavina toimenpiteinä esitetään urheilijan uran mahdollistaminen, talouden 

resurssien kasvattaminen ja huippu-urheilun osaamisen kehittäminen. 

 

Elinvoimaisten seurojen tavoitteina on seuratoiminnan ammattimaistuminen ja seuroissa työs-

kentelevien päätoimisten määrän kasvaminen viidelläkymmenellä henkilöllä vuoteen 2022 men-

nessä. Olympiakomitean tähtiseuratoiminnassa tavoitteena on, että hiihtolajien seurojen määrä 

on top10:ssä. Lisenssimäärien laskun tavoitellaan pysähtyvän. Kriittisinä tekijöinä ja niihin vas-

taavina toimenpiteinä nähdään tähtiseurojen merkitys kehittämisen kärjessä, seurojen välinen 

yhteistyö mahdollistamassa parempaa toimintaa ja että hiihtolajit liikuttaisivat useammassa seu-

rassa entistä enemmän lapsia ja aikuisia. 

 

Vetovoimaisten hiihtolajien tavoitteina hiihtolajit halutaan nostaa mediassa seuratuimpien lajien 

top3:een, hiihtolajit suomalaisen urheilun houkuttelevimpina kaupallisina kumppaneina ja hiihto-

lajit suomalaisten top3 halutuimpana harrastuksena. Kriittisinä tekijöinä ja niihin vastaavina toi-

menpiteinä ymmärretään hiihtolajien näkyvyys ja kuuluvuus eri kanavissa eri ikäryhmille ja eri 

tavoin, urheilijoiden, taustatekijöiden ja seurojen arvostaminen näkyvinä, osaavina ja kiinnosta-

vina kumppaneina. Tarkoitus on uudistaa ja kehittää toimintoja, ajassa mukana oleminen. 

 

Osaamisen edellytyksinä Hiihtoliitto pyrkii joustavaan ja tarkoituksenmukaiseen johtamiseen, 

sen vuosittaiseen arviointiin ja kehittämiseen. Edellytyksinä ovat myös, että tasapainoinen ta-

lous turvaa toiminnan jatkumisen, kaikki toimijat tiedostavat talouden merkityksen ja toimivat 

kustannustietoisesti. Viestinnältä liitto edellyttää, että se on tavoitteellista, suunnitelmallisesta, 

nykyaikaista ja avointa, osaamisen edellytyksinä mainitaan myös liiton kokoavan ja jakaman 

olosuhteiden kehittämistyön tietoa ja malleja.  

(Suomen Hiihtoliitto 2019) 
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4.2 Etelä-Karjalan hiihto ry 

Etelä-Karjalan hiihto ry on yksi Suomen 16:sta hiihtopiiristä, sen pääpaikka on Imatralla. Hiihto-

piirit ovat Hiihtoliiton alueellisia yksiköitä. Hiihtopiirit toimivat itsenäisinä rekisteröityinä yhdistyk-

siä. Tehtäviin kuuluu hiihtotoiminnan ohjaaminen ja koordinointi omalla alueellaan. 

  

Etelä-Karjalan hiihdolla toimii johtokunta, joka koostuu alueen hiihtoseuroissa toimivista henki-

löistä. Yleisesti hiihtopiirillä ei ole juurikaan näkyvää käytännön toimintaa. Aikaisemmin piiri on 

järjestänyt yleisiä piirileirejä ja valmennuskoulutuksia, mutta nyt näitä ei ole ollut ohjelmassa. 

  

Kansallisten kilpailuiden osalta piirin hiihtokausi on jo käynnistetty. Tämänhetkisen tiedon mu-

kaan piirin alueella on kaudella 2020-2021 haettu jo käytyjen kilpailuiden lisäksi ainoastaan yksi 

kansallinen kilpailu. 

 

Etelä-Karjalassa on pitkät perinteet maakuntaviestihiihdossa, mutta tapahtuman kutistuessa yh-

distettiin tapahtuma Etelä-Savon maakuntaviestin kanssa. Tämä kantaa nykyään nimeä Sai-

maan maakuntaviesti ja viestiä on hiihdetty vuodesta 2019. Vuoden 2021 viesti hiihdetään Ran-

tasalmella. Kilpailuun osallistuu vuosittain useita Lappeen Riennon hiihtäjiä. 

 

5 Harrastusolosuhteet Lappeenrannassa 

Hyvänä lumitalvena Lappeenrannassa on 850 km hoidettuja hiihtolatuja taajamissa sekä maa-

seudulla. Latujen kunnossapidosta vastaa Lappeenrannan kaupunki yhdessä kyläyhdistysten 

kanssa. Lappeen Riennon kyläosastot osallistuvat myös latuverkoston kunnossapitoon.  Kau-

pungin ylläpitämien latujen ajantasaisen kunnossapitotilanteen pystyy tarkistamaan Lappeen-

rannan kaupungin internetsivuilta. Valaistuja latuja/kuntopolkuja kaupungista löytyy 23 kappa-

letta ja yhteensä valaistuja latureittejä on 75 km. (Lappeenrannan kaupunki/liikuntatoimi). 

