E
Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Hiihdon nuorisovalmennuksen tyokirja Lappeen Rien-

nolle

Eveliina Nykanen

Opinnaytetyd

Liikunnanohjaaja YAMK
Valmennuksen koulutusohjelma
2020



Tiivistelma

L
o

¥ Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija(t)
Nykanen Eveliina

Koulutusohjelma
Liikkunnanohjaaja YAMK, valmennuksen koulutusohjelma

Raportin/Opinndytetyon nimi Sivu- ja liitesi-
Hiihdon nuorisovalmennuksen tyokirja vumaara
31+24

Tassa tehtiin tydkirja Lappeen Riennon hiihdolle ja hiihdosta kiinnostuneille.

Seuralla oli halu ja tarve paivittda seuran lasten ja nuorten valmennussuunnitelmaa ja lin-

jausta. Pidemmalla aikajanteella seuralla on tavoitteena olla Etela-Karjalan alueen johtava
hiihntoseura, niin maarallisesti, kuin laadullisesti. Tydn otsikko viittaa lajina maastohiihtoon

ja ty6é on suunnattu lasten ja nuorten valmennukseen.

Tassa tehtiin prosessinomainen ty6 tukeutumalla Hiihtoliiton ja Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskuksen laatimaan uuteen hiihdon valmennuslinjaukseen. Tyodssa kaytettiin li-
saksi lahdeaineistona alan kirjallisuutta ja tutkimuksia. Tyon tekemisen taustalle oli koot-
tuna taustatiimi. Paatos tyon tekemisesta syntyi jo syksylla 2017, mutta vasta kevaalla
2020 se paasi kunnolla alkuun.

Tuotoksena syntyi nuorisovalmennuksen tyokirja, joka tulee tekijan omaan ja Lappeen
Riennon seurakayttéon. Tyéta tullaan hyddyntdmaan valmentajien, lasten ja nuorten van-
hempien seka muiden hiihtotoiminnasta kiinnostuneiden kesken. Tyokirja tulee nahtaville
Lappeen Riennon internetsivuille seka tullaan esittamaan luentomuotoisena aiheesta kiin-
nostuneille. Tyd on jaettu kolmeen osioon; seuratoimintaa koskevaan osioon, yleiseen teo-
riaosuuteen ja vanhemmille suunnattuun osioon. Jatkossa ty6ta tullaan paivittdmaan lisada
ja hydodyntdmaan valmennuksen kasikirjana seka niin sanotusti Lappeen Riennon nuoriso-
hiihdon tuote-esitteena.

Yhdeksi tyon tekemisen hyddyksi voidaan lukea seuran hiihtojaoston kokoonpanon muu-
tokset. Seuran valmentajien yhteistyd on ollut aktiivisempaa. Lappeen Riennon hiihtojaosto
on paattanyt hakea seuratukea vuoden 2021 hankehaussa. Tama on kirjattu jo vuoden
2021 toimintasuunnitelmaan ja tata varten tullaan kokoamaan hakutiimi. Yhtena hanke-
haun materiaalina tullaan kayttamaan tata tyota ja tyokirjaa. Myos mielenkiinto Olympiako-
mitean tahtiseurahankkeeseen on herannyt tyokirjan tydstadminen aikana.

Tyota tullaan jalkauttamaan kaytantdon muun muassa jarjestamallad seuran sisaista val-
mennuskoulutusta ja luennoimalla tydhén liittyen sekd valmentajien kanssa harjoituskoko-
naisuuksien ja -sisaltéjen suunnittelussa ja toteutuksessa.
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Maastohiihto, valmennus, seuraty0, lasten- ja nuorten urheilu
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Johdanto

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

tutkimusnayttéon ja laajan valmentajakunnan nakemyksiin perustuvan, tietopaketin “Suomalai-

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

sesta aikuiseen vastaamaan nykyhiihdon vaatimuksia ja tuo vastauksia kysymyksiin mita, miksi



ja miten. Linjauksen tavoitteena on selkiyttaa ja helpottaa vanhempien, ohjaajien, valmentajien

ja seuratoimijoiden arvokasta ty6td maastohiihdon parissa.

Uusi valmennuslinjaus julkaistiin ja esiteltiin toukokuussa 2020 Hiihdon valmentajakerhon we-
binaarissa. Siella kannustettiin seuroja mm. paivittamaan toimintasuunnitelmia. Kaytan tata osin
tyéni punaisena lankana. Tyo kasittelee Lappeen Riennon hiihdon valmennuslinjausta ja toimin-
tasuunnitelmaa lapsuusvaiheesta nuoruuteen. Tuotoksena on syntynyt tyokirja, joka on jaettu
kolmeen paaosioon; seuratoiminta, teoria ja vanhemmille suunnattu osio. Tyo tulee I6ytymaan
valmiina seuran internetsivuilta joulukuun 2020 aikana ja sita tullaan paivittdmaan vuosittain.
Jatkossa Lappeen Riennon hiihtotoimintaa on tarkoitus kehittdd myoés aikuisvaiheeseen ja ai-

kuisten harrastehiihtoon.

Lappeen Riento on perinteikas Etela-Karjalainen yleisseura, jonka kotikaupunki on Lappeen-
ranta. Maastohiihto on kautta sen historian kuulunut seuran lajitarjontaan. Hiihdon harrastaja-
maara seurassa on pienen notkahduksen jalkeen vakiintunut ja harrastajamaarien kasvua on
myo6s havaittavissa. Seura tarjoaa lapsille ja nuorille hilhdon harrastus- ja kilpatoimintaa ympari-
vuotisesti. Pidemman aikajanteen tavoitteena Lappeen Riennolla on olla Etela-Karjalan johtava

maastohiihtoseura, niin maarallisesti, kuin laadullisestikin.

Lappeenrannassa on vahva lajikulttuuri palloilulajeissa ja ne kerdavat suurimmat harrastaja-
maarat puoleensa. Lappeenrannan asukasluku on talla hetkella noin 72000, johon nahden
hiihto on hyvinkin pieni laji seurassa harrastettuna. Kuntohiihtajia kaupungissa on runsaasti,

mutta kilpahiihdon osalta kasvu on toivottavaa.

Tyolla on myos tarkoitus saada aikaan nakyvyytta, tuomalla ja muokkaamalla toimintaa avoi-
memmaksi.



2 Hiihto lajina

Maastohiihto luokitellaan erittdin monipuoliseksi ja haastavavaksi kilpailumuodoksi sen suoritus-
ten kestojen (energia-aineenvaihdunnalliset syyt) seka hiihdossa vaadittavan tekniikan osalta.
Lisaksi kilpailuissa vaikuttavat ulkoisten olosuhteiden vaihtelu, kuten saéatila ja lumen koostu-
mus, maasto ja kilpailukorkeus ja suksien osalta niiden luisto- ja pito-ominaisuuksien vaihtelu.
Maastohiihdossa radat ovat vaativia suoritusteknisesti. Poiketen muista kestavyyslajeista kilpai-
lijan tulee kyeta muuttamaan suoritustekniikkaansa kilpailun aikana tiheaan ja jatkuvasti nor-
maalimatkankin kilpailuissa, mutta etenkin sprinttikisoissa. (Ohtonen & Mikkola 2016, 491-492)
Hiihto on lajina muuttunut vuosikymmenten aikana. Edellinen isompi hiihdon valmennuslinjaus
on peraisin 1980-luvulta. Sen jalkeen valineet ovat kehittyneet, kilpailuradoissa on muutoksia,

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

2.1 Nykyhiihdon vaatimukset
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Kuvio1. Hiihtdjan kilpailusuoritukseen vaikuttavia tekijoitd (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja
huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020).



Vesterinen kertoo kestavyysluennossaan hiihdon vauhtien kasvaneen kilpailuissa paljon vuo-
sien aikana, luisteluhiihdossa 14 % ja perinteisessa 11 %. My6s voimantuottoajat ovat lyhenty-
neet. Kilpailuissa hiihto on osin intervalliluonteisempaa (irtiotot, yhteislahdét). Myos tekniikoita
on kehitelty entisestaan. (Vesterinen, kestavyysluento). Nykyiset kilpailumuodot, kuten sprintti ja
yhteislahdét ovat kasvattaneet tata intervalliluonteen merkitysta sisaltden maksimivauhtista hiih-
toa, kiihdytyksia ja rytminvaihtoja, jotka usein ratkaisevat lopputuloksen. (Suomen Hiihtoliitto &

Kilpa- ja huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020).

Kun kilpailuvauhdit ovat kasvaneet ja mukaan tulleet ryhmahiihdot, ovat myés taito-, tekniikka-
ja taktiikkaominaisuudet nayttelevat nykyaan suurempaa roolia. Tekniikat ovat dynaamisempia
ja voimantuottoajat lyhyempia, ja nain ollen nopea voimantuottokyky vaatii enemman hermo-
lihasjarjestelmalta. Etenkin ylavartalon voiman- ja tehontuoton ominaisuuksilla on aiempaa

enemman merkitysta. (Suomen Hiihtoliitto & Kilpa- ja huippu-urheilun Tutkimuskeskus 2020).

Edelleen kuitenkin on tarkeda puhua hiihdosta kestavyyslajina, jossa vaaditaan erityisesti kesta-
vyysominaisuuksia. Harjoittelua tulee edelleen olla paljon ja sen taytyy sisaltdd maksimaalista
hapenottokykya ja kestavyyssuorituskykya kehittdvaa harjoittelua. Nopeus- ja anaerobisten
ominaisuuksien hyddyntadminen ei onnistu, ellei aerobinen kestavyyskunto ole hyva. (Vesterinen
2020)

Kilpailun aikana urheilija joutuu kayttamaan useita erilaisia tekniikoita maastonkohdista, kelista
ja hiihtdjan ominaisuuksista riippuen. Nain ollen hiihtajalla taytyy olla valmiudet eri tekniikoiden

kayttamiseen.

Maastohiihtotekniikat jaetaan kahteen paaryhmaan: perinteiseen ja luisteluhiihtoon. Perinteisen
hiihdon tekniikoihin luetaan vuorohiihto, tasatyonto ja yksipotkuinen tasatyontd. Myods jyrkem-
missa ylamaissa kaytettava haarakaynti luetaan perinteisen tekniikoihin.
Luisteluhiihtotekniikat jaetaan kolmeen ryhmaan: perusluisteluun (kuokka), Wassbergiin (1-vai-
heinen luistelu) seka Mogreniin (2-vaihteinen luistelu.) Naista kuokalla luistellaan paaasiassa
ylamaessa, kun taas Wassbergilla ja Mogrenilla mennaan vauhdikkaammin ja nopeammin hiih-
dettavilld maasto-osuuksilla. Lisaksi hydédynnetaan myods sauvoitta luistelua, paaosin alama-
essa ja osin tasaisella hiihdettaessa. (Ohtonen & Mikkola 2016, 493).



2.2 Urheilijan polku

Urheilijan polku kuvastaa urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen. Polku huomioi
myds urheilijan 1ahipiirin eri vaiheissa eri toimijoineen ja yhteistyotahoineen. Yksildllisilla taipu-
muksilla ja harjoitustaustoilla on merkitysta, miten urheilija etenee polullaan. Urheilijan polku -
malli on noussut esiin Huippu-urheilun muutostydn kautta.

Eri lajeilla on myds omia urheilijan polkujaan. Lajikuvaukset antavat tietoa siita, mita taitoja, mil-
laiset harjoitusmaarat ja mitd valmennuksellisia painopisteita polulla tulisi olla eri ikavaiheissa.
Lapsuusvaiheessa on huomioitavaa, ettei liikkujan polku eroa juurikaan huippu-urheilijan po-
lusta. Laadukkaalla lasten ja nuorten liikkunnalla edistetaan liikunnallista elamantapaa myds nii-
den osalta, joista ei tule huippu-urheilijoita tai jotka eivat edes pyri huippu-urheilijoiksi. (Hamalai-
nen 2015, 26).

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA

INNCSTESURLCIEUI INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA

ACNIPLUOLISET MONIPLUOLISISTA
LIKUNTATAIOT LIIKUNTATAIDOISTA
WVAHVOIHIN LANTAITOIHIN
OPTIMAALLINEN
HARJOITTELU JA
MENESTYKSEKAS
KILPAILEMINEN

HYWA FYYSINEN U0
HARIOITTETTAVULUS SYSTEMAATTISEEN
HARJOIMTELUUN

URHEILULLISESTA
ELAMANTAVASTA
TERVEEKSI URHEILLIAKS|

_ URHEILULLINEN
ELAMANTAPA JA -RYTMI

HUIPPLISLIORITLIKSIA JA
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TOIMINTAYMPARISTO

LIKUNTAA 1A URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA
TOIMINTAYMPARISTO

VALMENMNUSOSAAMINEN URHEILLAN POLUN ERI VAIHEISSA

Kuvio 2. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijat (Hamalainen 2013)

Urheilijan polun laatu- ja menestystekijditd on monia (kuvio 2). Lapsuus-, valinta- ja huippuvai-
heen urheilijaksi kasvun, kehittymisen ja kansainvalisen menestyksen mahdollistavat tekijat.
Toimintaymparist6lla tarkoitetaan kaikkia niitd henkil6ita, rakenteita ja olosuhteita, jotka vaikut-

tavat urheilijan toimintaan (Mononen 2016, 30)



2.2.1 Lapsuusvaihe

Lapsuusvaiheessa jokainen liikuntaa harrastava lapsi on samalla polulla. Lapsen maailmasta
kasin urheilulla ei useinkaan ole kehitystavoitteita ja aikuisurheilijan lapsuusvaiheen merkitys
voidaan oivaltaa vasta jalkikateen urheilijan polkuna. Tulevaisuuden urheilussa menestymisen
tai lahjakkaaksi maaritteleminen lapsuusvaiheessa on haasteellista ja todella vaikeaa. On laa-
jemmin merkityksellista ja tarkeaa, etta liikuntaa ja urheilua harrastaa mahdollisimman moni ur-

heilusta kiinnostunut ja innostunut lapsi.

