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1 JOHDANTO

Yleisen uskomuksen mukaan kilpahiihtdjien hithtovauhdit ovat kasvaneet viime vuosina.
Tahin kehitykseen on ollut merkittdvissa roolissa vilineiden kehittyminen niin suksien kuin
voiteidenkin osalta, mutta uskon, ettd myos tehokkaammalla ja laadukkaalla harjoittelulla on
selked merkitys kehityksessa. Esimerkiksi kansallisissa kilpailuissa 18- ja 20-vuotiaiden sarjo-
jen kirkipadn hiihtéjit ovat hiihtineet viime vuosina jopa samaa vauhtia kuin yleisen sarjan
nopeimmat. Opinndytety6lldni tutkin, onko 13-20-vuotiaiden nuorten hiihtovauhdeissa ta-
pahtunut muutosta ja pohdin kehitykseen vaikuttavia tekijoita. Onko nuorten hiithtoharrastus
jo niin kovaa ja totista, ettd he ovat jo ennen aikuisikdd parhaassa kunnossa urallaan ja kehi-
tys pysahtyy jo alle 20-vuotiaana? Hiihtovauhdinhan pitdisi vield koventua 20 ikavuoden
jalkeenkin. Mairillisesti lilan kova harjoittelu liian nuorena voi tuhota pahimmassa tapauk-
sessa lupaavan nuoren hithtouran. Monet entisistd ja nykyisista huippuhiihtijistd eivit ole
valttamatta olleet lihelldkdin valtakunnallista kirkipddtd nuorten sarjoissa — esimerkiksi Mika
Myllylin sijoitus hanen ensimmiisessa Hopeasomman loppukilpailussa 14-vuotiaana oli yli

sadan.

Tama aithe on toimeksiantajan eli Vuokatin urheiluopiston kannalta tirked, silli opinniyte-
tyon tuloksia hyodyntimilld se kehittad valmentajakoulutuksia ja valmennuspalveluita tehok-
kaammiksi. Uusien tutkimustulosten avulla nuorten hiihtdjien valmennusta on helpompi ke-
hittdd, jos on havaittavissa, ettd hithtovauhtien kehitys pysahtyy valtakunnallisesti tarkastel-
tuna jonkin ikdluokan keskuudessa tai tietyn ikdisend. Kansainvilisen vertailun avulla saadaan
tirkedd tietoa suomalaisten hiithtovauhtien kehityksesta ulkomaalaisiin kilpakumppaneihin
verrattuna. Jos suomalaiset nayttavat olevan hithtovauhtien kehityksessd muita jiljessd, on

syytd miettid ja kehittdd suomalaista nuorisohithdon valmennusjirjestelmai.

Koska timi oli ensimmadinen tutkimus hithtovauhtien vertailusta, kdytettivissa ei ollut min-
kadnlaista aiempaa tutkimustietoa hithtovauhtien vertailuista. Samankaltaisia tutkimuksia on
kylld tehty pienemmissd mittakaavassa yksittdisistd hithtokilpailuista, joista minulle ei ollut

apua, silld niissd on tehty vertailua vain hiihtijien viliajoissa kilpailun aikana.

Oman ammatillisen kehityksen kannalta opinndytetyolla oli suuri merkitys. Kompetenssien
eli osaamisvaatimusten mukaisesti erikoistuin asiantuntijaksi lasten ja nuorten hithtovalmen-

nukseen. Tarkemmin sanoen tiedin nuorten suomalaisten hithtdjien tirkeimmat kehitettdvit



asiat hithtouran aikana, joten pystyn paneutumaan valmennuksessa niihin ja kehittimain
valmennettavia urheilijoita jo ennen kuin he kohtaavat tissd tutkimuksessa esille tulleita
haasteita. Toisaalta valmennukseen erikoistumisen myota pystyn miettimain onko harjoitte-
lua tarpeellista muuttaa jossakin tietyssa ikdvaiheessa hithtovauhdin kehittimiseksi. Lisdksi
teorian kautta perehdyn hithdon vaatimiin fysiologisiin ominaisuuksiin, joiden ymmartimi-

nen on tarkedd tavoitteellisissa valmennusprosesseissa niin kunto- kuin kilpaurheilussakin.