 

Kesällä olosuhteet hiihdon harrastajille ovat suotuisat ja mahdollisuuksia on paljon. Rullahiih-

toon on useita kevyenliikenteenväyliä, mutta lähin varsinainen rullahiihtorata löytyy Imatralta, 

jonne ajoaika on 30 minuuttia. Sisäliikuntatiloja on tarjolla kesäkaudella varsin runsaasti, mutta 

syys- ja talvikaudella kaupungin sisäliikuntatilat ja vuorot on varattu lähes täyteen. Lappeen 

Riennolla on käytössä yksi kahden tunnin sisäharjoitusvuoro viikossa syksystä kevääseen. 

 

Hiihtoharjoittelu on vuosien ajan ollut Lappeenrannassa haastavaa alkukaudesta, mutta vuosien 

ajan Imatran loka-marraskuussa avautuva maksullinen ensilumenlatu on ollut harrastajiemme 

ahkerassa käytössä. Lappeenrantaan on avautunut yli kymmenen vuoden ajan maksuton hile-

latu heti olosuhteiden salliessa. Latu sijoittuu ison tekojääradan ja jäähallien läheisyyteen, jonne 
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saadaan helposti lunta kyseisiltä jääalueilta. Latu ei palvele juurikaan kilpahiihtäjää sen loivapiir-

teisen profiilin vuoksi. Nyt edellisen talven (2019–2020) aikana kaupunki teki ensilumenladun 

Lappeenrannan Huhtiniemeen, jossa latuprofiili palvelee paremmin kilpahiihtäjää. Tykkilumila-

dun koeponnistukset tehtiin jo edeltävänä talvena ja tällöin myös lunta tykitettiin säilöön. Kulu-

valle kaudelle lunta on myös säilössä ja latu avautuu, kun kelit sallivat ladun teon. 

 

Lappeenrannan ensilumenlatu mahdollistaa niin hiihtokoulun kuin kilparyhmienkin harjoitukset 

lumella koko talven. Erityisen arvokkaaksi latu osoittautui viime talvena, jolloin luonnonlumella 

ei käytännössä hiihdetty lainkaan. 

 

Syyskuussa 2020 kaupungin liikuntajohtajan kanssa pidetyssä palaverissa käytiin tulevan ladun 

linjauksia ja mahdollisia maanparannustöitä. Myös hiihtokoululle tehdään ladulle tilavaraus, 

jonka nojalla Lappeen Riento saa sulkea osan ladusta kerran viikossa hiihtokoulun käyttöön.  

 

Luonnonlumen aikaan Lappeenrannan Huhtiniemestä (2 km keskustasta) ja Joutsenosta (n. 20 

km keskustasta) löytyvät kilpahiihdon vaatimukset täyttävät valaistut ladut. Huhtiniemen latuver-

koston pohjia ja valaistusta kunnostettiin kesän 2017 aikana Lappeen Riennon toiveita kuunnel-

len.  

 

Kaupungissa on nyt panostettu erityisesti lähiliikuntapaikkoihin, muun muassa ulkokuntosaleihin 

ja kuntoportaisiin. Myös Huhtiniemeen rakennettiin syksyllä 2019 kuntoportaat vanhat hyppyri-

mäen alastulorinteeseen ja tänä vuonna sinne rakennettiin lisäksi ulkokuntosali. Lappeen 

Riento osallistui talkoisiin raivaamalla rehevöityneen ja metsittyneen hyppyrimäen ympäristön. 

 

6 Lappeen Riento ry 

 
Lappeen Riento on lappeenrantalainen useamman lajin urheiluseura. Seura on perustettu 

1919, joten seurataivalta on nyt takana kunnioitettavat 101 vuotta. Seura kuului aikanaan Lap-

peen pitäjään ja oli tuolloin kunnan merkittävin seura. Lappee liitettiin Lappeenrantaan vuonna 

1976. 

 

Seuran tarkoituksena on edistää liikuntaharrastusta seuran toiminta-alueella siten, että mahdol-

lisimman moni seuran jäsen harrastaisi kunto-, kilpa- tai huippu-urheilua edellytysten ja tar-

peidensa mukaisesti. 

 

Lappeen Riennon erikoisuuksiin voidaan lukea sen aktiivinen kyläosastojärjestelmä. Vuodesta 

1931 seuran organisaatio on rakentunut kyläosastojen varaan. Osastoja on ollut kaikkiaan 16, 
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joista 12 toimii edelleen. Kyläosastot järjestävät vuosittain itsenäisesti omia tapahtumiaan, 

mutta ovat suurten massatapahtumien aikaan puhaltamassa yhteen hiileen ja siten koko seuran 

kannalta merkittävä voimavara. 

 

Riennon päälajeja ovat tällä hetkellä hiihto ja suunnistus. Seuran lajeihin kuuluu myös yleisur-

heilu ja kaukalopallo. Seuran historian aikana lajivalikoima on vaihdellut ja lajikirjo on ollut suuri. 