On tarkeaa, etta lapsi innostuu urheilusta ja halutessaan hanella on mahdollisuus harrastaa
useita eri lajeja. Lapsen urheilun tavoitteena on, etta lapsi oppii monipuoliset liikuntataidot ja
ettd hanelle kehittyy hyva fyysinen harjoitettavuus. Naiden tavoitteiden saavuttaminen on mah-
dollista monipuolisen kaytannon harrastamisen kautta. Tarkea kokonaisliikunnan maaran ta-
voite on kaksikymmenta tuntia viikossa. Kun lapsuusvaiheessa on opittu monipuoliset liikunta-
taidot, se sujuvoittaa myohemmassa vaiheessa siirtymisen lajitaitojen opetteluun ja niiden vah-

vistamiseen ja syventamiseen. (Mononen 2016, 29-31)

2.2.2 Valintavaihe

Valintavaiheessa nuori kdy suurten muutosten aikaa niin fyysisessa kasvussa kuin kehityk-
sessd, mutta myds ikavaiheeseen kuuluvissa kehitystehtavissa. Nuoruusvaiheessa kasvetaan
itsendiseksi yksiloksi ja tdssa vaiheessa urheilua harrastavan nuoren tavoitteet yleensa eriyty-
vat. Osa tahtaa huipulle ja valitsee tavoitteellisen urheilijan polun, toinen urheilee harrastuk-
sena, eika aseta niin tiukkoja menestystavoitteita, osa harrastaa liikuntaa vain ilokseen. Urheilu-

uran jatkumisen kannalta valintavaihe on merkitseva, kriittinen vaihe.

Siirtyminen huippu-urheilijan polulle tapahtuu eri aikaan, osa harrastajista |0ytaa tien huippu-
urheilijan polulle vasta myéhaan. Nuoren urheilijan polku olisi siksi hyva nahda ennemminkin
verkostona risteavia polkuja, jossa siirtyminen polulta toiselle on mahdollista.

Kun valintavaihe etenee, valmentautumisprosessi taydentyy urheiluakatemialla ja lajiliitolla
aiemman toimintaymparistoén — kodin, koulun ja urheiluseuran liséksi. Ohjattujen harjoitusten
maara lisaantyy ja myos valmentajan merkitys ja rooli kasvaa. Nuoren valmennustiimissa voi
olla my6s ensimmaista kertaa useita valmentajia ja asiantuntijoita. Valmentajan osaamistarpei-
den osalta tama on ehka vaativinkin urheilijan polun vaiheista, silla valmentajan kontolle jaa tun-
nistaa, mitka tekijat kullekin urheilijalle tai joukkueelle ovat merkityksellisia huomioiden kunkin
urheilijan yksilolliset taidot ja tavoitteet seka kasvu ja kehittyminen. Huippu-urheilijaksi suuntaa-
valla nuorella valintavaiheessa innostus syvenee intohimoksi, mika paattavaisyyden ja kehitty-

mishalun ohella ovat edellytyksia huippu-urheilijaksi kehittymiseksi. Kun valintavaiheessa l16ytyy



laji, johon panostetaan ja keskitytaan, kasvaa lajiharjoittelun ja kilpailujen maara ja urheilijan yk-
silollisyyden huomioiminen tarkentuu. Toimintaymparisto laajenee ja myos valmentajan merki-
tys kasvaa. (Mononen 2016, 31-33)

2.2.3 Huippuvaihe

Urheilijanpolun huippuvaiheen ajoittuminen ja sen kesto on yksiléllista ja lajikohtaista. Kansain-
valisen menestyksen ja huipputulosten tavoittelu edellyttda urheilijalta taydellista omistautu-
mista urheilulle. Huippuvaiheessa urheilussa kyse on kokonaisvaltaisesta elamantavasta. Ta-
voitteet, vahvat tunteet, itsensa kehittdminen ja urheilun laaja arvostaminen pitavat ylla motivaa-
tiota ja menestymisen intohimoa. Vahva sisainen tahtotila on edellytys huipputason saavuttami-

selle ja siella toimimiselle.

Huippu-urheilijan ja hanen valmentajansa arki koostuu keskeisesti harjoittelusta ja kilpailemi-
sesta. Urheilijaa ympardi myos laaja asiantuntijaverkosto. Kokonaisvaltaisen valmentautumisen
ydinajatuksena on lajitaitojen harjoittaminen, taktinen osaaminen, fyysismotoristen ja psyykkis-
ten ominaisuuksien kehittdminen ja naiden ohella myds urheilijan yleisen elamantilanteen tuke-
minen. (Mononen 2016, 33—-34).

2.3 Valmentajan polku ja suomalainen valmennusosaaminen

Valmentajan polku tydkaluna valmentajan kehittymiselle ja hdnen osaamisensa arvioinnille ku-
vataan Suomen valmentajat ry:n kuviossa (kuvio 3). Valmentajan polun avulla seka valmentaja
itse ettd seura ja lajiliitto voivat pohtia valmentajaksi ryhtymisen syita, kartoittaa ja maaritella
osaamista ja valmentajana kehittymisen haasteita. Valmentamisen taustalla on innostus lajista
ja halu kehittya, kuten myds kulttuuri, koulutusrakenne ja kaytettavissa olevat resurssit. Valmen-
taminen edellyttaa sitoutumista ja pitkalla aikavalilla, jotta voi kehittda valmennettaviaan ja tu-
kea urheilijaa tdman urapolulla, valmentaminen edellyttdd myds valmentajana kehittymista.
(Danskanen 2015, 43).



VALMENTAJANA KEHITTYMINEN, VALMENTAJAN POLKU

MOTIIVIT

OSAAMINEN JA OSAAMISTAVOITTEIDEN MAARITTELY

Kuvio 3. Valmentajapolku (Suomen Valmentajat)

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

nykyhetken valmentajan osaamisesta.

Valmentajan
osaamistarpeet

Voimavarat
Itsensd Ihmissuhde-
kehittamisen taidot
taidot
Urheilu-
osaaminen

Mihin valmentaja
voi vaikuttaa?

lhmisena
kasvu
]
Kuulumisen Itsensa
tunne kehittamisen

taidot

y

a2
Urhéilijana
kehittyminenja

lajiosaaminen

Kuvio 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2013)

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

mintaymparistd maarittda valmentajan osaamistarpeita — eri toimintaymparistdissa kunkin val-

mentajan tekeminen ja osaamistarve on erilainen. Paaroolissa osaamistarpeiden suhteen on

valmennettavien ika, heidan tasonsa seka sukupuoli. Muita toimintaympariston muuttujia val-

mentajan osaamisen vaikuttajina on eritelty tarkemmin oheisessa kuviossa.



Huomionarvoista on, etta lapsuusvaiheessa ryhmat ovat usein suuria ja niihin kuuluvat, valmen-

nettavat lapset ovat myds keskenaan hyvin eritasoisia. (Blomqvist & Hamalainen 2016, 49-51)
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Kuvio 5. Valmentajan toimintaymparistén muuttujat (Hamalainen 2013)



2.4 Valmentajan koulutuspolku

VALMENTAJAN KOULUTUSPOLKU

Tason 1. valmentajakoulutus

50 h, jérjestdjénad Suomen Hiihtoliitto ry
Tavoitteet: Valmentaja osaa suunnitella ja toteuttaa
yhden harjoituskerran ja ymmarta3 yhden
harjoituksen liittyvidn laajempaan kokonaisuuteen.
Valmentaja pystyy hyddyntdmain tietoja ja taitoja
hithdon ja / tai makihypyn harjoitteista ja
opettamisesta.
Valmentaja osaa kuvata
- kokonaisvaltaiseen valmennukseen liittyvia asioita
- lajin vaatimuksia
- lapsen ja nuoren kasvua ja kehittymisen vaiheita
- tunteiden ja vuorovaikutuksen merkitysta

Tason 2. valmentajakoulutus

120 h, jérjestdjéna Suomen Hiihtoliitto ry
Tavoitteet: Suunnitella, ohjata ja arvioida harjoitusvuosi

valmennustilanteissa

Kohderyhma: seuran apuvalmentajat ja valmentajat,
aktiivihiihtajat

Toteutus: |3hiopetus + ennakko- ja etdtehtavat

laadukkaasti. Valmentaja osaa soveltaa fyysisten
ominaisuuksien kehittdmiseen liittyvaa tieto-taitoa
omaan kohderyhmainsa harjoittelussa ja kilpailuissa
sekd osaa auttaa kokonaisvaltaiseen valmennukseen
liittyvissd haasteissa. Lajitaidon ja tekniikan osaamista
syvennetadn.

Kohderyhmé: seuran valmentajat, ryhmien
vastuuvalmentajat

Toteutus: monimuoto-opetus sisiltaen ldhijaksot (2kpl),
henkilokohtaiset kehitystehtavat, e-moduulit ja
webinaareja.

Tason 3. valmentajakoulutus

150 h, jérjestédjénd Suomen Hiihtoliitto ry

Tavoitteet: syventis lajitietdmysta ja laajentaa
valmentajien osaamista valmennuksen eri osa-alueilta
Kohderyhma: seura-, piiri-, alue- ja liittotason
valmentajat, piiri- ja aluekouluttajat

Toteutus: monimuoto-opetus sisdltden ldhijaksot,
leirijakson, henkilokohtaiset kehitystehtavit ja
mentoroinnin

Kaavio 1. Hiihtoliiton valmentajakoulutuksen polku. (Suomen Hiihtoliitto)

Suomen Hiihtoliitto tarjoaa koulutuksia hiihtolajien parissa tydskenteleville ohjaajille. Suomen

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

Valmennukseen tahtaavia tutkintoja 10ytyy myos ammattioppilaitoksista seka korkeakouluista.
Vuodesta viiteen vuoteen kestavat tutkinnot antavat hyvaa tietopohjaa ohjaamiseen ja valmen-
tamiseen. Vaihtoehtoja on liikuntaneuvoja, valmentajan ammattitutkinto, valmentajan erikoisam-
mattitutkinto, likunnanohjaaja 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 seka yhteisollisyy-
desta. Jaseneksi voi liittya kuka vain valmennuksen parissa oleva henkild. Koulutukset ovat kui-

tenkin avoimia myds muille kuin yhdistyksen jasenille (Suomen Hiihtoliitto)

3 Hiihtoharjoittelu

3.1.1 Alle 10-vuotiaiden harjoittelu

Alle 10-vuotiaiden liikkumisessa korostuu monipuolisuus seka korkea kokonaisliikuntamaara.
Nama yhdessa luovat hyvan alun niin urheilijan polulle kuin terveiden elamantapojen oppimi-
selle. Toiminnan tulee olla lapsilahtoista, jotta monipuoliset liikkuntataidot karttuvat parhaiten.
Suoritusten maaran tulee olla korkea, tekemisen monipuolista ja toiminnan taytyy olla lapsille
mielekasta. Tavoitemaara liikunnalle on 20 tuntia viikossa. Tama sisaltaa kaiken liikkkumisen:
arkiliikunta, koulumatkat, valituntilikunta, koululiikunta, leikit ja pelit ja urheiluharrastukset. Suo-
siteltavaa olisi, ettd kolmasosa tasta 20 tunnin maarasta on rasittavampaa ja hengitys- ja veren-

kiertoelimistda kuormittavaa.

Vaikka hiihto on vahvasti kestavyyslaji, tulee ottaa huomioon, etteivat kestavyysominaisuudet
kehity pelkalla kestavyyden harjoittamisella. Olennaisempaa on kokonaislikunnan maara ja mo-
nipuolisuus. Lapsia tulee kannustaa kohti liikunnallista elamantapaa ja lisaamaan arkilikuntaa
leikkien ja pelien avulla. Nailld on selkeasti 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

Ikdvuosien 11-16 aikana korkea kokonaislikunnan maara (20 h/vko) on edelleen yksi tarkeim-
mista tekijoista lasten liikunnallisessa kehittymisessa. Ison osan kokonaisliikunnan maarasta
tulee koostua arkilikunnasta, koulumatkoista ja valituntiaktiivisuudesta. Tutkimusten mukaan
ylakouluikaisten liikunta-aktiivisuus pienenee, joten omatoimista liikkumista ja muuta liikuntaa
tulisi korostaa. Varsinaisen hiihtoharjoittelun maaran tulee kasvaa progressiivisesti kohti 17—18-
vuotiaiden harjoittelumaarasuositusta (noin 500-600 tuntia/vuosi), mutta edelleen on suositelta-
vaa harrastaa hiihdon ohella myés jotain muuta urheilulajia. Yksil6lliset erot voivat olla kasvu-
vaiheessa suuria, koska nuoret kasvavat ja kehittyvat eri tahtiin. Biologinen kasvuvaihe ja har-

joitustausta tulee ottaa huomioon lajiharjoittelussa, eika tule katsoa pelkastaan kalenteri-ikaa.
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Tarkeisiin kehityskohteisiin voidaan luetella tassa vaiheessa lajitaito, nopeus ja elastisen voi-
mantuoton kehittaminen. Aerobisten kestavyysominaisuuksien harjoittelu aloitetaan suunnitel-
mallisesti ja otollinen ajankohta kestavyysominaisuuksien harjoittamiselle on kasvupyrahdysten
aikaan. Harjoittelun tulee kehittaa edellytyksia kovavauhtiseen hiihtamiseen. lloisella ja innosta-
valla harjoitusymparistolla ja yhteenkuuluvuudella on suuri merkitys. Nuoren taytyy kokea hy-
vaksytyksi ja kuulluksi tuleminen. My6s valmentajan rooli kasvaa tassa ikavaiheessa. Erityisen

tarkeaa on nuoren itseluottamuksen ja itsetuntemuksen vahvistaminen.

Kestavyysharjoittelulla luodaan pohjaa myébhemman vaiheen harjoittelulle. Hapenottokyvyn ke-
hittdminen on tarkeassa 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 seka maksimaalisen ha-
penottokyvyn kehittdmisen tulee rakentua paasaantdisesti matalatehoisen ja sopivassa maarin
myo6s kovatehoisen harjoittelun ymparille. Onnistuessaan tdman kaltainen systemaattinen har-
joittelu kehittdd optimaalisesti sekd aerobisia energia-aineenvaihdunnan prosesseja (lihassolu-
tasolla) ettd hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintoja. Paitsi systemaattisuus myos harjoitte-
lun rytmitys ja hiihdon nykyinen lajituntemus ovat olennaista eri ominaisuuksien kehittymisessa.
Nuoren tuleekin pyrkia harjoittamaan aerobisia ominaisuuksia sekd kevyissa maastoissa ja yla-
makiharjoituksissa. Talla pyritdan hankkimaan hermo-lihasjarjestelmalle riittavasti arsykkeita ja
vastaamaan nykyhiihdon kasvaneisiin kilpailuvauhteihin ja erilaisiin irtiottotilanteisiin. Samalla
harjoittelussa on myds korostettava teknisyytta ja nopeaa voimantuottoa, joilla vastataan hiih-

don sprinttikilpailujen olemukseen, kuten esimerkiksi jatkuvat rytminvaihdot ja kirit.