2 HITHDON LAJIANALYYSI

Hiihdon lajianalyysissa kasitelladn kilpahiihtdjan hithtovauhtiin vaikuttavia tekijoita. Hiihto-
vauhdilla tarkoitetaan tassd yhteydessi hiihtdjan kilpailussa kayttimaa aikaa minuutteina yhta
kilometrid kohti ja hithtovauhdin yksikkénid on min-km™. Tillaista yksikkéd kiyttimilldi on
helpompi havaita mahdollisia eroja hiihtoajoissa, silld esimerkiksi 10 sekunnin ero kilomet-
rilld tarkoittaa 5 kilometrin kilpailussa 50 sekunnin eroa. Puolestaan nopeuksia verrattaessa
tallaisten vertailujen tekeminen ei antaisi tietoa mahdollisen eron vaikutuksesta kokonaisai-
kaan. Esimerkiksi 5 kilometrin kilpailussa, joka on hithdetty 15 minuuttiin, hithtovauhti on
3:00 min‘km™ ja nopeus 5,56 m/s. Jos sama matka olisi hiihdetty 14:30 minuuttiin, hiihto-
vauhti olisi 2:54 min-km™ ja nopeus 5,74 m/s. Tilld perusteella vauhtien vertailu on selkeim-
paa, silld niistd on heti laskettavissa lopullinen ero, mutta nopeuksien vertailusta erojen las-
keminen ei onnistuisi yhtd helposti. Osa ndistd hiithtovauhtiin vaikuttavista tekijoistd on
hiihtéjdsta itsestain riippuvia, mutta hiihtiji ei voi itse vaikuttaa muutamiin naistd, joita ovat
esimerkiksi sddolosuhteet ja radan ominaisuudet. Seuraavana tarkastelen lihemmin hiihto-
suoritukseen vaikuttavia tekijoitd, joista merkittivimmait ovat hithdon vaatimukset hiihtdjin
fysiologisille ominaisuuksille, hithdossa hiihtdjain vaikuttavat voimat ja hiihtdjan fyysinen

kehitys harjoittelun sekd normaalin fyysisen kehityksen ja kasvun kautta.

2.1 Hiihdon fysiologia

Maastohiihto vaatii urheilijan fysiologisilta ominaisuuksilta paljon. Kestivyysurheiluna hiihto
edellyttdd korkeaa aerobista kapasiteettia, mutta perinteisesti tirkeimpéand pidetyn maksimaa-
lisen hapenottokyvyn lisidksi hithdon taloudellisuudella, hyvilld hiithtotekniikalla sekd hermo-
lihasjirjestelmin toimivuudella on todettu olevan myds suuri merkitys kilpahiithdossa (Rusko

2003, 1; Shepard 2000a, 301).

Hengitys- ja verenkiertoelimiston merkitystd hiithtourheilussa ei voi kiistdd. Yleensa hengitys-
ja verenkiertoelimiston mittarina kdytetdan maksimaalista hapenottokykyi, joka mittaa kehon
kykyd siirtad ulkoilman happi tyéskenteleviin lihaksiin ja sen mittayksikkona kiytetddn ylei-
sesti ml'kg'-min" (Shepard 2000a, 301). Tehokkaan hengityselimistén toiminnan avulla

hiihtajd saa ulkoilmasta happea keuhkoihinsa, jossa se siirtyy keuhkorakkuloiden kautta ve-