 

Hiihto on seuran perinteikkäimpiä lajeja. Riennon hiihtäjistä Martti Lautala oli 1950-luvulla kan-

sainvälisten kilpailujen kärkipäässä, parhaimmillaan hän saavutti Falunin MM-hiihdoissa 1954 

pronssimitalin 30 kilometrillä. Seppo Rantanen edusti Suomea olympia- ja MM-joukkueissa 

1988–1993. Vuonna 2013 Riikka Sarasoja-Lilja toi mukanaan Val di Fiemmen MM-hiihdoista 

parisprintin MM-pronssia. Riikka on edustanut Suomea ja Rientoa myös 2010 Vancouverin ja 

2014 Sotshin olympialaisissa. Tämän hetken kirkkaimmaksi tähdeksi voidaan lukea seuran oma 

kasvatti, vuonna 2001 syntynyt Siiri Kaijansinkko, joka on saavuttanut nuorten sarjoissa useita 

SM-mitaleita. Siiri on myös edustanut Suomea 2019 nuorten pohjoismaiden mestaruuskilpai-

luissa Virossa ja nuorten talviolympiafestivaaleilla Sarajevossa, sekä 2020 nuorten MM-hiih-

doissa Saksassa. Siiri kuuluu myös Hiihtoliiton nuorten maajoukkueeseen. 

 

Seurana Riento on menestynyt myös muun muassa suunnistuksessa. Hiihtosuunnistuksen 

viestin SM-kullan seura voitti 1983 ja SM-pronssia parisprinttiviestistä 2017.  

 

Riento on toiminut aktiivisesti myös järjestäen suurtapahtumia joko yksin tai yhdessä muiden 

seurojen kanssa: Jukolan viestin (1989 ja 2016), FIN 5 -suunnistusviikon, hiihtosuunnistuksen 

maailmancupin osakilpailun sekä suunnistuksen ja hiihdon SM-kilpailuja. Viimeisimpänä taidon-

näytteenä tältä tasolta ovat hiihtosuunnistuksen SM-kilpailut talvella 2019. 

 

Tällä hetkellä Lappeen Riennon puheenjohtajana toimii Markus Siivola. Riento on jäsenenä 

seuraavissa lajiliitoissa ja yhteisöissä: Etelä-Karjalan liikunta ja urheilu, Suomen hiihtoliitto, Suo-

men suunnistusliitto, Suomen urheiluliitto, Suomen kaukalopalloliitto. (Lappeen Riento 2020. Ar-

ponen 2009).  

 

Seurassa toimii tällä hetkellä ympärivuotinen juniori- ja nuorten ikäisten hiihtovalmennus.  

2016–2018 hiihdon seuratoimintaa kehitettiin seuratukihankkeen turvin. Siinä vaiheessa seu-

rassa oli puolipäiväinen nuorisotoiminnan koordinaattori (kaksi eri henkilöä), mutta rahoituksen 

puuttuessa seura ei pystynyt työllistämään työntekijää hankkeen jälkeen. Tulevaisuuden tavoit-

teena on, että seuralla olisi sekä hiihto- että suunnistuspuolella seuratyöntekijä. Tällä hetkellä 

ainoastaan suunnistuksella on seurassa täysipäiväinen valmennuspäällikkö. 
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6.1 Hiihto lajina Lappeen Riennossa  

Lappeen Riennossa toimii aktiivinen hiihtojaosto. Vuonna 2021 jaosto koostuu seuratoimijoista 

ja aktiivisista hiihtokoulun sekä kilparyhmien vanhemmista. Seura tarjoaa hiihtoharrastusta pää-

asiassa lapsille ja nuorille. Aikuisten hiihto-opetusta on järjestetty ajoittain ja tavoitteena on jär-

jestää myös tulevaisuudessa. Lapsille on tarjolla hiihtokoulu, josta on mahdollisuus edetä kil-

paryhmiin. Kilparyhmien nimi tullaan jatkossa muuttamaan. 

Kilparyhmien toimintaan voi osallistua, vaikka ei kilpailisikaan. Tarpeen mukaan kilparyhmistä 

on mahdollisuus eriyttää harrasteryhmä.  

 

Kaavio 1. Lappeen Riennon hiihdon ryhmäjaottelu 

 

6.2 Seuran näkökulma 

Hiihtojaoston jäseniltä toivottiin kommentteja ja toiveita työn suhteen, ja näiden pohjalta työtä 

kehitettiin eteenpäin. Toiveena oli, että työkirja antaa uutena seuran toimintaan mukaan tule-

valle henkilölle kuvaa ja tietoa mitä seurassa tapahtuu. Työkirjan toivottiin olevan lyhyt ja ytime-

käs, ja joka toimisi myös hiihtotoiminnan yleisesitteenä. Sisällöllisesti siitä tulisi ilmetä kausi-

kuva; mitä tapahtuu ja milloin. Ja sen tulisi antaa lukijalleen kuvan, miten päästä mukaan ja mi-

ten hiihdon harrastamista voi jatkaa. Terveitä elämäntapoja toivottiin korostettavan ja se näkyy 

mm. lepo ja ravinto osioissa, sekä vanhemmille suunnatussa kappaleessa. Avoimuutta koros-

tettiin, koska sen avulla toiminnalle saadaan parempaa näkyvyyttä. Nämä seikat on huomioitu 

tuotoksen suunnittelussa ja toteutuksessa. 

 

6.3 Tavoitteet ja strategia 

Strategiasuunnitelmassa (kaavio 2) kuvataan karkeasti Lappeen Riennon hiihdon tavoitteita, toi-

menpiteitä ja keinoja, millä tavoitteisiin päästäisiin. 