Huipulle valmistavassa vaiheessa optimaalisen harjoittelun ydin muodostuu maarallisesti riitta-
vasta matalatehoisesta, mutta myds suorituskykya kehittavasta, kovatehoisesta harjoittelusta.
Harjoittelussa korostuu my®os lajiomainen voimaharjoittelu (tasatydntd, sauvoitta hiihto, eri tek-
niikoilla hiihto jyrkkdan nousuun, sauvaloikat), ryhmaharjoittelu (ryhmahiihdon kehittdaminen ja
yhdessa tekeminen), valmentajan tuki, urheilufysioterapeutin hyédyntéminen, oikeanlainen kun-
tosali- ja voimaharjoittelu (hermottava maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu, elastinen voiman-
tuotto, kehonhallinta ja tasapaino) seka kuormituksen seuranta ja palautumisen varmistaminen.

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

llImastonmuutos nakyy hiihdon harrastajamaarissa ja harrastamisessa. Olosuhteiden turvaami-
nen on tarkeaa Suomessa maastohiihdon ja muidenkin lumilajien kannalta. Tama on myds
edellytys strategian toteutumiselle. Tekolumiladut ja kesaharjoittelun mahdollistavat olosuhteet

ovat seuroille erittain tarkeaa.

Kilpailumuotojen kehittyminen on asettanut uusia vaatimuksia valmennukselle, johtamiselle,
suksihuollolle, harjoittelulle ja erilaisille tukitoimille, jotta pysymme mukana kansainvalisessa kil-
pailussa. Nama muutokset heijastuvat myds lasten ja nuorten hiihtoon monella tavoin. (Hiihto-
liitto 2020)

4.1 Hiihtoliitto

Hiihtoliiton strategia 2019-2022

PARAS LUMELLA - OSAAMISELLA MENESTYSTA
Hiihtolajit menestyvat urheilussa ja ovat median, katsojien ja kumppanien
VISIO kiinnostuksen kohteena. Hiihtolajit ovat haluttuja harrastuksia ja osaavien
ammattilaisten toimintapaikkoja. Olernme urheilun kehityksen karjessa ja osaaminen
on ajattelumme keskitssa.

Elinvoimaiset Menestyva Vetovoimaiset
seurat huippu-urheilu hiihtolajit

PAINOPISTEET
ONNISTUMISEN =
EDELL YTYKSET JOHTAMINEN TALOUS VIESTINTA | OLOSUHTEET

TOIMINTA-AJATUS Tuotamme Suomen kansalle unohtumattomia eldmyksid huippu-
urheillumenestyksen kautta ja olemme merkittdvin kansan lilkuttaja lumella.

ARVOMME Yhteistyd - Uskallus - Osaaminen - Yhdenvertaisuus

Kuvio 6 Hiihtoliiton strategia (Suomen Hiihtoliitto)

Suomen Hiihtoliitto on nostanut strategiansa painopisteiksi elinvoimaiset seurat, menestyvan
huippu-urheilun ja vetovoimaiset hiihtolajit. Naiden painopisteiden toteutumisen edellytyksena
ovat riittdvat ja hyvat olosuhteet seka toimiva valmennus kaikilla tasoilla hiihtokouluista maa-

joukkueeseen.

Hiihtoliiton maaritelmassa seuraa kuvataan perusyksikkéna, joka luo vankan pohjan elinikaiselle

harrastukselle. Seuratoiminta kulkee hiihtajan rinnalla koko urheilu-uran ajan ja sen jalkeenkin.
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Hiihtoseuran tulee olla vetovoimainen, jossa on kannustava ja turvallinen ilmapiiri. Parhaimmil-
laan seuran toiminta ulottuu ja tarjoaa tekemista kaikille, iasta riippumatta. Avainasemassa on
puhdas urheilu ja reilu peli sen kaikissa toimintamuodoissa.

(Suomen Hiihtoliitto)

Menestyvan huippu-urheilun tavoitteiksi Hiihtoliitto on maaritellyt mitaleiden saavuttamisen kai-
kissa aikuisten arvokisoissa urheilijoiden ja valmentajien yhdessa asettamien, vuosittaisten mi-
talitavoitteiden pohjalta seka uusien urheilijoiden nousemiseen vuosittain mc-pisteille. Kriittisina
tekijéina ja niihin vastaavina toimenpiteina esitetaan urheilijan uran mahdollistaminen, talouden

resurssien kasvattaminen ja huippu-urheilun osaamisen kehittdminen.

Elinvoimaisten seurojen tavoitteina on seuratoiminnan ammattimaistuminen ja seuroissa tyos-
kentelevien paatoimisten maaran kasvaminen viidellakymmenella henkilolla vuoteen 2022 men-
nessa. Olympiakomitean tahtiseuratoiminnassa tavoitteena on, etta hiihtolajien seurojen maara
on top10:ssa. Lisenssimaarien laskun tavoitellaan pysahtyvan. Kriittisina tekijéina ja niihin vas-
taavina toimenpiteind nahdaan tahtiseurojen merkitys kehittdmisen karjessa, seurojen valinen
yhteistyd mahdollistamassa parempaa toimintaa ja etta hiihtolajit liikuttaisivat useammassa seu-

rassa entistd enemman 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. Kriittisina tekijoina ja niihin vastaavina toi-
menpiteina ymmarretaan hiihtolajien nakyvyys ja kuuluvuus eri kanavissa eri ikaryhmille ja eri
tavoin, urheilijoiden, taustatekijoiden ja seurojen arvostaminen nakyvina, osaavina ja kiinnosta-

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

Osaamisen edellytyksina Hiihtoliitto pyrkii joustavaan ja tarkoituksenmukaiseen johtamiseen,
sen vuosittaiseen arviointiin ja kehittdmiseen. Edellytyksina ovat myos, etta tasapainoinen ta-
lous turvaa toiminnan jatkumisen, kaikki toimijat tiedostavat talouden merkityksen ja toimivat
kustannustietoisesti. Viestinnalta liitto edellyttaa, ettd se on tavoitteellista, suunnitelmallisesta,
nykyaikaista ja avointa, osaamisen edellytyksind mainitaan myds liiton kokoavan ja jakaman
olosuhteiden kehittdmistydn tietoa ja malleja.

(Suomen Hiihtoliitto 2019)
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4.2 Etela-Karjalan hiihto ry

Etela-Karjalan hiihto ry on yksi Suomen 16:sta hiihtopiirista, sen paapaikka on Imatralla. Hiihto-
piirit ovat Hiihtoliiton alueellisia yksikoita. Hiihtopiirit toimivat itsenaisina rekisterdityina yhdistyk-

sia. Tehtaviin kuuluu hiihtotoiminnan ohjaaminen ja koordinointi omalla alueellaan.

Etela-Karjalan hiihdolla toimii johtokunta, joka koostuu alueen hiihtoseuroissa toimivista henki-
|6ista. Yleisesti hiihtopiirilla ei ole juurikaan nakyvaa kaytannon toimintaa. Aikaisemmin piiri on

jarjestanyt yleisia piirileireja ja valmennuskoulutuksia, mutta nyt naita ei ole ollut ohjelmassa.

Kansallisten kilpailuiden osalta piirin hiihtokausi on jo kaynnistetty. Tamanhetkisen tiedon mu-
kaan piirin alueella on kaudella 2020-2021 haettu jo kaytyjen kilpailuiden liséksi ainoastaan yksi

kansallinen kilpailu.

Etela-Karjalassa on pitkat perinteet maakuntaviestihiihdossa, mutta tapahtuman kutistuessa yh-
distettiin tapahtuma Etela-Savon maakuntaviestin kanssa. Tama kantaa nykyaan nimea Sai-
maan maakuntaviesti ja viestia on hiihdetty vuodesta 2019. Vuoden 2021 viesti hiihdetdan Ran-

tasalmella. Kilpailuun osallistuu vuosittain useita Lappeen Riennon hiihtajia.

5 Harrastusolosuhteet Lappeenrannassa

Hyvana lumitalvena Lappeenrannassa on 850 km hoidettuja hiihtolatuja taajamissa sek& maa-
seudulla. Latujen kunnossapidosta vastaa Lappeenrannan kaupunki yhdessa kylayhdistysten
kanssa. Lappeen Riennon kyldosastot osallistuvat myos latuverkoston kunnossapitoon. Kau-
pungin yllapitdmien latujen ajantasaisen kunnossapitotilanteen pystyy tarkistamaan Lappeen-
rannan kaupungin internetsivuilta. Valaistuja latuja/kuntopolkuja kaupungista 16ytyy 23 kappa-

letta ja yhteensa valaistuja latureitteja on 75 km. (Lappeenrannan kaupunki/liikuntatoimi).

Kesalla olosuhteet hiihdon harrastajille ovat suotuisat ja mahdollisuuksia on paljon. Rullahiih-
toon on useita kevyenliikenteenvaylia, mutta I1ahin varsinainen rullahiihtorata I6ytyy Imatralta,
jonne ajoaika on 30 minuuttia. Sisaliikuntatiloja on tarjolla kesadkaudella varsin runsaasti, mutta
syys- ja talvikaudella kaupungin sisaliikuntatilat ja vuorot on varattu I&hes tayteen. Lappeen

Riennolla on kaytdssa yksi kahden tunnin sisaharjoitusvuoro viikossa syksysta kevaaseen.

Hiihtoharjoittelu on vuosien ajan ollut Lappeenrannassa haastavaa alkukaudesta, mutta vuosien
ajan Imatran loka-marraskuussa avautuva maksullinen ensilumenlatu on ollut harrastajiemme
ahkerassa kaytossa. Lappeenrantaan on avautunut yli kymmenen vuoden ajan maksuton hile-

latu heti olosuhteiden salliessa. Latu sijoittuu ison tekojaaradan ja jaahallien [&heisyyteen, jonne
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saadaan helposti lunta kyseisilta jaaalueilta. Latu ei palvele juurikaan kilpahiihtdjaa sen loivapiir-
teisen profiilin vuoksi. Nyt edellisen talven (2019-2020) aikana kaupunki teki ensilumenladun
Lappeenrannan Huhtiniemeen, jossa latuprofiili palvelee paremmin kilpahiihtajaa. Tykkilumila-
dun koeponnistukset tehtiin jo edeltavana talvena ja talléin myds lunta tykitettiin sailéén. Kulu-

valle kaudelle lunta on my6s saildssa 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 kaytannossa hiihdetty lainkaan.

Syyskuussa 2020 kaupungin liikuntajohtajan kanssa pidetyssa palaverissa kaytiin tulevan ladun
linjauksia ja mahdollisia maanparannustoéita. Myos hiihtokoululle tehdaan ladulle tilavaraus,

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

Luonnonlumen aikaan Lappeenrannan Huhtiniemesta (2 km keskustasta) ja Joutsenosta (n. 20
km keskustasta) l10ytyvat kilpahiihdon vaatimukset tayttavat valaistut ladut. Huhtiniemen latuver-
koston pohjia ja valaistusta kunnostettiin kesan 2017 aikana Lappeen Riennon toiveita kuunnel-

len.

Kaupungissa on nyt panostettu erityisesti lahilikuntapaikkoihin, muun muassa ulkokuntosaleihin
ja kuntoportaisiin. Myos Huhtiniemeen rakennettiin syksylla 2019 kuntoportaat vanhat hyppyri-
maen alastulorinteeseen ja tdna vuonna sinne rakennettiin lisdksi ulkokuntosali. Lappeen

Riento osallistui talkoisiin raivaamalla rehevaityneen ja metsittyneen hyppyrimaen ympariston.

6 Lappeen Rientory

Lappeen Riento on lappeenrantalainen useamman lajin urheiluseura. Seura on perustettu
1919, joten seurataivalta on nyt takana kunnioitettavat 101 vuotta. Seura kuului aikanaan Lap-
peen pitdjaan ja oli tuolloin kunnan merkittavin seura. Lappee liitettiin Lappeenrantaan vuonna
1976.

Seuran tarkoituksena on edistaa liikkuntaharrastusta seuran toiminta-alueella siten, ettd mahdol-
lisimman moni seuran jasen harrastaisi kunto-, kilpa- tai huippu-urheilua edellytysten ja tar-

peidensa mukaisesti.

Lappeen Riennon erikoisuuksiin voidaan lukea sen aktiivinen kylaosastojarjestelma. Vuodesta

1931 seuran organisaatio on rakentunut kyldosastojen varaan. Osastoja on ollut kaikkiaan 16,
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joista 12 toimii edelleen. Kyldosastot jarjestavat vuosittain itsendisesti omia tapahtumiaan,
mutta ovat suurten massatapahtumien aikaan puhaltamassa yhteen hiileen ja siten koko seuran

kannalta merkittava voimavara.

Riennon paalajeja ovat talla hetkelld hiihto ja suunnistus. Seuran lajeihin kuuluu myos yleisur-

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

Hiihto on seuran perinteikkaimpia lajeja. Riennon hiihtdjista Martti Lautala oli 1950-luvulla kan-
sainvalisten kilpailujen karkipaassa, parhaimmillaan han saavutti Falunin MM-hiihdoissa 1954
pronssimitalin 30 kilometrilla. 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 my6s 2010 Vancouverin ja
2014 Sotshin olympialaisissa. Taman hetken kirkkaimmaksi tdhdeksi voidaan lukea seuran oma
kasvatti, vuonna 2001 syntynyt Siiri Kaijansinkko, joka on saavuttanut nuorten sarjoissa useita
SM-mitaleita. Siiri on myos edustanut Suomea 2019 nuorten pohjoismaiden mestaruuskilpai-
luissa Virossa ja nuorten talviolympiafestivaaleilla Sarajevossa, seka 2020 nuorten MM-hiih-

doissa Saksassa. Siiri kuuluu mys Hiihtoliiton nuorten maajoukkueeseen.

Seurana Riento on menestynyt myés muun muassa suunnistuksessa. Hiihtosuunnistuksen

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

Riento on toiminut aktiivisesti my0s jarjestden suurtapahtumia joko yksin tai yhdessa muiden
seurojen kanssa: Jukolan viestin (1989 ja 2016), FIN 5 -suunnistusviikon, hiihtosuunnistuksen
maailmancupin osakilpailun seka suunnistuksen ja hiihdon SM-kilpailuja. Viimeisimpana taidon-

naytteena talta tasolta ovat hiihtosuunnistuksen SM-kilpailut talvella 2019.