renkiertoon. Verenkiertoelimiston tehtdvini on puolestaan hoitaa runsashappinen veri lihak-
sistoon, missa happi vapautuu lihasten kayttoon. Hengityselimiston kannalta merkittivin asia
hithdossa on pitda ylld kilpailun aikana mahdollisimman korkeaa ventilaatiota seki sietad vi-
symystd, silli maksimaalisen suorituksen aikana hengityslihasten hapenkulutus voi olla jopa
5-10 % VO, 4« Lisdksi hengityslihakset voivat tuottaa myds maitohappoa, jolloin on hy-
vinkin mahdollista, ettd hengityslihakset visyvit maksimaalisessa suorituksessa. (Rusko 2003,
3.) Verenkiertoelimiston vaikutus maksimaaliseen hapenottokykyyn on suuri. Syddmen mi-
nuuttitilavuus eli yhden sydimen kammion minuutin aikana pumppaama veriméari on suo-
raan verrannollinen maksimaaliseen hapenottokykyyn. Minuuttitilavuus on myos merkittdvin
yksittdinen tekijd, joka mdiarittelee maksimaalista hapenottokykya. (Sydimen minuuttitila-
vuus. Duodecim Terveyskirjasto. 2008.; Rusko 2003, 1.) Veriarvojen osalta punasolujen
massa, hemoglobiini ja verivolyymi ovat merkittivimmat muuttujat huippuhiihtijien suori-

tuskyvyn mairittelyssa (Rusko 2003, 3).

Lihaksistolta hiihto vaatii hyvdd kestdvyyttd. Hiihtdjien lihaksisto koostuu padsidntoisesti
hitaista lihassoluista, joiden kestidvyysominaisuudet ovat selkedsti paremmat verrattuna no-
peisiin lihassoluihin, mutta vaihtelu eri hiihtdjien valilld lihassolujen osuudessa voi olla suurta
(Bergh ja Forsberg 1992, 576). Erityisesti nykyddn sprinttihithtoon erikoistuneilla hiihtajilld
nopeiden lihassolujen mairin merkitys on korostunut. Bergh ja Forsberg (1992, 5706) totea-
vat, ettd hitaiden lihassolujen suuri maira selittyy niiden paremmalla tehokkuudella energian
tuotossa ja taloudellisuudessa. Sprinttid pidemmilld eli 5 ja 10 kilometrin matkoilla nopeat
lihassolut visyvit selkedsti nopeammin kuin hitaat, joten hitaat soveltuvat paremmin
kyseisille ~ normaalimatkoille. ~ Nykyddn  hiihtdjiltd = vaaditaan enemmidn  nopeaa
voimantuottokykya esimerkiksi sprinttikilpailuissa sekd yhteislahtokilpailujen mairin
kasvaessa, mika vaikuttaa selvisti nopeiden lihassolujen tirkeyteen hiihtéjilld ja harjoittelun
toteutukseen. Yhteislihtokilpailut ovat kehittyneet paljon loppukiripainotteisiksi, joten

nopeiden lihassolujen mairi ja hyva hermotus lihaksissa ratkaisevat niita kilpailuja paljon.

Lihaksiston kannalta merkittivin asia hithdossa on hermo-lihasjirjestelmian toiminta. Hiih-
dossa voimantuottoajat ovat lyhyiti, joten lihaksen hermotuksen on oltava kunnossa ja hiih-
tajaltd vaaditaan hyvid nopeusvoimatasoa. Nopeusvoiman lisiksi my6s anaerobinen voi-
mantuotto on tirkedssd roolissa kaikilla hithtomatkoilla. Anaerobista voimantuottoa vaadi-
taan erityisesti sprintissid, mutta my6s pidemmilld matkoilla jyrkissd ylimaissa, joissa maksi-

maalisen hapenoton tarve voi nousta jopa yli 100 ml-kg"-min". Lisiksi hermo-lihasjirjestel-



min tehokkuus auttaa chkiisemddn vasymystd sekd poistamaan maitohappoa lihaksista.

(Rusko 2003, 19, 28-30.)

Kokonaisuutena hengitys- ja verenkiertoelimiston seké lihaksiston merkitys hithtovauhtiin
on ratkaiseva. Korkean hapenottokyvyn omaavat hiihtdjit menestyvit yleensd paremmin,
mutta kyseiset ominaisuudet eivit vilttamattd ratkaise lopullisesti suorituksia. Lihaksiston
osalta keskeisinti on hermo-lihasjirjestelmin tehokas toiminta sekd lihaksiston aerobinen

kestdvyys, jotka ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston ohella tirked osa kokonaisuutta.