  

Seuralla on pidemmän ajan tavoitteena olla Etelä-Karjalan piirin johtava hiihtoseura, niin mää-

rällisesti, kuin laadullisesti. Alkuvaiheessa lasten ja urheilun harrastamisen näkökulmasta. Tär-

keänä tavoitteena on harrastajamäärien ja lisenssihiihtäjien kasvu, vanhempien sitouttaminen 

toimintaan ja toimiva hiihtojaosto toiminnan taustalla ja tukena. Tiimityön merkitystä tulee jat-

kossa korostaa enemmän. Näkyvyys sosiaalisessa mediassa ja muissa kanavissa koetaan erit-

täin tarpeelliseksi. Työkirja tulee olemaan osa avoimempaa seuratoimintaa. Näkyvyyteen on pa-

nostettu ja tullaan panostamaan mm. sosiaalisen median kautta. Toiminnan markkinoinnissa 

Lasten 
hiihtokoulu

Pronssiryhmä
Hopeasompa-

ryhmä
Tehoryhmä

Nuoret/ 
aikuiset
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tullaan hyödyntämään entistä enemmän eri kanavia, jotta saavutettaisiin mahdollisimman laaja 

yleisö. 

 

Seurassa on järjestetty pienimuotoisesti seuran sisäistä koulutusta olemassa olevan tietotaidon 

siirtämiseksi. Jatkossa tätä tullaan hyödyntämään järjestelmällisemmin nykyisille ja tuleville oh-

jaajille, sekä myös vanhemmille ja hiihdosta kiinnostuneille. Hiihtoliiton koulutus alueella on ollut 

varsin vähäistä, saatavuus on ollut ongelmana. Nuoria ohjaajia pyritään sitouttamaan entistä 

enemmän toimintaan koulutuksien ja yhteisen tekemisen kautta. Hiihtojaostolle on laadittu 

osaksi tämän työn tuotoksena vuosikello ohjaamaan toimintaa. 

Hiihtojaostoa on tarkoitus uudistaa ja tässä on päästy jo alkuun, seuraavassa vaiheessa toimin-

taa tullaan analysoimaan tarkemmin. Tähän löytyy hyviä materiaaleja Olympiakomitealta. 

Näistä on keskustelu myös seurajohdon kanssa sekä valmentajien keskuudessa.  

 

Perhekeskeisyys on tärkeässä roolissa, jotta toiminnalla on hyvä jatkuvuus. Urheilevien lasten 

ja nuorten lisäksi heidän perheidensä osallistuminen on tärkeää. Vanhempien osallisuutta har-

rastukseen ja kilpailutoimintaan tarvitaan harjoituksiin kuljettamisesta aina tapahtumien toimitsi-

joina ja järjestäjinä osallistumiseen sekä monipuolisesti toimintaan osallistumiseen ja varainhan-

kintaan. 

 

Suunnitelmissa on lähteä mukaan Olympiakomitean tähtiseurahankkeeseen. Lappeen Riennon 

hiihtojaosto tulee myös hakemaan vuoden 2021 seuratukea kaksivuotisella hankkeella. Tästä 

on kirjattu päätös lokakuussa hiihtojaoston palaverissa. Seuratukea on jo haettu ja saatu ker-

taalleen, mutta hanke ei saanut jatkoa suurimmaksi osin seuran huonon taloustilanteen vuoksi. 

Nyt taloustilanne on kohentunut huomattavasti ja hankkeen käynnistämiselle olisi suuri tarve. 
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Kaavio 2. Lappeen Riennon hiihtotoiminnan strategiasuunnitelmaa 

 

 

7 Kehittämistyön tavoitteet 

Työn tavoitteena oli luoda työkirja ohjaamaan Lappeen Riennon toimintaa ja valmennusta. Työ 

tulee linjaamaan toimintaa ja luo raamit yhteiselle toiminnalle. Tavoitteena on tuoda seuratoi-

minnasta avoimempaa ja helposti lähestyttävämpää. Työn avulla tuodaan lajia tutummaksi. 

Työn sisältöä on tarkoitus esittää myöhemmässä vaiheessa luennon/webinaarin merkeissä la-

jista kiinnostuneille ja erityisesti seurassa hiihtoa harrastavien lasten vanhemmille. 

 

  

Tavoite

•Perhekeskeisyys, vanhempien kouluttaminen ja sitouttaminen

•Toiminnan avoimuus

•Laadullisesti ja määrällisesti isoin seura piirin alueella (pitkän ajan tavoite)

•Markkinoinnin parantaminen

•Näkyvyys, erityisesti sosiaalinen media

Toimenpiteet

•Hiihtojaostoon uusia jäseniä, niin hiihtokoulusta, kuin kilparyhmistäkin. Muutkin seuratoiminnasta 
kiinnostuneet ovat tervetulleita. 

•Vanhemmille infoja, kouluttautumista, luento ja yhteistoimintaa

•Toiminnan kehittäminen, että harrastajamäärät saadaan kasvuun

•Toiminnan tuominen esille eri kanavia hyödyntäen

•Sometiimi

Käytäntö

•Hiihtojaostoon on saatu jo uusia jäseniä, tavoitteena edelleen toiminnan kehittäminen

•Hiihtokoulussa vanhemmille kausi-info, vanhempi-lapsi yhteiskerrat. Kilparyhmissä vanhempainillat kauden 
alussa ja sen aikana. Välinehuoltoon liittyvää luento. Valmennusluento hiihdosta kiinnostuneilla.