Talla hetkella Lappeen Riennon puheenjohtajana toimii Markus Siivola. Riento on jasenena
seuraavissa lajilitoissa ja yhteisdissa: Etela-Karjalan liikunta ja urheilu, Suomen hiihtoliitto, Suo-
men suunnistusliitto, Suomen urheiluliitto, Suomen kaukalopalloliitto. (Lappeen Riento 2020. Ar-
ponen 2009).

Seurassa toimii talla hetkella ymparivuotinen juniori- ja nuorten ikdisten hiihtovalmennus.
2016—2018 hiihdon seuratoimintaa kehitettiin seuratukihankkeen turvin. Siind vaiheessa seu-
rassa oli puolipdivainen nuorisotoiminnan koordinaattori (kaksi eri henkil6a), mutta rahoituksen
puuttuessa seura ei pystynyt tyollistamaan tyontekijaad hankkeen jalkeen. Tulevaisuuden tavoit-
teena on, etta seuralla olisi seka hiihto- ettd suunnistuspuolella seuratydntekija. Talla hetkella

ainoastaan suunnistuksella on seurassa taysipaivainen valmennuspaallikko.
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6.1 Hiihto lajina Lappeen Riennossa

Lappeen Riennossa toimii aktiivinen hiihtojaosto. Vuonna 2021 jaosto koostuu seuratoimijoista
ja aktiivisista hiihtokoulun seka kilparyhmien vanhemmista. Seura tarjoaa hiihtoharrastusta paa-
asiassa lapsille ja nuorille. Aikuisten hiihto-opetusta on jarjestetty ajoittain ja tavoitteena on jar-
jestaa myos tulevaisuudessa. Lapsille on tarjolla hiihtokoulu, josta on mahdollisuus edeta kil-
paryhmiin. Kilparyhmien nimi tullaan jatkossa muuttamaan.

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

on mahdollisuus eriyttda harrasteryhma.

Lasten b - -\‘ opeasompa- . b Nuoret/ b
hiihtokoulu ryhma aikuiset

Kaavio 1. Lappeen Riennon hiihdon ryhmajaottelu

6.2 Seuran nakokulma

Hiihtojaoston jasenilta toivottiin kommentteja ja toiveita tyon suhteen, ja naiden pohjalta tyota
kehitettiin eteenpain. Toiveena oli, etta tyokirja antaa uutena seuran toimintaan mukaan tule-
valle henkildlle kuvaa ja tietoa mita seurassa tapahtuu. Tyokirjan toivottiin olevan Iyhyt ja ytime-
kas, ja joka toimisi myds hiihtotoiminnan yleisesitteena. Sisalldllisesti siita tulisi iimeta kausi-
kuva; mita tapahtuu ja milloin. Ja sen tulisi antaa lukijalleen kuvan, miten paasta mukaan ja mi-
ten hiihdon harrastamista voi jatkaa. Terveita elamantapoja toivottiin korostettavan ja se nakyy
mm. lepo ja ravinto osioissa, seka vanhemmille suunnatussa kappaleessa. Avoimuutta koros-
tettiin, koska sen avulla toiminnalle saadaan parempaa nakyvyytta. Nama seikat on huomioitu

tuotoksen suunnittelussa ja toteutuksessa.

6.3 Tavoitteet ja strategia

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

menpiteita ja keinoja, milla tavoitteisiin paastaisiin.

Seuralla on pidemman ajan tavoitteena olla Etela-Karjalan piirin johtava hiihtoseura, niin maa-
rallisesti, kuin laadullisesti. Alkuvaiheessa lasten ja urheilun harrastamisen nakokulmasta. Tar-
keana tavoitteena on harrastajamaarien ja lisenssihiihtdjien kasvu, vanhempien sitouttaminen
toimintaan ja toimiva hiihtojaosto toiminnan taustalla ja tukena. Tiimityon merkitysta tulee jat-
kossa korostaa enemman. Nakyvyys sosiaalisessa mediassa ja muissa kanavissa koetaan erit-
tain tarpeelliseksi. Tydkirja tulee olemaan osa avoimempaa seuratoimintaa. Nakyvyyteen on pa-

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

18



tullaan hyodyntamaan entista enemman eri kanavia, jotta saavutettaisiin mahdollisimman laaja

yleiso.

Seurassa on jarjestetty pienimuotoisesti seuran sisaista koulutusta olemassa olevan tietotaidon
siirtAmiseksi. Jatkossa tata tullaan hydédyntamaan jarjestelmallisemmin nykyisille ja tuleville oh-
jaajille, seka myos vanhemmille ja hiihdosta kiinnostuneille. Hiihtoliiton koulutus alueella on ollut
varsin vahaista, saatavuus on ollut ongelmana. Nuoria ohjaajia pyritdan sitouttamaan entista
enemman toimintaan koulutuksien ja yhteisen tekemisen kautta. Hiihtojaostolle on laadittu
osaksi taman tyon tuotoksena vuosikello ohjaamaan toimintaa.

Hiihtojaostoa on tarkoitus uudistaa ja tdssa on paasty jo alkuun, seuraavassa vaiheessa toimin-
taa tullaan analysoimaan tarkemmin. Tahan I0ytyy hyvia materiaaleja Olympiakomitealta.

Naista on keskustelu myds seurajohdon kanssa seka valmentajien keskuudessa.

Perhekeskeisyys on tarkeassa roolissa, jotta toiminnalla on hyva jatkuvuus. Urheilevien lasten
ja nuorten lisdksi heidan perheidensa osallistuminen on tarkeda. Vanhempien osallisuutta har-
rastukseen ja kilpailutoimintaan tarvitaan harjoituksiin kuljettamisesta aina tapahtumien toimitsi-
joina ja jarjestajina osallistumiseen sekad monipuolisesti toimintaan osallistumiseen ja varainhan-

kintaan.

Suunnitelmissa on lahted mukaan Olympiakomitean tahtiseurahankkeeseen. Lappeen Riennon
hiihtojaosto tulee myos hakemaan vuoden 2021 seuratukea kaksivuotisella hankkeella. Tasta
on kirjattu paatos 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 kaynnistamiselle olisi suuri tarve.
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o Perhekeskeisyys, vanhempien kouluttaminen ja sitouttaminen

e Toiminnan avoimuus

o Laadullisesti ja maarallisesti isoin seura piirin alueella (pitkan ajan tavoite)
e Markkinoinnin parantaminen

o Nakyvyys, erityisesti sosiaalinen media

e Hiihtojaostoon uusia jasenid, niin hiihtokoulusta, kuin kilparyhmistakin. Muutkin seuratoiminnasta
kiinnostuneet ovat tervetulleita.

eVanhemmille infoja, kouluttautumista, luento ja yhteistoimintaa

eToiminnan kehittdminen, ettd harrastajamaérat saadaan kasvuun

e Toiminnan tuominen esille eri kanavia hyédyntaen

e Sometiimi

Toimenpiteet

e Hiihtojaostoon on saatu jo uusia jdsenid, tavoitteena edelleen toiminnan kehittaminen

e Hiihtokoulussa vanhemmille kausi-info, vanhempi-lapsi yhteiskerrat. Kilparyhmissa vanhempainillat kauden
alussa ja sen aikana. Valinehuoltoon liittyvaa luento. Valmennusluento hiihdosta kiinnostuneilla.

e Yhteisia tapahtumia (yhteiset harjoitukset koko seuralle, pikkujoulut, kauden aloitus- ja paatostapahtumat)
o Lehtimarkkinointi, Internet ja kouluille tdsmamainontaa (jatkossa myds hiihto-opetustarjontaa)
e Sometiimi on kasattu, yhteinen ideointipalaveri ja suunnitelma

Kaytanto

Kaavio 2. Lappeen Riennon hiihtotoiminnan strategiasuunnitelmaa

7 Kehittamistyon tavoitteet

Tydn tavoitteena oli luoda tydkirja ohjaamaan Lappeen Riennon toimintaa ja valmennusta. Tyo
tulee linjaamaan toimintaa ja luo raamit yhteiselle toiminnalle. Tavoitteena on tuoda seuratoi-
minnasta avoimempaa ja helposti lahestyttdvampaa. Tyon avulla tuodaan lajia tutummaksi.
Tyon sisaltéa on tarkoitus esittéd myohemmassa vaiheessa luennon/webinaarin merkeissa la-

jista kiinnostuneille ja erityisesti seurassa hiihtoa harrastavien lasten vanhemmiille.

20



8 Kehittamistyon vaiheet

8.1 Aikataulusuunnitelma

HUHTIKUU 2020
SYKSY 2017 (loka-marraskuu) . .
- projektisuunnitelman

- projektisgunnitelma.r'\ esi‘ttéminen s ETTREn
tarkemmin seuran hiihtojaostolle

- ideointipalaveri mentorin kanssa

KESAKUU 2020
TOUKOKUU 2020 - palaveri TKT ohjaavan opettajan

- opintojen jatkoaikahakemus kanssa

- uusi toteutusaikataulu

ELOKUU-SYYSKUU

- kirjoittaminen

HEINAKUU 2020

- tyéstaminen

LOKAKUU 2020

- tyon viimeisteleminen ja valmistuminen

- seminaari marraskuussa

Kaavio 3. Projektisuunnitelma

8.2 Tyon vaiheet

Ensimmaiset suunnitelmat ty6ta koskien on tehty jo syksylla 2017 ja alkuperdinen valmistumis-
aikataulu oli loppusyksysta 2018. Pidemman tauon jalkeen kevaalla 2020 tyd sai jatkoa ja tulee

valmistumaan marraskuussa 2020.
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Idea tyolle syntyi 2017 seuratukihankkeen kautta ja sai kipinan erityisesti siina tyoskentelevalta
henkildlta, jolla ei ollut aiempaa taustaa hiihtovalmennuksen parista, vaikka lajituntemus oli
hyva. Syksylla 2017 kavin keskustelun tydn aloittamisesta silloisen seuran puheenjohtajan
kanssa ja tyo sai vihreaa valoa. Idea esiteltiin tuohon aikaan ensimmaisen kerran myos seuran
hiihtojaostolle. Tyon alkuvaiheessa (talvi 2018) kavin sahkdpostikeskustelua Hiihtoliitossa toimi-
vien Henna Tanhuanpaan ja Eero Hietasen kanssa. Tyokirjaprojekti jai kuitenkin odottamaan.
Tyokirjaideasta on keskusteltu hiihtojaostossa useamman kerran naiden vuosien aikana, mutta

vasta huhtikuun 2020 jalkeen tyd on edennyt.

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

3).
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¢ Opintojen jatkoaikahakemus - Hyvaksyttiin
e Hiihtoliiton webinaari 2.5.2020 uusista valmennuslinjauksista
Toukokuu *Seuran ohjaajapalaveri Zoomin vélitykselld

2020

e Taustatiimi tyclle (useita eri henkil6ita)

e Uusi suunnitelma ja aikataulu tyén toteuttamiseen laadittu

e Muiden hiihtoseurojen benchmarkkaus Internetin kautta

e Puhelinpalaveri ohjaajan opettajan kanssa, miten tyostaa tyota

CCLITEREIEITE  § pajaveri TKT-yleisista asioista Lappeenrannan likuntatoimen liikunnanohjaajan kanssa
2020 ¢ Materiaalien tyostaminen ja kirjoituksen aloittaminen (heindkuu)

Elokuu-syyskuu e Hiihtojaoston palaveri 30.8., keskustelu tyén jatkumisesta, kehitysehdotuksia ja ideoita tyéhén
2020 eVuosikello seuran hiihtotoimintaan

¢ Tyon kasittelya hiihtojaoston palaverissa (mita tyolta vield halutaan)
¢ Tyon kirjoittaminen
¢ Palaveri mentorin kanssa
¢ Palaveri TKT-yleisista asioista ja ulkopuolisen ndkemys (Marko Siltamies)
Lokakuu e Hiihtojaoston palaveri - miten tyd etenee
2020 e Useita palavereita taustatiimin jasenten kanssa

¢ Palautetta tyokirjasta seuravalmentajilta
e Hiihtoliiton webinaari 10.11.
e Tyon viimeistely

Marraskuu
2020

e Uusi palaveri ohjaajan opettajan kanssa
¢ Tyon kirjoittaminen
* Mielipiteita ja kehitysehdotuksia tyohon (Hiihtojaoston jasenet ja eri toimijat)

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 niita

kaytetty osaksi lahteena tyokirjassa.

17.5. valmentajapalaveri Zoomin valityksella, osallistujia palaverissa kolme seuravalmentajaa.
Poikkeustilanteesta (Covid-19) johtuen harjoituskauden aloitus viivastyi ja edellinen kausi jou-
duttiin keskeyttamaan suunniteltua aiemmin ja nain ollen myds palaverin ajankohta oli my6-

haan. Palaverissa kaytiin 1api tatad uutta valmennuslinjausta ja sen vaikutusta Lappeen Riennon
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seuratoimintaan, seka suunniteltiin tulevaa harjoituskautta. Esittelin ideaa tyOkirjasta, jossa tulisi
myo6s osaltaan ndkymaan uuden valmennuslinjauksen asioita. Harjoitusten tarkkaa aloitusaika-
taulua ei pystytty lydémaan lukkoon, johtuen edelleen poikkeustilanteesta. Harjoituspaivat ja

runko kuitenkin saatiin suunniteltua.

Kesakuu-heinakuu
Kesakuun alussa kartoitin ja kokosin tydlle taustatiimin. Osa tiimista oli mukana tyén ensimmai-
sessa suunnitteluvaiheessa. Tahan hain henkiléita, joilla oli eri Iahtdkohtia tydn tarkasteluun ja

sparraukseen.

Taustatiimiin ovat kuuluneet:

Lappeen Riennon suunnistuksen valmennuspaallikko Ville Saikko, joka on myds lajittaa hiihdon
puolelta. Hanen kanssaan olemme tehneet jo pitkdan yhteistyéta hiihdon ja suunnistuksen va-
lilla ja kehittaneet yhteistoimintaa. Tassa kohtaa haettiin ndkdkulmaa seurassa taysipaivaisesti

toimivalta henkildlta ja toisen lajin nakdkulmasta.