2.2 Hiithdon biomekaniikka

Biomekaniikalla tarkoitetaan elimisto6n vaikuttavien voimien tutkimista (Selinne & Virta-
pohja 2003, 1). Perinteisen hithdossa eteenpiin vievid voimia ovat sauvoilla saatu tyonto-
voima, maan vetovoima alamaiissa sekd vuorohiihdossa ja 1-potkuisessa tasatyénnossa pita-
vin suksen avulla saatu taaksepiin suuntautuvan potkun voima. Potkun avulla saatavan voi-
man maira riippuu paljon suksen ja lumen vilisesta kitkasta, mutta my6s hiihtijin tekniikasta
eli potkun oikeasta ajoittamisesta liu’un aikana. Hiihtovauhtia hidastavia voimia ovat maan

vetovoima ylimaissa, suksen ja lumen valinen kitka ja ilman vastus. (Smith 2000, 248—262.)

Seuraavana esitetddn perinteisen ja vapaan hiihtotavan tekniikoista keskeisimmat asiat sekd
havainnollistavat kuvasarjat kaikista tekniikoista. Vuorohiihto on nopeudeltaan perinteisen
hithtotavan hitain tekniikka ja sitd kédytetain ldhinnd vain ylimiissd (Kataja & Kirvesniemi
1996, 45). Kuva 1 esittdd perinteisen vuorohiihtotekniikkaa, joka vaatii hiihtdjaltd hyvaa tasa-

painoa yhden suksen liv’ussa seké lantion liikkuvuutta. Térked edellytys hyville vuorohiih-

dolle on suksen hyvi pito ponnistusvaiheessa, jotta suksi ei luista taaksepdin.

Kuva 1. Kuvasarja perinteisen hiihtotavan vuorohiihtotekniikasta (Kilpa- ja huippu-urheilun

tutkimuskeskus, Suomen Hiihtoliitto & Vuokattisport 2009)



Myo6s 1-potkuinen tasatyontd vaatii sukselta hyvid pitoa potkuvaiheessa, mutta ennen kaik-
kea hiihtdjaltd oikeaa rytmitystd ponnistuksen ajoittamiseen. Kuva 2 havainnollistaa 1-pot-
kuisen tasatyonnon kokonaissuoritusta. 1-potkuinen tasatyontoé on puolestaan selvisti nope-
ampi tekniikka kuin vuorohiihto. Sitd kiytetddn ldhinna reippaan vauhdin yllipitimiseen ta-

saisella tai loivissa ylimaissa. Lisiksi se on nopeudestaan huolimatta taloudellinen, jos hiih-

tajan tekniikka vain on kunnossa. (Kataja & Kirvesniemi 1996, 42.)

Kuva 2. Kuvasarja perinteisen hiihtotavan 1-potkuisesta tasatyonnéstd (Kilpa- ja huippu-

urheilun tutkimuskeskus ym. 2009)

Kuvassa 3 havainnollistetaan perinteisen hiihtotavan tekniikoista nopein eli tasatyontd, joka
on my0s kaikkein kuluttavin. Kilpailuissa sitd kdytetidn enimmikseen kithdytyksissid, loppu-
kirissa ja tasaisilla osuuksilla, mutta liukkaalla ladulla sitd kiytetddn jonkin verran my6s loi-
villa ylimikiosuuksilla, joilla vauhti pysyy hyvana. (Kataja & Kirvesniemi 1996, 37.) Viime

vuosina tasatyénnon merkitys on korostunut ja sitd kiytetdan entistd enemmain kilpailuissa.