•Yhteisiä tapahtumia (yhteiset harjoitukset koko seuralle, pikkujoulut, kauden aloitus- ja päätöstapahtumat)

•Lehtimarkkinointi, Internet ja kouluille täsmämainontaa (jatkossa myös hiihto-opetustarjontaa)

•Sometiimi on kasattu, yhteinen ideointipalaveri ja suunnitelma
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8 Kehittämistyön vaiheet 

8.1 Aikataulusuunnitelma 

 

 

Kaavio 3. Projektisuunnitelma 

 

8.2 Työn vaiheet 

Ensimmäiset suunnitelmat työtä koskien on tehty jo syksyllä 2017 ja alkuperäinen valmistumis-

aikataulu oli loppusyksystä 2018. Pidemmän tauon jälkeen keväällä 2020 työ sai jatkoa ja tulee 

valmistumaan marraskuussa 2020. 

SYKSY 2017 (loka-marraskuu)

- projektisuunnitelman esittäminen 
tarkemmin seuran hiihtojaostolle

- ideointipalaveri mentorin kanssa

HUHTIKUU 2020

- projektisuunnitelman 
tarkistaminen

KESÄKUU 2020

- palaveri TKT ohjaavan opettajan 
kanssa

- uusi toteutusaikataulu

TOUKOKUU 2020

- opintojen jatkoaikahakemus

HEINÄKUU 2020

- työstäminen

ELOKUU-SYYSKUU

- kirjoittaminen

LOKAKUU 2020

- työn viimeisteleminen ja valmistuminen

- seminaari marraskuussa 
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Idea työlle syntyi 2017 seuratukihankkeen kautta ja sai kipinän erityisesti siinä työskentelevältä 

henkilöltä, jolla ei ollut aiempaa taustaa hiihtovalmennuksen parista, vaikka lajituntemus oli 

hyvä. Syksyllä 2017 kävin keskustelun työn aloittamisesta silloisen seuran puheenjohtajan 

kanssa ja työ sai vihreää valoa. Idea esiteltiin tuohon aikaan ensimmäisen kerran myös seuran 

hiihtojaostolle. Työn alkuvaiheessa (talvi 2018) kävin sähköpostikeskustelua Hiihtoliitossa toimi-

vien Henna Tanhuanpään ja Eero Hietasen kanssa. Työkirjaprojekti jäi kuitenkin odottamaan. 

Työkirjaideasta on keskusteltu hiihtojaostossa useamman kerran näiden vuosien aikana, mutta 

vasta huhtikuun 2020 jälkeen työ on edennyt.  

 

Projektin etenemistä vaiheittain, on kuvattu vuoden 2020 osalta alla olevassa kaaviossa (kaavio 

3). 
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Kaavio 4. Projektin eteneminen 

 
 
Toukokuu 

Osallistuminen 2.5. Valmentajakerhon webinaariin, jossa Suomen Hiihtoliitto julkaisi uuden val-

mennuslinjauksen. Webinaarin materiaalit ovat ladattavissa Hiihtoliiton Internet-sivuilta ja niitä 

käytetty osaksi lähteenä työkirjassa. 

 

17.5. valmentajapalaveri Zoomin välityksellä, osallistujia palaverissa kolme seuravalmentajaa. 

Poikkeustilanteesta (Covid-19) johtuen harjoituskauden aloitus viivästyi ja edellinen kausi jou-

duttiin keskeyttämään suunniteltua aiemmin ja näin ollen myös palaverin ajankohta oli myö-

hään. Palaverissa käytiin läpi tätä uutta valmennuslinjausta ja sen vaikutusta Lappeen Riennon 

Toukokuu

2020

•Opintojen jatkoaikahakemus - Hyväksyttiin

•Hiihtoliiton webinaari 2.5.2020 uusista valmennuslinjauksista

•Seuran ohjaajapalaveri Zoomin välityksellä

Kesäkuu-heinäkuu

2020

•Taustatiimi työlle (useita eri henkilöitä)

•Uusi suunnitelma ja aikataulu työn toteuttamiseen laadittu

•Muiden hiihtoseurojen benchmarkkaus Internetin kautta

•Puhelinpalaveri ohjaajan opettajan kanssa, miten työstää työtä

•Palaveri TKT-yleisistä asioista Lappeenrannan liikuntatoimen liikunnanohjaajan kanssa

•Materiaalien työstäminen ja kirjoituksen aloittaminen (heinäkuu)

Elokuu-syyskuu 

2020

•Uusi palaveri ohjaajan opettajan kanssa

•Työn kirjoittaminen

•Mielipiteitä ja kehitysehdotuksia työhön (Hiihtojaoston jäsenet ja eri toimijat)

•Hiihtojaoston palaveri 30.8., keskustelu työn jatkumisesta, kehitysehdotuksia ja ideoita työhön

•Vuosikello seuran hiihtotoimintaan

Lokakuu

2020

•Työn käsittelyä hiihtojaoston palaverissa (mitä työltä vielä halutaan)

•Työn kirjoittaminen

•Palaveri mentorin kanssa

•Palaveri TKT-yleisistä asioista ja ulkopuolisen näkemys (Marko Siltamies)

•Hiihtojaoston palaveri - miten työ etenee

•Useita palavereita taustatiimin jäsenten kanssa

Marraskuu

2020

•Palautetta työkirjasta seuravalmentajilta

•Hiihtoliiton webinaari 10.11.