Kolme seuran valmentajaa; Johanna Turunen, Anu-Hannele Massinen Toivanen ja Hanni Kiero.
Jokaisella heista on hieman erilainen tausta Lappeen Riennon seuratoiminnassa. Heista kaksi
ensimmaista toimii myds seuran lasten hiihtokoulun parissa ja nain ollen he toimivat hyvana
linkkind myds hiihtokouluvanhempiin. Kolmas valmentajista on ollut seuratoiminnassa pitkaan,
hiihdon lisaksi myos suunnistuspuolelta. Heidan kommenttinsa ja mielipiteensa ovat olleet en-
siarvoisen tarkeita tyokirjan toteutuksessa. Valmentajien kanssa on kayty useita puhelinkeskus-
teluita tydhon liittyen, erityisesti syys-marraskuun aikana. Suurin anti on ollut ajatustenvaihto

tydhon ja yleisesti seuratoimintaan liittyen. Myos aikuislikunnan kehittdmista on kayty lapi.

Lappeenrannan kaupungin likunnanohjaaja Marko Siltamies, joka vastaa My liikutaa! -liikun-
tahankkeesta. Olemme kayneet lapi opinnaytetyon yleista ulkoasua ja kirjoittamista, seka sain
ulkopuolisen kommentteja tyohon liittyen. Toteutukseen tuli nain ollen uutta nakdkulmaa. Mar-

kolla on taustalla my6s osallistumista Lappeen Riennon seuratoimintaan.

Heikki Pusa toimi tydni ns. mentorina. Kokemusta on nuorisourheilusta aina huippu-urheiluval-
mennukseen. Keskustelimme kesan aikana uudesta valmennuslinjauksesta ja hiihdon tilasta
yleisesti. Tasta lisda pohdinnassa. Syyskuussa kavimme |api tuotososaa ja mita sen olisi hyva

sisaltaa ja mita tulisi painottaa.

24



Elokuu-syyskuu

Elokuussa 2020 toin tyon uudelleen esille hiihtojaostossa ja esittelin nykyisen idean ja linjan,
minka pohjalta tyéta olin tehnyt. Hiihtojaoston jasenet antoivat tydhén nakemyksia ja toiveita.
Hiihtojaoston toimintaan tyo linkittyy suurimmaksi osin valmennuksen kautta, mutta tulee myoés
pohjaksi seurakehittamiselle. Elokuussa rakentui vuosikello seuran hiihtotoiminnalle. Syys-
kuussa tyon lapikdyminen ja lisdideointi Johanna Turusen kanssa, nakdkulmaa tuli myos silta

kannalta, kun perheen lapset harrastavat hiihtoa.

Lokakuu

Valmentajien kanssa on kayty useita puhelinkeskusteluita tyohon liittyen. Suurin anti on ollut
ajatustenvaihto tyohon ja yleisesti seuratoimintaan liittyen. My6s keskustelussa on ollut seuratu-
kihaku ja yksi valmentajista osallistui Hiihtoliiton hankehakuun liittyvaan webinaariin. Tama on
kirjattu Hiihtojaoston vuoden 2021 toimintasuunnitelmaan ja tasta ollut keskustelua Hiihtojaos-
ton Whatsapp -ryhmassa ja kasitelldan tulevassa Hiihtojaoston palaverissa. Seuratukihankkeen

laatimisen yhtena pohjamateriaalina tulemme kayttdmaan osin tata opinnaytetydn antia.

Kavimme lokakuun lopussa Kieron kanssa tydkirjaa lapi ja rakensimme yhdessa vuosisuunnitel-
makaavion, seka karsimme ylimaaraiset materiaalit pois tydkirjasta. Kavimme Iapi vanhoja 3-

tason valmentajakoulutusmateriaaleja ja pohdimme uutta hiihdon valmennuslinjausta.

Marraskuu

Marraskuussa tyokirjan tydstamisen loppukiri. Seuran puheenjohtajan kanssa olen keskustellut
tydstd useaan otteeseen. 6.11. kdvimme palaverin yleisesti seuran hiihtotoimintaan liittyen.
7.11. Kavin viimeisimman puhelinpalaverin yhden seuravalmentajista kanssa. Kavimme osaksi
lapi Olympiakomitean seuratoiminnan materiaaleja, joita tulemme kayttdmaan jatkossa osana
hiihdon taustatoiminnan kehittamista. Myds Olympiakomitean tahtiseurahankkeesta kavimme
keskustelua. Naita tullaan viemaan hiihtojaoston seuraavaan palaveriin pohdittavaksi. Tama on

kirjattu myds seuran vuoden 2021 hiihtojaoston toimintasuunnitelmaan.

Tyokirja tulee olemaan vain osa seuran hiihtotoiminnan kehittamista, mutta on hyva alku sille,

koska harjoitustoiminta on jatkuvaa.
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Hiihtojaosto

Hiihtojaosto on toiminut taustatukena tyokirjan toteutuksessa ja jasenet ovat antaneet omia na-
kemyksiaan ja toiveitaan tyokirjaan. Valmis tyokirja tullaan esittelemaan hiihtojaostolle, jonka
pohjalta suunnitellaan paivamaarat luennoille ja miten ty6 saisi parhaan nakyvyyden. Tyon jat-
kuvuuden kannalta tullaan myds paattamaan, kuka paivittda vuosittain vaihtuvia tietoja tyokir-

jaan ja kuka paivittaa toiminnan vuosikellon.

Benchmarking

Benchmarking on suureksi osin toteutunut muiden hiihtoseurojen internetsivujen kautta.
Benchmarkingissa kaytettyja hiihtoseuroja ovat olleet mm. Lahden Hiihtoseura, Hollolan urheili-
jat -46, Ski Jyvaskyla, Imatran Urheilijat, Vehkalahden Veikot, Kouvolan Hiihtoseura, Espoon

hiihtoseura. Tarkastelin seurojen valmennustoimintaa ja yleista kuvaa.

Webinaarit

Seuraaviin webinaareihin olen osallistunut tyon eri vaiheissa:

2.5. Valmentajakerhon webinaarin hiihdon uusista linjauksista

5.10. Pajulahden kestavyysseminaarit (jalkikateen Youtubesta katsottuna)

10.11. Hiihtoliiton webinaari uuteen valmennuslinjaukseen liittyen

Hiihtoliiton materiaalit
Hiihtoliiton materiaaleista olen hyddyntanyt etenkin uutta valmennuslinjausta koskevaa Suoma-
lainen Latu. Tieto ja Taito. Sisu. -materiaalia. Myds Hiihtoliiton internetsivuilta on tarkasteltu

Hiihtoliiton strategiaa ja toimintasuunnitelmaa.
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9 Kehittamistyon tuotos

Kehittamistyon tuloksena syntyi tyokirja (lite 1) Lappeen Riennon seurakayttoon ja hiihtoval-
mennuksen tueksi. Tassa liitteena oleva versio on Word-muotoinen, mutta lopullinen Lappeen
Riennon kayttédn tuleva versio tulee olemaan esitysmuodossa kuvien kera. Tydkirja on viela
osin kesken, mutta tulee valmistumaan vuoden 2020 aikana.

Tuotos siséaltaa infoa seuran hiihtotoiminnasta. Se sisaltaa toimintaa varten suunnitellun vuosi-

kellon, jota on tarkoitus paivittda vuosittain.

Teoriaosuus kasittelee yleisesti hiihntovalmennusta ja hiihtoharjoittelua, urheilijan polkua, lapsen
ja nuoren fyysista kasvua ja kehitysta seka urheilun ja liikunnan perusasioita. Tyosta 16ytyy
my0Os osuus ravinnosta ja levosta, seka miten nama vaikuttavat harjoitteluun. Tyokirjan lopussa

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

Tydkirja tulee kokonaisuudessaan I6ytymaan Lappeen Riennon internetsivuilta joulukuun 2020
aikana. Tuotoksen tuloksena on tullut esille Tahtiseuran pohdintaa ja yleisesti seuran hiihtotoi-
minnan kehittamista. Myos seuratukihanke on nostettu uudelleen esille ja tata tullaan hake-

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

Tyo6n tuotoksena toteutettiin nuorisohiindon tydkirja Lappeen Riennolle.

Aikataulullisesti tyoéta oli jarkevaa tiivistda ja osa kohdista tullaan viela paivittdmaan jalkeenpain.
Talla hetkella tyd on Word-muodossa, se tullaan muokkaamaan visuaalisesti kiinnostavaan ai-

neistomuotoon.

Nakemykseni mukaan Hiihtoliiton uusi valmennuslinjaus on mainio malli hiihtoon perehtyneelle,
silti asiaan vahemman perehtyneelle se voi tuntua sekavalta ja laajalta kokonaisuudelta. Asiaa
on paljon, mutta kysymykseksi jaa, miten kaiken tiedon saa hyddynnettya. Olen suorittanut
omat valmentajakoulutukseni kymmenisen vuotta sitten, ja toiminut liki parikymmenta vuotta,
vuodesta 2002 hiihdon parissa ohjaajana ja valmentajana. Omakohtaista lajitaustaa minulla on
my®ds Kilpahiihdon parista muiden lajien kokemusteni ohella. Koen, etta uuden valmennuslin-
jauksen myo6ta minun on syyta tarkastella myés omaa valmennuslinjaani ja paivittaa ajatuksiani
omasta valmentajana kehittymisestani kiinnostuneena. Olen jo useamman vuoden ajan pyrkinyt
tuomaan valmennuksessani esille entistda enemman urheilijalahtoista lahestymistapaa. Hieman
nuorempien urheilijoiden kohdalla tama on haasteellisempaa, mutta ilokseni huomaan sen toi-

mivan vanhempien urheilijoiden kohdalla jo hyvin.

Kaytannon seuratyd on selkeasti muuttunut vuosien mittaan. Sitouttaminen toimintaan vaatii
yha enemman; lisdksi erityisesti lasten ja nuorten vanhempia on aiempaa vaikeampaa saada
aktiivisesti ja sitoutuneesti mukaan toimintaan. Tahan on kiinnitetty huomiota laajemmin seuran
hiihtojaostossa, tulemme huomioimaan taman toiminnassamme, tekemaan tarvittavia toimia pa-

nostaen tahan jatkossa aktiivisesti.

Vuosien ajan lasten ja nuorten parissa toimineena olen huomannut huolestuttavan tosiasian:
lasten ja nuorten fyysinen kunto on ollut selkeasti parempi 10-15 vuotta sitten. Tahan selkeana
syyna on omaehtoisen ja luonnollisen liikkumisen vahentyminen. Kyseinen trendi ei tietenkaan
koske aivan kaikkia, mutta sen todellisuus on myos havaittavissa myos nuorissa, jotka olettavat

ja arvoivat itse liilkkuvansa paljon.

Perusliikunta- ja yleistaidoissa on enemman kehitettavaa kuin aikaisemmin, ja erityisesti kehon-
hallinnassa olen huomannut suuriakin heikkouksia ja vaillinaisuuksia. Naiden merkittavien muu-
tosten myota valmentajan tyd on entistd haastavampaa. On hammentavaa, kuinka paljon on

opetettava my0Os perusasioita, jotka ovat ennen olleet itsestaanselvyyksia.
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Olosuhteet asettavat nykyhiihdolle suuria ja kasvavia haasteita. Onneksi hiihto-olosuhteiden ke-
hittdmiseen eri puolella Suomea on viime vuosina panostettu yha enemman. Ja tama ei nykytal-
via tarkastellen tule helpottamaan yhtaan. Lappeenrannan kaupungin panostus hiihtourheiluun

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

gin liikuntatoimen yhteistyd toimii hyvin.

Maastohiihdon kilpailukalenteria tarkasteltaessa se nayttaa talla hetkella viela kovin tyhjalta.
Osaltaan varmasti tilanteeseen vaikuttaa ilmasto ja edellisen talven lumettomuus etelaisessa

Suomessa.

Talla hetkella suurimman huolenaiheen harrastustoiminnalle on aiheuttanut maailman tilanne ja
etenkin hiihtokauden alkuun vaikuttanut koronavirus. Toimintaa on arvioitu terveysviranomais-
ten suositusten mukaisesti ja meilld on valmius toimia harjoitusten osalta ripeasti rajoitteet huo-
mioiden. Onneksi hiihtopuolella toiminta keskittyy pitkalti lasten ja nuorten harrastustoimintaan
ja kyseessa on ulkoilmalaji. Lappeenrannassa tilanne on ollut koko ajan suhteellisen hyva ja
olemme kesakuun alusta alkaen voineet jarjestda toimintaa keskeytyksettd. Tama vallitseva ti-
lanne on osaltaan karsinut seuran salivuorolta osallistujia. Talla on varmasti my6s osaltaan

merkitysta hiihtokilpailuiden ja -tapahtumien jarjestamiseen.

Tyokirjan tydstadminen kaiken kaikkiaan on ollut pidemman ajan prosessi ja vaatinut paljon poh-
dintaa myds oman valmentajaurani jatkosta ja seuratydssa toimimisesta.

Tyokirjaa tulen viela tydstamaan puuttuvilta osin. Ja sita on tarkoitus kehittdd entisestaan ja sen
jatkokehitysmahdollisuudet ovatkin aika rajattomat. Uskon, etta tyolla on merkitysta laajem-

massa mittakaavassa seuran hiihtotoiminnan viemiseksi uudelle tasolle.
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Liitteet

Liite 1. Nuorisohiihdon tydkirja

LAPPEEN RIENNON HIHTO
Tyakirja nuorisohiihtoon
Eveliina Mykanen, likunnanchjaaja YAMEK
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Alkusanat

Tamd tydkirja on luotu kdytannin seuratydhin tukemaan Lappeen Riennon hiibtotoimin-
taa. Teos on tilvis paketti yleista tietoa hilhdon hamastamiseen ja harjoitteluun littyen, niin

harrastajan, kuin kilpailevan lapsen ja nuoren nakdkulmasta.

Tyakirja antaa mm. vuutena seuran toimintaan mukaan tulevalle henkildlle kuvaa ja tietoa
mitd seurassa tapahtuu, seka tyd Kuvaa yleisesti myds hiihtokauden rakennetta.

Tydkirja on laadittu osana Haaga-Helian ylemman ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja-
tutkinnon tydeldman kehittdmistehtdvas. Tyokigan on laatinut Lappeen Riennon hiihtoval-
mennuksen vastaava Eveliina Nykanen. Pohjamateriaalina on kaytetty mm. Hiihtaoliiton ja
Kilpa- Ja Huippu-urheilun tutkimuskeskuksen kevaalld 2020 julkaisemaa uutta hithdon valk-
mennuslinjausta sek3 useita en lahteitd. Tyon yhiend tavoitizena on ollut yhiendistaa seu-
ran hiintotoimintaa vastaamaan tat3 uutta valmennuslinjausta. Seuran hiihdon tavoitieena
on hiihdon kehittdminen, jotta hamrastajamaarat saadaan kasvuun.