Kuva 3. Kuvasarja perinteisen hiithtotavan tasatyontotekniikasta (Kilpa- ja’ huippu-urheilun

tutkimuskeskus ym. 2009)

Vapaa hiihtotapa eroaa perinteisesta litkkeen osalta sikili, ettd siind on mukana myos sivulle
suuntautuvia litkkeitd, eli liikkeet tapahtuvat kolmessa tasossa eteen—taakse, sivuille ja ylos—
alas. Sivuille suuntautuva litke vihentda eteenpiin vievdd voimaa mutta toisaalta sivuille
suuntautuvat liikkeet mahdollistavat suurten ja vahvojen jalkalihasten kdyton, mikad lisdd ko-
konaisvoiman miardd ja samalla hiihtijain nopeutta. Sivuille suuntautuvan litkkeen mairaa
luistelukulma, johon vaikuttavat hithdettivd maastonkohta seki hiihtdjan taito hiihtad pie-

nelld luistelukulmalla eli hyvilld tekniikalla. Luistelukulma tarkoittaa suksien viliin, hiih-



tosuuntaan piin aukeavaa kulmaa. (Smith 2000, 263—264.) Vapaalla hiihtotavalla ei ole taak-
sepdin suuntautuvasta potkusta saatavaa voimaa, vaan puristava luistelupotku suuntautuu

eteen ja osittain sivulle. Muuten hiihtdjaan vaikuttavat samat voimat kuin perinteisellakin.

Vapaan hiihtotavan tekniikoista nopein on niin sanottu wassu eli wassberg eli 1-potkuinen
luistelu, joka havainnollistetaan kuvassa 4. Tami tekniikka soveltuu parhaiten kiihdytyksiin,
tasaisille sekd loiviin yldimakiin. Luistavalla suksella vahva hiihtijd pystyy menemain jyrkem-
pidkin mikia tilld tekniikalla tehokkaammin kuin muilla tekniikoilla. Toisaalta timé tekniikka
vaatii paljon lihaskestivyyttd, joten timd on myo6s raskain vapaan hithtotavan tekniikoista.

(Kataja & Kirvesniemi 1996, 61-72.)

Kuva 4. Kuvasarja vapaan hiihtotavan 1-potkuisesta luistelusta eli wassbergista (Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus ym. 2009)

Mogtren eli 2-potkuinen luistelu on toinen vauhdikas vapaan hiihtotavan tekniikka. Kuvan 5
kuvasarja havainnollistaa mogrenin kokonaissuoritusta. Sitd kiytetddn vauhdikkailla tasaisilla
ja loivilla alamikiosuuksilla, kun vauhti on kithtynyt niin kovaksi, ettd wassbergin kayt-
taminen on mahdotonta. Lisiksi mogren ei ole niin raskas tekniikka hiihtda kuin wassberg.

(Kataja & Kirvesniemi 1996, 61-72.)

Kuva 5. Kuvasarja vapaan hiihtotavan 2-potkuisesta luistelusta eli mogrenista (Kilpa- ja

huippu-urheilun tutkimuskeskus ym. 2009)

Hitain vapaan tekniikoista on perusluistelu eli niin sanottu kuokka. Sitd kidytetadn vain jyr-
kemmissé tai pidemmissd yldmdissi, joissa wassbergin kiyttiminen ei ole kannattavaa. (Ka-
taja & Kirvesniemi 1996, 61-72.) Kuvassa 6 nikyy kuvasarja, jossa hiihtéjd etenee ylimiked
hithtden perusluistelua eli kuokkaa. Tami tekniikka eroaa mogrenista ja wassbergista liu’un

suhteen, silld perusluistelussa yhtd pitkd liuku ei onnistu ylimaen vuoksi, koska liuku suun-



tautuu hitaamman vauhdin takia enemmin sivulle. Tdmain takia oleellista perusluistelulle on
tehokas askellus, jossa lyhyen liw’un jilkeen jalka pyritddn viemdin mahdollisimman eteen

uutta liukua varten.

Kuva 6. Kuvasarja Vép'aan hithtotavan perusluistelutekniikasta eli kuokasta (Kilpa- ja huippu-

urheilun tutkimuskeskus ym. 2009)

Hiihdon biomekaniikan kannalta merkittavintd hiihtovauhtiin liittyen on hyvi ja taloudelli-
nen hiihtotekniikka, jolla viltetddn ylimaariisid litkkeitd, minimoidaan hiihtovauhtia hidasta-
vat voimat ja vauhtia lisidvit voimat saadaan kdytettyd mahdollisimman tehokkaasti hyo-
dyksi. Suurin merkitys hithtotekniikalla on luultavimmin hopeasompaikiisten eli 13—16-vuo-
tiaiden kohdalla, jolloin hiihtotekniikan kehittyminen voi parantaa hiithtovauhtia merkitta-

vasti.