•Työn viimeistely
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seuratoimintaan, sekä suunniteltiin tulevaa harjoituskautta. Esittelin ideaa työkirjasta, jossa tulisi 

myös osaltaan näkymään uuden valmennuslinjauksen asioita. Harjoitusten tarkkaa aloitusaika-

taulua ei pystytty lyömään lukkoon, johtuen edelleen poikkeustilanteesta. Harjoituspäivät ja 

runko kuitenkin saatiin suunniteltua. 

 

Kesäkuu-heinäkuu 

Kesäkuun alussa kartoitin ja kokosin työlle taustatiimin. Osa tiimistä oli mukana työn ensimmäi-

sessä suunnitteluvaiheessa. Tähän hain henkilöitä, joilla oli eri lähtökohtia työn tarkasteluun ja 

sparraukseen.  

 

Taustatiimiin ovat kuuluneet: 

Lappeen Riennon suunnistuksen valmennuspäällikkö Ville Saikko, joka on myös lajittaa hiihdon 

puolelta. Hänen kanssaan olemme tehneet jo pitkään yhteistyötä hiihdon ja suunnistuksen vä-

lillä ja kehittäneet yhteistoimintaa. Tässä kohtaa haettiin näkökulmaa seurassa täysipäiväisesti 

toimivalta henkilöltä ja toisen lajin näkökulmasta.  

 

Kolme seuran valmentajaa; Johanna Turunen, Anu-Hannele Massinen Toivanen ja Hanni Kiero. 

Jokaisella heistä on hieman erilainen tausta Lappeen Riennon seuratoiminnassa.  Heistä kaksi 

ensimmäistä toimii myös seuran lasten hiihtokoulun parissa ja näin ollen he toimivat hyvänä 

linkkinä myös hiihtokouluvanhempiin. Kolmas valmentajista on ollut seuratoiminnassa pitkään, 

hiihdon lisäksi myös suunnistuspuolelta. Heidän kommenttinsa ja mielipiteensä ovat olleet en-

siarvoisen tärkeitä työkirjan toteutuksessa. Valmentajien kanssa on käyty useita puhelinkeskus-

teluita työhön liittyen, erityisesti syys-marraskuun aikana. Suurin anti on ollut ajatustenvaihto 

työhön ja yleisesti seuratoimintaan liittyen. Myös aikuisliikunnan kehittämistä on käyty läpi. 

 

Lappeenrannan kaupungin liikunnanohjaaja Marko Siltamies, joka vastaa Myö liikutaa!  -liikun-

tahankkeesta. Olemme käyneet läpi opinnäytetyön yleistä ulkoasua ja kirjoittamista, sekä sain 

ulkopuolisen kommentteja työhön liittyen. Toteutukseen tuli näin ollen uutta näkökulmaa. Mar-

kolla on taustalla myös osallistumista Lappeen Riennon seuratoimintaan. 

 

Heikki Pusa toimi työni ns. mentorina. Kokemusta on nuorisourheilusta aina huippu-urheiluval-

mennukseen. Keskustelimme kesän aikana uudesta valmennuslinjauksesta ja hiihdon tilasta 

yleisesti. Tästä lisää pohdinnassa. Syyskuussa kävimme läpi tuotososaa ja mitä sen olisi hyvä 

sisältää ja mitä tulisi painottaa.  
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Elokuu-syyskuu 

Elokuussa 2020 toin työn uudelleen esille hiihtojaostossa ja esittelin nykyisen idean ja linjan, 

minkä pohjalta työtä olin tehnyt. Hiihtojaoston jäsenet antoivat työhön näkemyksiä ja toiveita. 

Hiihtojaoston toimintaan työ linkittyy suurimmaksi osin valmennuksen kautta, mutta tulee myös 

pohjaksi seurakehittämiselle. Elokuussa rakentui vuosikello seuran hiihtotoiminnalle. Syys-

kuussa työn läpikäyminen ja lisäideointi Johanna Turusen kanssa, näkökulmaa tuli myös siltä 

kannalta, kun perheen lapset harrastavat hiihtoa. 

 

Lokakuu 

Valmentajien kanssa on käyty useita puhelinkeskusteluita työhön liittyen. Suurin anti on ollut 

ajatustenvaihto työhön ja yleisesti seuratoimintaan liittyen. Myös keskustelussa on ollut seuratu-

kihaku ja yksi valmentajista osallistui Hiihtoliiton hankehakuun liittyvään webinaariin. Tämä on 

kirjattu Hiihtojaoston vuoden 2021 toimintasuunnitelmaan ja tästä ollut keskustelua Hiihtojaos-

ton Whatsapp -ryhmässä ja käsitellään tulevassa Hiihtojaoston palaverissa. Seuratukihankkeen 

laatimisen yhtenä pohjamateriaalina tulemme käyttämään osin tätä opinnäytetyön antia. 

 

Kävimme lokakuun lopussa Kieron kanssa työkirjaa läpi ja rakensimme yhdessä vuosisuunnitel-

makaavion, sekä karsimme ylimääräiset materiaalit pois työkirjasta. Kävimme läpi vanhoja 3-

tason valmentajakoulutusmateriaaleja ja pohdimme uutta hiihdon valmennuslinjausta. 