Yhdessd tekemalla pddsemme tavoitteeseen.

Lappeen Riento ry

Lappeen Riento seurana on perinteikds lappeenrantalainen useamman urheilulajin yleis-
seura, joka on perustetiu 1919, Seuran padlajit ovat 13113 hetkelld hiihto, suunnistus ja
yleisurheilu. Lis3ksi seuralla on akiiivista kaukalopallotoimintaa. Seuran yksi erkoisuus on
aktiivinen kyldosastatoiminta.

Seuran yhteystiedot:

Lappeen Riennon toimisto

Harapaistentie 7, 53100 Lappeenranta

puh. 040 7713474, sdhkiposti: toimisto(at)lappeenriento. fi
Meftisivut: www.|appeenriento.fi

Sosiaalinen media:

Facebook: facebook.comfappeenrientory
Instagram: @lappri_hihto

Twitter: @LappeenRiento
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Hiihtojaosto

Hiihtojaoston tehtavand on hiihtotoiminnan kehittdminen ja koordinointi. Hilhtojaosto koos-
tuu seuratoimijoista ja aktivisista hilhtokoulun seka kilparyhmien vanhemmista. Hiihtoja-
osto kokoontuu syys- ja talvikaudella n. keman kuukaudessa, kevidalla ja kesalla harvem-
min. Hiihtojaosto toimil padseuran alaisuudessa, joka paiasiassa vastaa omasta talou-
destaan. Hiihtojaoston toimintaan padsee mukaan, jos Ioytyy kiinnostusta ja kehittdmisha-
lua. Hihtojaostolla on vuosittain talkoita, joihin myds vanhempien toivotaan osallistuvan,
naita ovat mm. seuran Kilpailuiden ja tapahtumien jarjestaminen. Talvikaudella latujen
avauduttua hilhtojaosto pyorittaa voitelukoppitoimintaa.

Lappeen Riennon hiihdon tavoite

Toimenpiteet

= Perhekeskeinyys, vanhempien koubrttaminen j@ sibouttaminen

= Toiminnan avoirmuus

=Lazdullisesti [z miaarallisesti isoin sewra piirin alueella (pitkan ajan tavoite)
= Markkinoinnin parantaminen

= Makyvyys, erityisessi sosizalinen mediz

k.

= Hiihtojaocstoon l.II.H-Ii]HEI'I:,, niin hillhbokoulusta, kuin kilparghmistakin, Muutkin seuratoiminnasta
kiining onat e,

s\Vanhemmille infoja, koulutizutumista, leento ja yhieistodmintaz

sToiminman kehittSminen, ett3 harmastzjamEErat ssacdzan kesvuun

s Toiminnan tuominen esille eri kanavia hyddyniSen

= Sometimi

A

= Hiihtojacstoon on s3atu jo wusia jEsenid, tavoitteena edelesn toiminman kehittdminen

= Hiihtokowluzsa vanhemmille kausi-info, vanhempi-lapsi yhteiskerrat. Kilparghmizs3 vanhem peinillat kawden
alusza ja sen skana. Vilinehuohoon ltywds luento. Valmennuslvento hiihdosa kiinnosuneilz.

='fhteisia tapahtumia {yhteiset harjoitukset koko seuralle, pikkujoulut, ksuden aloitus- ja piatistapshtumat)

-lchtlnzﬂclmmh Internet j 2 kouluille tismamainontsa (jatkossa myds hiihto-opetustarjontaa)

L i on kasstty, yh idepintipstaver ja suunnitelma

ey
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Toiminnan vuosikello
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Kausi 2020-2021 alkoi poikkeusolojen vallitessa vasta kesdkuussa, vaikka normaalisti kil-
paryhmien harjoiiuskausi alkaa toukokuussa. Oheisessa kaaviossa on esitelty seuran hiih-
totoimintaa vuosikellon muodossa.
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Miten mukaan toimintaan

Yleisest seuratoiminnasta Kiinnosiuneear:
Seuran netlisivut: hitps:/lappeenriento.fi

ja yhteystiedot hitps:/lappeenriento. fifyhteystisdot!.

Hiihtokoulu:
Lasten hiihtokoulun sivulle padsti TASTA

Valmennusryhmdir
Valmennusryhmien sivuille pidset TASTA

Muuwna:
Kilpailuihin liittyvit tiedot TASTA

Lasten hiihtokoulu

Hiintokoulussa tarfjotaan tasokasta ohjausta hiilhdon alkeisiin ja siita eteenpdin. Hihtokoulu
on suunnattu noin 6—12-vuctiaille. Harjoittelu on suunniteitu monipuchiseksi ja lapsen ur-
heilullista kehitysta tukevaksi lapsen ikd ja kehitystaso huomioiden. Harjoituksissa kehite-
tadn entistdan perusiiikuntataitoja sekd harjoitetaan monipuolisesti yleistaitoja {(mm. kette-
nyys, kimmoisuus ja koordinaatio). Hiihtokoulussa pyritdan edistdmaan kaikkia hiihtoon lit-
tyvien lajitaitojen kehittamista ja siksi hiihtokoulu aleitetaankin jo ennen lumen tuloa.
Vanhemmille [apsille ja nuorille on tarjolla valmennusryhmid, joihin hiihtokoululaisiakin siir-
retadn faitojen karttuessa ja jos halutaan edetd kohti ymparivuotista hilhdon harrasta-
mista. Valmentajina hiihtokoulussa toimivat Riennon nuoret hiiht3jat.

Hiihtokoulun syyskausi: 30.9. - 16.12.2020, kevatkausi: 6.1. - 24 .3 2021
Kesdharjoituksista 2021 paatetidn mydhemmin.

Hiintokouluohjelma Gytyy seuran netlisivuilta.

Valmennusryhmat

Pronssiryhma:

«  Tamd rynma on tarkoitetiu hiihtokoulusta siirtyville tai jo enemman lajia hamasia-
neille noin 9-12vuotiaille.
Ryhmaan kuuluminen ei edellytd Kilpailuihin osallistumista.

Ryhman toiminta on s3anndllistd ja tavoitteellista, joka valmistaa myos kilpaile-
maan.
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Hopeasomparyhma:

« Ryhma on tarkoitetiu noin 12-16-vuotiaille, jotka ovat kilnnostuneet lajiharjoitte-
lusta ympanvuotisesti ja haluavat mahdollisest kilpailla.
«  Ryhmaan kuuluminen ei kuitenkaan edellyta kilpailuihin osallistumista

Tehoryhma

«  Tehoryhman kuuluvat urheiljanalut valitsee seuran valmennus.
« Ryhma on suunnatiu noin 14-vuotiaille ja vanhemmille, jotka harjoittelevat tavoit-
teellisesti ja kilpailevat akfivisesti.

Muoret ja aikuiset

Talli hetkelld seuran edustus nuorten sarjoissa (17-20 v.) Ja aikuisissa on entidin v3-
h3ista ja tman takia varsinaista rynmatoimintaa ei ole. Seuraavalla kaudella t3han ka-
luckkaan kuuluvia nuoria on useampia ja ryhmatoiminnalle on taas tarvetta.

Valmennusryhmien harjoitukset

Harjoituksia on ympanvuotisesti (toukokuu-maaliskuu, huhtikuu omatoimista).
Kesdkaudella (kesdkuu-heindkuu) harjoituksia on paaasiassa 3—4 kertaa vilkossa. Elo-
kuussa ja koulun alkaessa harfoituksia on 1-3 kertaa vilkossa.

Syys- ja talvikaudella harjoituksia on 2—4 kertaa vilkossa.

Esimerkkiharjoituksia:

Rullahiihtoharjoitus vapaa (tekniikka ja taito):

Alkuverryttelyna omaa hiihtoa

Tekniikkaosio: sauvoitta hiihtoa, wassut

Taito: Pujottelut (erlaisia ratoja kartiosta), taitorata (sisdlta3 mm. hyppyjd, kaarroksia, kar-
tioiden kiertoja) = kisataan omaa aikaa vastaan, useampi kiermos

Loppuun viestejd + hiihtoa.

Sauvarinneharjoitus (pitkd rinne, tehotreeni):

Alkuverkka: sauvakavely/juoksu + lyhyet makivedot juosten + kevyt "jumppa”
Treeni: 5-6 ¥ rinne (tehonnosto rinteittdin/sykepalautus)

Loppuverkka: sauvakavelyjuoksu + likkuvuus

Juoksutreeni {Tegma nopeus):

Alkuverkka: omatoiminen juoksu + koordinaatiot & likkuvuusaktivointi yhdessa
Treeni: vedot 2-3 ¥ 5 ¥ 10sek.2Zmin ja 5min palautuksella

Loppuverkka: jucksulenkki + pelia
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Seuran muu harjoitustoiminta

Hiihtotoiminnan lisdksi seuralla on erttdin aktiivista suunnistustoimintaa, joka kKasittdd mm.
lasten rastikoulun, junionryhman ja valmennusryhman. Lisaksi seura jarfjestiad kesikau-
della viikoittain avoimet kuntorastit.

Seuran hiihtojaosto toimii osin myds yhiteistydssa suunnistusjacston kanssa. Kesakau-
della kerran viikossa on ollut juoksukouluharjoitukset ulkopuolisen valmentajan alaisuu-
dessa ja tdma on suunnattu hiihtdjille seka suunnistajille. Seuralla on talvikaudella maa-
nantaisin sisadlilkuntavuono, joka on tarkoitettu kaikille Lappeen Riennon j@senille.

Valmennus ja koulutus seurassa

Seuran ohjaajille ja valmentajille tarjotaan mahdollisuus osallistua Hiihtoliiton jarfjesta-
miin lajivaimennuskoulutuksiin, edellyttaen aktiivista seuratoimintaan osallistumista.
Seuran kaikki valmentajat ja ohjaajat ovat saaneet koulutusta. ..

Muorille ohjaajille jarjestetdan seuran sisdistd koulutusta, kouluttajina toimivat pitk3an |a-
jin parissa toimineet ja 3-tason valmentajakoulutuksen kdyneet valmentajat. Myds muita
ohjaajakoulutuksia tajotaan ohjaajille tarpeen ja koulutustagonnan mukaan.
Hiihtokouluohjaajille jarjestetdan ennen kauden alkua yhigispalaveri, jonka teemana oh-
jaaminen yleisesti seki harjoitusten l3pivienti. Ohjaajat suunnittelevat ja tarkentavat har-
joitussisdhdja. Toinen koulutuskeria ohjaajilla on heti, kun pa3astdan lumelle. Teemana pe-
rinteisen ja vapaan teknilkoiden perusasiat, seka tekniikkaa tukevat harjoitukset. Jokai-
sella ohjaajalla on useamman vuoden omakohtainen kokemus seuran harjoituksista, joten
suurin osa harjoitteista on jo tuttuja ennestaan. Tarvittaessa lumiosa Jaetaan kahteen ker-
taan.

Hiihtojaostolla on kesdkaudella kaksi nuorta kesatyontekijaa, johon saadaan palkkatukea
Lappeenrannan kaupungilta. Ohjaajien tehtaviin kuuluu haroitusten suunnittelu ja ohjaus,
sekd muita seuratydhon liittyvid tydtehtdvid. Kesatydntekijat suunnittelevat valmiiksi tule-
van kauden hiihtokoulurungon ja harjoituskerrat.

Lasten vanhemmille tuodaan jatkossa [ajitistoutta valmennusluentojen muodossa.
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Valmennusryhmien kausisuunnitelma

Alla n3kyvat kaaviot tullaan kuvaamaan vield selkedmmin.

KESAKALSI 2021
toukokuy kesShuw heindk elokuy
YHTEISET L xviikko 34 xikko 34 x likke Iwdikin
OKSU tebriikia, jalkojen totuttaminen tekeiikan kautta vasktia juoksua wihtelevlla wukdeilla
WOIMA woimabarnoitelujakzo &8 vilkdkoa |23 haroitusta vo) ‘Voimaharoitteluakso
LIHASKUNTO A8
LIS Osana karjoitte lua 13pi kauden
SAUVATREENT [ tekniikica, lpbyet rinteet, boikat
RULLAHIINTG |1a|'.u.kmrm.:tinllik: lajival lajival FOpEUS
st [tessit | s tis
PdiRdiy sa, ei pelldstiin maantielld, pitki lenkkejd esim. bfdpybriig |
MUAIT LAJIT lisuus thrkedd |

Kesidkauden teemoja:

Kesdkauden harjoittelu aloitetaan monipuoclisella jucksuharjoittelulla. Juoksu s3ilyy ohjel-
massa |3pi vuoden, talvella omatoimisesti. Harjoitusten kesdkausi alkaa toukokuun alku-
puolella ja paattyy elokuun alussa, ennen koulujen alkua. Kesakuusta alkaen ohjelmaan
otetaan mukaan rullahiihto. Rullahiihdon harjoittelu efenee progressiivisesti tekniikkahar-
joittelusta monipuaolisiin lajiharjoituksiin. Viikkoharjoitusten rytmitys on p&3asiassa: lgjihar-
joitus, juoksukouluhanoitus sek3 kaksi yleisharjoitusta vilkossa. Yleisharjoitukset ovat si-
saliGllisesti erittiin monipualisia. Ohjelmassa on mm. lihaskuntoa, voimaa, nopeutia er
muodoissa, ketteryys-, koordinaatio- ja kimmaoisuusharjoittelua, unohtamatta kesta-
vyysharjoittelua eri muodoissa. Kesdkauden ohjelmaan kuuluu testit t3man kauden alku-
ja loppupuclella.

YHTESET
wilkonloppuis i extrat 0 LE-19 junksutreen] > mamas ko puclivilissd lajtneeni
ikoaloppuisin edrar  3xvilkossa + e 3wwikossa [15all, 2 laji]
JUOHEL Faljon juoksua, Ropeutta + ketenyttd ym. Juoksua 15p1 kauden, toimil tleella bucltavana. Yhieistreeneissd mamaskuussa dels juoksua
WOIMA |voimahanoitelufkss
LIHASELINTD A&
LI LAAILIS Deana haroltelua |34 kauden
SALTVATREENIT pitkdt inteet, behosreenit, bolkka + nopeus, pitkas huolawat |
RULLAHAHTO lajivaimaa + Ropeutta+ tehoa
TESTIT o
HIHTO Putkessa hilbto? |tekniikia + lumeen sotutiely, tal nopeus + teho |
PYORAILY
MALIIT eI mesipunlisuus trkeds |

Syyskauden teemoja:

Syyskauvdella hafjoittelu t3ht3a entistd enemman tulevaan talvikauteen. Juosten ja sauvo-
jen kanssa tehtavien harjoitusten osuus korostuu, kun keliclosuhteet eivat ole endi suo-
tuisat rullahiihdolle, eikd lumelle vield pdasta. Syyskaudella harjoituksia on alkuun 2 [3ji-

39



jaftai yleisharjoitusta viilkossa. Lokakuun alussa ohjelmaan tulee lisaksi seuran saliharjoi-
tukset, jotka kasittavat monipuolista lihaskuntoharjoitielua ja pelid. Lumelle siirmytaan, kun

ensilumenlatu avautuu. Tassa kohtaa lgjiharoittelun maara kasvaa. Syyskaudella on

myds ylimaaraisia vilkonlopputreeneja.

huhtikuy

TALVIKAUS 2021
tammikuu helmikuy monlishuy
YHTESET mma 19-F1 salivuons (lihasheeto & pelis
to 1819 lajitreesi
wikonloppuisin kisoja
JUOKSU omzloimisesti [5pi talven
WOIMA lsommilla 1-2 wiima s vikossa 13pi kauden
LIKASKUNTO JA
LIKELWVUIUS Salivuorstressit |3l kaudes, lihaibualts + lifkkuwus
HIHTD Tekniikka pitkin ka uden, iehoharoinelua, kilpailut, nopeutta, monipuoliseus, palaettawl b foineet (ot

Talvikauden teemoja;
Talvella yhteisharjoituksissa padasiassa hiilhdetdan, jos vain nykytalvet sen sallivat. Li-

i yteis reenej

sdksi seuran salivuoroharjoitukset ovat ohjelmistossa |dpi talven. Viilkonloppuisin on kisoja

ja aika-ajoin yhteisharjoifuksia.

Talvikauden jalkeen, huhtikuussa, on tauon vuoroe. Huhtikuu on hiiht3jan "kesdloma-ai-

kaa"

Leiritys

Seura jarjestdd valmennusryhmille omaa leintoimintaa vuosiitain.

Hopeasompaikaisille on tarjolla alueen yhieisleireja Vuokatissa ja Imatralla. Imatran Urhei-

lljoiden kanssa nuoremmat ovat osallistunest leirgille Vuokatissa.
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Testaus

Yalmennusryhmien hiiht3jille jarfestetadn testausta, joilla seurataan en ominaisuuksien
kehittymista. Testejd hiihtdjille on useampia ja alla olevaan taulukkoon on valittu Rignnon
hiiht3jien testit. Naiden lis3ksi nuorten sarjalaisilla on toivottavaa kayd3 alkukaudesta suo-

rassa mattotestista.

TESTI TOTEUTUS 10—12-vuoti- 12—15-wuoti- 16-20~vuoti-
aat” aat” aat™

3000 md 1000 m Urheilukentilld X X X
Cooper [voi osallistua, seu- Urheilukentalla, () X X
ran yleinen) 12min juocksutesti

1000 m TT-testi Muukon suoralla X X X
Vo2 max -testi matolla Testiasema (ulko- X

pucdinen)
Penkkipunnemus (1min X
toistotesti, 50 % oma pai-
nirsta) + 1 toiston maksimi
Vatsalihakset (5min) Jalat B0asteen X
kulma, ei kiinnipi-
foa
Leuvanveto (maksinmi) Vastaocte Xy X
Sdoikka (vauhditon) X
20 m nopeus Lentava |3hid. Va- Xy X
lokennomittaus

Kaswva urheilijaksi testit (50 X X
m juoksu, 5doikka 2 aske-

leen vauhdilla, lapakiaanto,
eteentaivutus, sisupunner-

rus)

Spagaatti (pithkittsin) X X X
Rullahiihto (taftorata) X X X
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*10—15-vuctiaille Kasva Urheilijaksi -testit. Testipaketti 1Gytyy tarkemmin Kasva urheili-
jaksi -sivustolta.

**Testeihin osallistuvien nuorten urheilijoiden kehittymista seurataan Hiihtoliton normiar-
voihin perustuen. Testien normianvot Gytywat Hiihtoliiton sivuilta.

Testaukset suoritetaan:
- kesdkauden alussa (toukokuukesakuu)
- kesdkauden lopussa (elokuu)
- syyskaudella (lokakuu)
- Cooperin testit suortetaan seuran yleising testipdiving, jotka sovitaan vuosittain
erikseen
- nopeustestit suoritetaan urheilutalon jucksusuoralla valokennoilla mitaten
- testisuorituksia voi harjoitella kotioloissa

Maiden lisdksi voi suunnitella omia ns. kenttdtesteja, esimerkiksi maastojuoksulenkki,
jonka voi kellottaa treenin yhieydessa.

Harjoitusohjelmat

Valmennusryhmaldisille on ollut tarjolla yleisia harjoitusohjelmia. Tat3 on tarkoitus kehittaa
entisestadn tulevaisuudessa.

Kilpailutoiminta

Hiihtokilpailuiden ajankohdat ndet Hiihtoliiton hiibtokalenterista.

L3hialueen pikkukisat, kuten seuran kisat, tarkentuvat Bhempand lumista ajankohtaa.
lImoittautumiset Kilpailuihin t2hd33n Lappeen Riennon nettisivujen ilmoittautumislomakkeen
kautta.

Seura maksaa osallistujien iimoittautumiset, jos ne on huolehdittu ajoissa toimistolle. Jalki-
iimoittautumiset ja niiden maksut hoidetaan aina itse suoraan kisajarjestdjalle (nitd ei pe-
ritd seuralta jalkikateen).

Seuran valmennus kokoaa ja ilmoittaa viestijoukkueset. Viestikatsastuksia jarjestetdan tar-
peen vaatiessa ja nistd tiedotetaan etukateen.
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Kilpailusarjat

MM 6 (2015 ja nuoremmat)

MM 8 (2013 & 2014)

MM 10 (2011 & 2012)

MM 12 (2009 & 2010)

MM 14 (2007 & 2008)

MM 16 (2005 & 2006)

Koko kausi kilpaillaan samassa sarjassa. Osassa Kisoista on sarjat joka ik3luckalle, tarkis-
takaa tdma aina kilpailukutsusta.

Lisenssit ja skipassit
Kauden 20202021 lisenssit ja Skipassit lunastetaan Suomisport-palvelun kautta osoit-

teessa www suomisport fi
Lisenssiasiat tulee hoitaa kuntoon riittavan ajoissa ennen ensimmaista kisaa.

Kilpailulizenzsi on pakollinen kansalliseen ja sitd ylempaan kilpailutoimintaan osallistuville
13—64-vuotiaille (vuosina 1957-2008 syntynest)

Skipa=ssi on jokaisen hilhtolajin harrastajan edullinen vakuutuksen sisdltava lisenssituote
sekd 12-yuotiaille ja nuoremmille (vuonna 2009 ja mydhemmin syntyneet) ja 65-vuatiaille
ja vanhemmille (vuonna 1956 ja aiemmin syntyneet) myds kilpailulisenssi kansalliseen kil-
pailuteimintaan.

Hopeasompa ja Sm-kilpailut

Henkilékohtaisiin kilpailuihin ilmeittautumiset hoidetaan itse. Valmennus valitsee ja ilmoit-
taa viestijoukkueet. Seura tukes urheillijaa majoitus- ja matkakustannuksissa seuran saan-
tdjen mukaisesti.

Sarjahiihdot
Lappeen Riento jJafestad talvikaudella sarjahiintoja, sekd seuranmestaruushiihdot. Kilpai-

lujen ajankohta paivittyy kisakauden aikana.

Hiihdon ajantasaiset kilpailusidanndt [oytyvat Hiihtoliton nettisivuilia.
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Eteld-Karjalan urheiluakatemia

Eteld-Karnalan Urheiluakatemia on Suomen Olympiakomitean hyvaksyma kasvattajaurhei-
luakatemia. Eteld-Karfalan Urheiluakatemia on koko Eteld-Karjalan maakunnan alusella
toimiva oppilaitosten, urhelluseurcjen ja yhteistyGtahojen verkosto. Toimintaa tukee Ope-
tus- ja Kulttuuriministerid, kaupunkien likunta- ja kasvatustoimet ja Eteld-Karjalan koulu-
tuskuntayhtyma.

Eteld-Kanalan Urheiluakatemian tarkoituksena on tehostaa perusopetuksen, toisen as-
teen ja kKorkea-asteen koulutuksen jarjestdjien yhieistydtd urheilijoiden opetuksessa ja val-
mennuksessa sekd nithin littyvissa tukipalveluissa.

Riennon urheilijat osallistuvat talld hetkelld yieisvalmennukseen tai harjoittelevat harjoitus-
ohjelman mukaisesti akatemialle varatuilla ajoilla. Jos seuran urheilijoista useampi (toisen
asteen opiskelijat tai vanhemmat) hakee jatkossa akatemiaan, voidaan arvioida, onko
seuralla mahdollisuus j@rjestda yvhieisia [ajiharjoituksia akatemia-ajoilla.

Lisatietoja urheiluakatemiatoiminnasta:
hitps:ffwaww. eklu filurheiluakatemial
hitps:ffwww olympiakomitea filhuippu-urheilwurheiluakatemiachislmal

Haku akatemiaan:
hitps-fwww.eklu filurheiluakatemia/hakeminen/

Yaltakunnalliset akatemiat
hitps:fwaww. hiihtoliitto filmaastohiihto/nuorisofylakoululeiritys!
hitps:fwww . hiihtoliitto filmaastohiihto/valmennus-ja-koulutus/urheiluoppilaitokset/
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TEORIA

Urheilijan polku

"Reppu” rayteen menestykeen mahdollsta)iz
1000hfv » 30 h/vko = 3h/pv

iHkkuminen |a

Hamrasmn
i pedlien

Weorous: [ wolintovoife
Urheilijan polku kuvastaa urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheesesn. Polku huomiod
myds urheilijan 13hipiirin en vaiheissa eri toimijoineen ja yhteistydtahoineen. Yksildllisilld
taipumuksilla ja harjoitustaustoilla on merkitysta, miten urheilija etenee polullaan. Urheili-
jan polku -malli on noussut esiin Huippu-urheilun muutostydn kautta.
Eri lajellla on myds omia urheilijan polkujaan. Lajikuvaukset antavat tietoa siitd, mitd tai-
toja, millaiset harjoitusmaarat ja mita valmennuksellisia painopisteitd polulla tulisi olla en
ikdvaiheissa. Lapsuusvaiheessa on huomioitavaa, ettel likkujan polku eroa juurikaan
huippu-urheilijan polusta. Laadukkaalla lasten Ja nuorien likunnalla edistetdan likunnal-
lista eldmantapaa myds niiden osalta, joista ei tule huippu-urheilijoita tai jotka eivat edes
pyri huippu-urheilijoiksi. (Hdmaldinen 2015, 26).
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Lapsen ja nuoren kasvu ja kehitys
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Tama paivittyy vield.
Hiihtoharjoittelu

Alle 10 -vuotiaiden harjoittelu ja hiihtokoulu

Alle 10-vuotiaiden likkumisessa korostuu monipuolisuus sekd korkea kokonaislikunta-
maara. Nama yhdessa luovat lywan alun niin urheilijan polulle kuin terveiden eldmantapo-
jen oppimiselle.

Toiminnan tulee olla lapsildhtdista, jotta monipuoliset likuntataidot kartiuvat parhaiten.
Suoritusten maaran tulee olla korkea, tekemisen monipuolista Ja toiminnan t&ytyy olla lap-
sille mielekasta. Tavoitemaara likunnalle on 20tuntia vilkossa. Tama sisaltaa kaiken lik-
kumisen; arkililkunta, koulumatkat, valituntilikunta, koululiikunta, leikit ja pelit ja urheiluhar-
rastukset.

Suositeltavaa olisi, ettd kolmasosa t3st5 20 h m&irdst3, oli rasittavampaa ja hengitys- ja
verenkiertoelimisttd kuormittavaa. Vaikka hiihto on vahvasti kestdvyyslaji, fulee oftaa huo-
mioon, ettei kestdvyysominaisuudet kehity pelkilld kestdvyyden harfoittamisella. Olennai-
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sempaa on kokonaislikunnan m&ard ja monipuolisuus. Lapsia tulee kannustaa kohti li-
kunnallista eldmantapaa ja lisddmaan arkilikuntaa leikkien ja pelien avulla. N3illd on sel-
kedsti suurempi merkitys lapsen kokonaisvaliaizen kehityksen kannalta, kuin ainoastaan
lajinarjoittelulla. (Hiihtolitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020)

Hiihtokoulun kausi alkaa vimeistdaan alkusyksyn aikana.
Lumen tulzon asti hafjoituksat toteutetaan jalkaisin.
Monipuolista harjoittelua, riittavasti lajitaitoharjoitielua ja lumelle valmistavaa har-
joittelua

+  Ensimmaiseksi lumella tutustutaan suksiin ja harjoitteiden tulee olla monipuolisia
lajiharjoitteita. Talvella harjoittelun fulee olla monipuolista taitoharjoittelua seka
ominaisuuksien kehittamista.

« Tarkeda on luoda innostava Ja turvallinen ymparistd lajiin tutustumiselle ja harras-
tamiselle.

» Hiihtokouluharjoitusten keskeisena sisdltond on suositeltavaa olla perusliikuntatai-
tojen opetielu, yieistaitojen kehittaminen ja monipuclinen kaikkien hiintotekniikoi-
den opeftelu.