 

Marraskuu 

Marraskuussa työkirjan työstämisen loppukiri. Seuran puheenjohtajan kanssa olen keskustellut 

työstä useaan otteeseen. 6.11. kävimme palaverin yleisesti seuran hiihtotoimintaan liittyen.  

7.11. Kävin viimeisimmän puhelinpalaverin yhden seuravalmentajista kanssa. Kävimme osaksi 

läpi Olympiakomitean seuratoiminnan materiaaleja, joita tulemme käyttämään jatkossa osana 

hiihdon taustatoiminnan kehittämistä. Myös Olympiakomitean tähtiseurahankkeesta kävimme 

keskustelua. Näitä tullaan viemään hiihtojaoston seuraavaan palaveriin pohdittavaksi. Tämä on 

kirjattu myös seuran vuoden 2021 hiihtojaoston toimintasuunnitelmaan. 

 

Työkirja tulee olemaan vain osa seuran hiihtotoiminnan kehittämistä, mutta on hyvä alku sille, 

koska harjoitustoiminta on jatkuvaa. 

 

  



 

 

26 

Hiihtojaosto 

Hiihtojaosto on toiminut taustatukena työkirjan toteutuksessa ja jäsenet ovat antaneet omia nä-

kemyksiään ja toiveitaan työkirjaan. Valmis työkirja tullaan esittelemään hiihtojaostolle, jonka 

pohjalta suunnitellaan päivämäärät luennoille ja miten työ saisi parhaan näkyvyyden. Työn jat-

kuvuuden kannalta tullaan myös päättämään, kuka päivittää vuosittain vaihtuvia tietoja työkir-

jaan ja kuka päivittää toiminnan vuosikellon. 

 

Benchmarking 

Benchmarking on suureksi osin toteutunut muiden hiihtoseurojen internetsivujen kautta.  

Benchmarkingissa käytettyjä hiihtoseuroja ovat olleet mm. Lahden Hiihtoseura, Hollolan urheili-

jat -46, Ski Jyväskylä, Imatran Urheilijat, Vehkalahden Veikot, Kouvolan Hiihtoseura, Espoon 

hiihtoseura. Tarkastelin seurojen valmennustoimintaa ja yleistä kuvaa. 

 

Webinaarit 

Seuraaviin webinaareihin olen osallistunut työn eri vaiheissa: 

2.5. Valmentajakerhon webinaarin hiihdon uusista linjauksista 

5.10. Pajulahden kestävyysseminaarit (jälkikäteen Youtubesta katsottuna) 

10.11. Hiihtoliiton webinaari uuteen valmennuslinjaukseen liittyen 

 

Hiihtoliiton materiaalit 

Hiihtoliiton materiaaleista olen hyödyntänyt etenkin uutta valmennuslinjausta koskevaa Suoma-

lainen Latu. Tieto ja Taito. Sisu. -materiaalia. Myös Hiihtoliiton internetsivuilta on tarkasteltu 

Hiihtoliiton strategiaa ja toimintasuunnitelmaa. 
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9 Kehittämistyön tuotos 

Kehittämistyön tuloksena syntyi työkirja (liite 1) Lappeen Riennon seurakäyttöön ja hiihtoval-

mennuksen tueksi. Tässä liitteenä oleva versio on Word-muotoinen, mutta lopullinen Lappeen 

Riennon käyttöön tuleva versio tulee olemaan esitysmuodossa kuvien kera. Työkirja on vielä 

osin kesken, mutta tulee valmistumaan vuoden 2020 aikana.  

Tuotos sisältää infoa seuran hiihtotoiminnasta. Se sisältää toimintaa varten suunnitellun vuosi-

kellon, jota on tarkoitus päivittää vuosittain.  

 

Teoriaosuus käsittelee yleisesti hiihtovalmennusta ja hiihtoharjoittelua, urheilijan polkua, lapsen 

ja nuoren fyysistä kasvua ja kehitystä sekä urheilun ja liikunnan perusasioita. Työstä löytyy 

myös osuus ravinnosta ja levosta, sekä miten nämä vaikuttavat harjoitteluun. Työkirjan lopussa 

on oma lyhyt osuus huoltajille, joka käsittelee vanhemman roolia lapsen ja nuoren urheilussa. 

 

Työkirja tulee kokonaisuudessaan löytymään Lappeen Riennon internetsivuilta joulukuun 2020 

aikana. Tuotoksen tuloksena on tullut esille Tähtiseuran pohdintaa ja yleisesti seuran hiihtotoi-

minnan kehittämistä. Myös seuratukihanke on nostettu uudelleen esille ja tätä tullaan hake-

maan vuodelle 2021. Hiihtotoiminnan yleinen kehittäminen on saanut uutta nostetta. 
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10 Pohdinta 

Työn tuotoksena toteutettiin nuorisohiihdon työkirja Lappeen Riennolle. 

 

Aikataulullisesti työtä oli järkevää tiivistää ja osa kohdista tullaan vielä päivittämään jälkeenpäin. 

Tällä hetkellä työ on Word-muodossa, se tullaan muokkaamaan visuaalisesti kiinnostavaan ai-

neistomuotoon. 

 

Näkemykseni mukaan Hiihtoliiton uusi valmennuslinjaus on mainio malli hiihtoon perehtyneelle, 

silti asiaan vähemmän perehtyneelle se voi tuntua sekavalta ja laajalta kokonaisuudelta. Asiaa 

on paljon, mutta kysymykseksi jää, miten kaiken tiedon saa hyödynnettyä. Olen suorittanut 

omat valmentajakoulutukseni kymmenisen vuotta sitten, ja toiminut liki parikymmentä vuotta, 

vuodesta 2002 hiihdon parissa ohjaajana ja valmentajana. Omakohtaista lajitaustaa minulla on 

myös kilpahiihdon parista muiden lajien kokemusteni ohella. Koen, että uuden valmennuslin-

jauksen myötä minun on syytä tarkastella myös omaa valmennuslinjaani ja päivittää ajatuksiani 

omasta valmentajana kehittymisestäni kiinnostuneena. Olen jo useamman vuoden ajan pyrkinyt 

tuomaan valmennuksessani esille entistä enemmän urheilijalähtöistä lähestymistapaa. Hieman 

nuorempien urheilijoiden kohdalla tämä on haasteellisempaa, mutta ilokseni huomaan sen toi-

mivan vanhempien urheilijoiden kohdalla jo hyvin. 

 

Käytännön seuratyö on selkeästi muuttunut vuosien mittaan. Sitouttaminen toimintaan vaatii 

yhä enemmän; lisäksi erityisesti lasten ja nuorten vanhempia on aiempaa vaikeampaa saada 

aktiivisesti ja sitoutuneesti mukaan toimintaan. Tähän on kiinnitetty huomiota laajemmin seuran 

hiihtojaostossa, tulemme huomioimaan tämän toiminnassamme, tekemään tarvittavia toimia pa-

nostaen tähän jatkossa aktiivisesti. 

 

Vuosien ajan lasten ja nuorten parissa toimineena olen huomannut huolestuttavan tosiasian: 

lasten ja nuorten fyysinen kunto on ollut selkeästi parempi 10–15 vuotta sitten. Tähän selkeänä 

syynä on omaehtoisen ja luonnollisen liikkumisen vähentyminen. Kyseinen trendi ei tietenkään 

koske aivan kaikkia, mutta sen todellisuus on myös havaittavissa myös nuorissa, jotka olettavat 

ja arvoivat itse liikkuvansa paljon. 

 

Perusliikunta- ja yleistaidoissa on enemmän kehitettävää kuin aikaisemmin, ja erityisesti kehon-

hallinnassa olen huomannut suuriakin heikkouksia ja vaillinaisuuksia. Näiden merkittävien muu-

tosten myötä valmentajan työ on entistä haastavampaa. On hämmentävää, kuinka paljon on 

opetettava myös perusasioita, jotka ovat ennen olleet itsestäänselvyyksiä. 

 



 

 

29 

Olosuhteet asettavat nykyhiihdolle suuria ja kasvavia haasteita. Onneksi hiihto-olosuhteiden ke-

hittämiseen eri puolella Suomea on viime vuosina panostettu yhä enemmän. Ja tämä ei nykytal-

via tarkastellen tule helpottamaan yhtään. Lappeenrannan kaupungin panostus hiihtourheiluun 

on jatkuvasti parantunut ja uskon, että parempaan ollaan edelleen menossa. Seuran ja kaupun-

gin liikuntatoimen yhteistyö toimii hyvin. 

 

Maastohiihdon kilpailukalenteria tarkasteltaessa se näyttää tällä hetkellä vielä kovin tyhjältä. 

Osaltaan varmasti tilanteeseen vaikuttaa ilmasto ja edellisen talven lumettomuus eteläisessä 

Suomessa. 

 

Tällä hetkellä suurimman huolenaiheen harrastustoiminnalle on aiheuttanut maailman tilanne ja 

etenkin hiihtokauden alkuun vaikuttanut koronavirus. Toimintaa on arvioitu terveysviranomais-

ten suositusten mukaisesti ja meillä on valmius toimia harjoitusten osalta ripeästi rajoitteet huo-

mioiden. Onneksi hiihtopuolella toiminta keskittyy pitkälti lasten ja nuorten harrastustoimintaan 

ja kyseessä on ulkoilmalaji. Lappeenrannassa tilanne on ollut koko ajan suhteellisen hyvä ja 

olemme kesäkuun alusta alkaen voineet järjestää toimintaa keskeytyksettä. Tämä vallitseva ti-

lanne on osaltaan karsinut seuran salivuorolta osallistujia. Tällä on varmasti myös osaltaan 

merkitystä hiihtokilpailuiden ja -tapahtumien järjestämiseen. 

 

Työkirjan työstäminen kaiken kaikkiaan on ollut pidemmän ajan prosessi ja vaatinut paljon poh-

dintaa myös oman valmentajaurani jatkosta ja seuratyössä toimimisesta. 

Työkirjaa tulen vielä työstämään puuttuvilta osin. Ja sitä on tarkoitus kehittää entisestään ja sen 

jatkokehitysmahdollisuudet ovatkin aika rajattomat. Uskon, että työllä on merkitystä laajem-

massa mittakaavassa seuran hiihtotoiminnan viemiseksi uudelle tasolle.  
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Liitteet 

____________________________________________________________ 
Liite 1. Nuorisohiihdon työkirja 
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