11-16-vuotiaiden harjoittelu

Ikavuosien 11-16 alkana korkea kokonaislikunnan maara (20 hivko) on edelleen yksi tar-
keimmista tekijdistd lasten likunnallisessa kehittymisessa. 1son osan kokonaislikunnan
madrasta tulee koostua arkilikunnasta, koulumatkoista ja valituntiaktiivisuudesta. Tutki-
musten mukaan yldkouluik3isten liikunta-akiiivisuus pieneneeg, joten omatoimista likku-
mista ja muuta likuntaa tulisi korostaa. Varsinaisen hiihtoharfoittelun madran tulee kasvaa
progressivisesti kohti 17-18-vuotiaiden harjoittelumairasuositusta (noin 500—-600 tun-
tiafvuosi), mutta edelleen on suositeltavaa hamrastaa hiihdon ohella myds jotain muuta ur-
heilulajia. Yksildlliset erot voivat olla kasvuvaiheessa suuna, koska nuoret kasvavat ja ke-
hittywat en tahtiin. Bicloginen kasvuvaihe ja harjoitustausta tulee oftaa huomioon lajinar-
joittelussa, eika tule kKatsoa pelkdstdan kalenteri-ik33. Tarkeisiin kehityskohteisiin voi-
daan luetella 13554 vaiheessa lajitaito, nopeus ja elastisen voimantuoton kehittdmi-
nen. Aerobisten kestavyysominaisuuksien harjoittelu aloitetaan suunnitelmallisesti ja otol-
linen ajankohta kestavyysominaisuuksien harfjoittamiselle on kasvupyrahdysten aikaan.
Harjoittelun tulee kehittdd edellytyksid kovavauhtiseen hiihtdmiseen. lloisella ja innosta-
valla harjoitusymparistlla ja yhieenkuuluvuudella on suuri merkitys. Nuoren taytyy kokea
hyvaksyiyksi ja kuulluksi tuleminen. Myds valmentajan rooli kasvaa tdss3 kdvaiheessa.
Erityisen tarkeda on nuoren itselucttamuksen ja iisetuntemuksen vahvistaminen.
Kestdvyysharjoittelulla luodaan pohjaa mydhemman vaiheen harjoitteiulle. Hapenottoky-
vyn kehittamisen on tarkedssa roclissa ja harjoittelun tulee olla monipuolista. (Hiihtoliitto &
Kilpa- Ja huippu-urheilun tutkimuskeskus 2020).
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17=20-vuotiaiden harjoittelu

Muoren urheilijan {17-20-vuotia) hareittelupohjan luominen, aerobisen suorituskyvyn
sekd maksimaalisen hapenottokywvyn kehittamisen tulee rakentua padsaantiisesti matala-
tehoisen - ja sopivassa maarin myds kovatehoisen harjoittelun ympanlle. Onnistuessaan
taman kaltainen systemaattinen harjoittelu kehittaa optimaalisesti seka aerobisia energia-
ainesnvaihdunnan prosesseja (lihassolutasolla) ettd hengitys- ja verenkiertoelimistdn toi-
mintoja. Paitsi systemaattisuus myds harjoittelun rytmitys ja hilhdon nykyinen lajituntemus
ovat olennaisia eri ominaisuuksien kehittymisessa. Nuoren tuleekin pyrkid harjoittamaan
aerohisia ominaisuuksia seka kevyissa maasioissa ja yiamakiharjoituksissa. Tall3 pyritadn
hankkimaan hermo-lihasjarjestelmalle rittdvasti arsykkeita ja vastaamaan nykyhiihdon
kasvaneisiin Kilpailuvauhteihin ja erilaisiin itiottotilanteisiin. Samalla harjoittelussa on
myds korostettava teknisyyita Ja nopeaa voimantuottoa, joilla vastataan hithdon sprinttikil-
pailujen olemukseen kuten esimerkiksi jatkuvat rytminvaihdot ja kirt.

Huipulle valmistavassa vaiheessa optimaalisen harjoittelun ydin muodostuu riittavasta
maarasta matalatehoisesta, mutta myds suorituskykya kehittdvasta kovatehoisesta har-
joittelusta. Harjoittelussa korostuu myds lajiomainen voimaharjoittelu (tasatydntd, sau-
voitta hiihto, en tekniikoilla hiibio Jyrkkaan nousuun, sauvaleikat), rghmaharjoittelu (rynma-
hiihdon kehittaminen ja yhdessa tekeminen), valmentajan tuki, urheilufysioterapeutin hyd-
dyntdminen, cikeanlainen kuntosali- ja voimaharjoittelu (hermoftava maksimi- ja nopeus-
voimaharjoitielu, elastinen voimantuotto, kehonhallinta ja tasapaino) seka kuormituksen
seuranta Ja palautumisen varmistaminen. (Hiihtolitto & Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskus 2020).

Harjoituskaudet ja harjoittelun rytmitys

Yaihtelevat harjoitusarsykkeet kehittavat pitk3lla aikavalilld kaikkein parhaiten = harjoitie-
lua on siis jarkevad rytmittad

Harjoittelua voidaan rytmittad esimerkiksi vaihtelemalla harjoiiusiehoa ja -tapaa tai vaihte-
lemalla harjoitusolosuhteita. Harjoittelun rytmitysta voi tehda, niin yhden harjoituksen ai-
kana, kuin myds paiva-, vilkko- ja kuukausitasolla.
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Harjoitusvuoden rakenne nuorilla (17-20-vuotiailla):

Perusharjoittelukausi
(viikot 18-45)

Lajiharjoittelukausi
(viikot 46-1)

Kilpailukausi
(vko 2-13)

Siirtymakausi
(vko 14-17)

= Nopeutta, voimaa, kestavyytta monipuolisasti

= Perusominaisuuksien vahvistaminen monipuolisesti
= Tavoitteena on luoda edellytykset tehokkaalle
lajiharjoittelulle ja kehinad hithtosuoritukselle tarkeitd
ominaisuuksia.
lnmimﬁum‘rﬁlli_im&islahjﬂitdn

Pddpaing kestdvyysharjoittelussa, mutta myds

Mﬂnﬁiiﬂﬂwmhﬂﬂ lohti.

= Tavoitteena on tekniikoiden kehittaminen lumella seka
kestavyys- ja voimaominaisuuksien kehittaminen
lajimomaisasti.

= yoimaominaisuuksia, sekd nopeutta yllapidetadn

= Kilpailuihin totuttavia harjoituksia

= kehitetadn vahvuuksia

= Tavoittesna on saavuttaa kuntoa vastaava suoritustaso.
= Harjoittelumaarat laskevat ja tehot nousevat.

= Harjoittelu edelleen tarkeda, ettei kunto-ominaisuusdet
paase laskemaan lilkaa.

« Kilngilutekniikan kehittmi

= Tavoittesna on palautuminen kilpailukauden jalkeen,
niin fyysisesti, kuin henkisesti.
= Huoltavaan harjoitteluun ja palautumiseen erityinen
huomia.
. Svshariod T - inuclisesti
= Treenid ilman chjelmaa
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Hiihtotekniikat

Hiihtoteknilkat ovat olennainen osa hiihdon harjoittelua ja harrastamista. Oikeat teknilkat
tuovat hiintoon mislekkyyita ja ovat keholle taloudellisempia.

Kilpailun aikana urheilija joutuu kdyttamaan useita erlaisia tekniikoita maastonkohdista,
kelista ja hiihtdjan ominaisuuksista nippuen. Nain ollen hiintdjalld taytyy olla valmiudet eri
tekniikoiden k3yttdmiseen. Talvikaudella joka treenien yhteytesn kuuluu tekniikkaosio,
jossa kaydasn 1api teknilkoita vaihtelevin teemoin ja paivan paaharoituksen teemaa tu-
kien.

Maastohiihtotekniikat jaetaan kahteen paaryhmaan: perinieiseen ja luisteluhiihtoon. Perin-
teisen hiihdon tekniikoihin luetaan vuorohiihto, tasatyontd ja yksipotkuinen tasatyontd.
Myds jyrkemmissa ylamaissa kdyiettava haarakdynti luetaan perinteisen teknilkoihin.
Luisteluhiintotekniikat jaetaan kolmeen ryhm&an: perusluisteluun (kuokka), Wassbergiin
{1-vaiheinen luistelu) sekd Mogreniin (2-vaihteinen luistelu.) Nistd kuokalla luistellaan
paaasiassa ylamaessa, kun taas Wassbergilld ja Mogrenilla menndan vauhdikkaammin ja
nopeammin hiihdettavilld maasto-osuuksilla. Lisdksi hyddynnetdan myds sauvoitta luiste-
lua, padosin alam3essa ja osin tasaisella hilhdettdessad. (Ohtonen & Mikkola 2016, 453).

Lyhyet esittelyvideot teknilkoihin 16ydat (3313,
15—16-vuotiaana urheilijan tulisi osata hiihtda teknisesti cikein, t3man jalkeen opettelu vai-
keutuu

Harjoitusesimerkkeja 1Gytyy lumilajitlikuttavat.fi liketaitopankista

« hitps-/fwww lumilaiitikuttavat fitvideot/# ajitekniikat
« hitps-/fwww lumilaiitikuttavat filopettaiille/
« Yleistaitoharjoituksia: hitpAwww valmennustaito infoftaitokarttafiikkumistaidot. php

Psyykkinen valmennus

Tamé osio paivitetdan mydhemmin.
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Ravinto, lepo ja terveys

Kehittymisen kannalta tarkeda on kokonaisuus = harnoittelu yksistadn i kehita, ellei lepo
ja ravinto ole samassa suhteessa tasapainossa.

% KEHITYS

Ravinto

Suuri harjoitusmaara vilkossa voi kasvattaa energiantarpesn erittain suureksi.

Harjoittelun tehon noustessa ja harjoittelumaarien kasvaessa erityisesti hiilinydraattien
|@hteiden osuus energiasta kasvaa. Energiansaannin ollessa kulutukseen nahden nitia-
maténta urheilijan suorituskyky ja palautuminen heikkenevat. Tallaiseen tilanteeseen likhyy
urheilijan terveytta ja suorituskykya heikentavia fysiologisia seka psykologisia hairidtiloja.

Mista tietda saavansa riifttavasti energiaa?
Mormaalisti energiansaannin nittdvyyden arviciminen onnistuu kuuntelemalla omaa keho-
aan.

= Harjoifuksissa jaksaminen on hyvalla tasolla.

»  Vireystila arjessa on hyva.

« Harjoituksista palautuu hywin.

« Kehonpaino pysyy suurin piirtein samana.
«  Naisurheilijoilla kuukautiset ovat saanndlliset.

Energiansaanti on merkittavin urheilijan suortuskykyyn vaikuttava ravitsemukseen littyva
tekija. Energiansaannin vastatessa kulutusta tai ollessa hieman sitd suurempaa ovat kehi-
tys, vastusiuskyky ja palautuminen tehokkaimmillaan (terveurheilija.fi).
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Raskaan harfoituspaivan/kilpailupdivan lautasmalli
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Lepa ja uni

Unen merkitys urheilijalle on erittain suuri ja se on yksi urheilumenestyksen avainteki-
joista, koska se palautiaa ja edistadd terveena pysymista.

Uni vaikuttaa aivojen energiatasapainoon, vireyteen, suorituskykyyn ja oppimisen saite-
[yyn. Termi "kunto kasvaa levossa” tarkoittaa sitd, ettd kehittyminen ja palautuminen har-
joittelusta tapahtuu levon aikana. Uni osaliaan auttaa ehk3isemaan ylirasitustilaa.

Lihakset tarvitsevat lepoa
Linaksiston kudosvauriot korjautuvat ja energiavarastot palautuvat harjoittelusta tehok-
kaimmin rakentavien eli anabolisten homonien vaikuttaessa.

Hermosto kaipaa unta

Myds hermoston palautuminen vaatii s3anndllistd unta. Valvominen ja kasautuva univaje
heikentdvit havaintojen tekemista ja koordinaatiokykyd. Tastd syystd vasyneesnd harjoit-
telu ja kilpaileminen lis3avat loukkaantumisriskia.

Hyva ruoka, parempi uni
Terveellinen ja sdanndllinen ruckailu edistda hyvaa vireystilaa paivisin ja siten myds nuk-
kumista Gisin.

Kuinka paljon unta on riittavasti?
Mucrella ja kasvuikdiselld vl kahdeksan tuntia yissa on suositeltava unimaara. Unen
maaran lisdksi unen saanndllisyydelld ja laadulla on suuri merkitys palautumisen kannalta.

Vinkit urheilijan hyvdaan uneen:

« s3anndllinen uniryimi arkena ja viikonloppuna

«  |yhyet paivaunet (voivat edist33 palautumista ja valmistavat seuraavaan harjoituk-
seen)

« riittdvasti ravintoa myds illalla = helpottaa nukahtamista = pitaad kylldisend aa-
muun asti

« TV ja alylaitteet pois kaytdsta vimeistdan tunil ennen nukkumaanmenoa

«  Viile3 ja pimed makuuhuone

Terveys

Tama osio paivithyy mydhemmin.
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Huoltajalle

Urheilun pelikirja huoltajalle

“Dletko koskaan pysahtynyt miettimaan, miten itse kannustat tai keskustelet lapsesi
kanssa hanen harrastuksistaan?”

Nain tuet lapsesi harrastusta

* Kannusto ja innosto
= Keskity onnistumisiin jo oppimiseen
* Sijoitukset ja tulokset ovat toissijaisia
+  Usko lapsesi kykyihin
=~ Auta lasta kohtaamoan myés
epdonnistumisia
= Arvosta fa kunnioita lapsesi harrastuksen
mahdollistajia
= Opeta hyviin elimdntapoihin
* Turho poinestaminen jo pakottaminen ei
toimi

(Suomen Hiihtalitto)

Tiedatkd miten sytyttaa lapsessasi ilo, innostus ja intohimo harrastusta kohtaan? Kaytok-
selldsi on melkoisen iso merkitys siihen. Kannusta lasta yrittdmaan, kokeilemaan ja osal-
listumaan, sitd kautta onnistumista ja oppimista tapahtuu. Motivaation kannalta on tar-
keda, ettd lapsella on usko omiin kykyihin ja hanelld on hauskaa harjoituksissa ystavien
kanssa — leikki kuuluu t3rkedna osana lasten toimimisesn. (Lasten ja Muorten Hyva Har-
joittelu, s. 118—121)

Kun keskustelet lapsen kanssa harrastuksesta ja kilpailemisesta, ota positivinen savy pu-
heeseen. Huonouden tal epdonnistumisen korostaminen ei vie kehitystd eteenpdin, anna
migluummin vinkkeja milld muilla tavein voisi kehittad suoritusta. Kilpailuissakin korosta ja
kysy migluummin, miten kisat menivat tai oliko hauskaa, kuin etid korostaisit sijoitusta tai
tulosta. Vanhemman tulee olla roclimalli lapselle: kaytdksesi toimil esimerkking siitd, miten
kohdella ja kohdata muita inmisid — niin seurakavereita kuin kilpakumppaneita. Myds lap-
sen ohjaala on roolimalli ja auktoritesetti lapselle, 313 arvosiele tai hauku ohjaajaa lasten
kuullen. Jos sinulla on erilaisia nakemyksia ohjaamiseen littyen, keskustele niista kahden
kesken ohjaajan kanssa. (Suomen Hiihtolitto).

Ja yksi tarkeimmista on kolme koota: KULJETA, KUSTANNA JA KANNUSTA @&
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