2.3 Kilpailuolosuhteet

Olosuhteiden merkitys hithtovauhtiin on yhtd oleellinen kuin esimerkiksi fyysisilldi ominai-
suuksilla. Hithtovauhti hidastuu yhtalailla raskaalla radalla vaikka fyysiset ominaisuudet olisi-
vat kunnossa kuin helpolla radalla huonolla fyysiselld kunnolla. Olosuhteilla tarkoitan tdssa
yhteydessa kilpailulatujen ominaisuuksia, kuten rataprofiilia kokonaisnousuineen ja korkeus-

eroineen seka toisaalta saan vaikutusta suksen luistoon.



2.3.1 Kilpailuradat

Hiihtovauhtiin vaikuttavat oleellisesti my6s kilpailuissa hiihdettyjen ratojen ominaisuudet
sekd kilpailupaikka. Korkealla ohuessa ilmassa kilpailtaessa happea on vihemman kaytetta-
vissd, silli 3 000 metrin korkeudessa happea on jopa 31 % vihemmin kuin meren pinnan
korkeudella, mika vaikuttaa jo selvasti suorituskykyyn (Shephard 2000b, 616). Kansainvili-
sissd kilpailuissa eli aikuisten ja nuorten MM-hiihdoissa sekd muissa Kansainvalisen Hiihto-
liiton (FIS) myontimissd kilpailuissa ratojen on lapiistaiva Kansainvilisen Hiihtoliiton ho-
mologointitarkastus, jossa radan ominaisuuksia verrataan Kansainvilisen Hiihtoliiton sdan-
n6st6on ja radan on tiytettdvi asetetut kriteerit. Jos rata tiyttdd Kansainvilisen Hiihtoliiton
kriteerit, sille myonnetdian homologointisertifikaatti, joka sallii radalla jarjestettivan Kansain-
vilisen Hiihtoliiton myontimia kilpailuja eli muun muassa nuorten ja aikuisten MM-hiihtoja

sekd maailman cupin kilpailuja. (Bjerkestol, Egli, Maddox, Aalberg & Ponikvar 2009, 3.)

Hopeasompa- ja nuorten SM-kilpailujen radoilta Suomen Hiihtoliitto (SHL) ei vaadi homo-
logointia, vaan johtokunnan paitokselli Hopeasompa-kilpailujen ratojen osalta kaytetdan
hopeasompatoimikunnan suositusta eri ratojen vaikeusasteesta. Nuorten SM-kilpailuissakaan
radoilta ei vaadita homologointia, vaan ne tulee arvioida, etti ne ovat nuorten SM-kilpailuille

sopivat. (Suomen Hiihtoliitto. 2007.)

Kansainvalisen Hiihtoliiton homologointitarkastuksessa radoista tarkastetaan muun muassa
nousujen mairia, jyrkkyyttd sekd niiden sijoittumista radalla. Homologointiohjeiden mukaan
radalla tulisi olla noin yksi kolmasosa ylimiked, yksi kolmasosa vaihtelevaa maastoa ja yksi
kolmasosa alamiked. Lisiksi ylimikiosuudet on jaettu vield kolmeen eri kategoriaan nousu-
jen korkeuserojen mukaan A-, B- ja C-nousuihin. A-nousut ovat padnousuja, jotka ovat kor-
keuseroltaan vihintiddn 30 metrid ja kaltevuudeltaan 9-18 %. Lisiksi A-nousut on yleensd
katkaistu alle 200 metrin pituisella vaihtelevalla maastolla tai lyhyelld laskulla, jossa korkeus-
ero on alle 10 metrid. Niiden katkaistujen A-nousujen keskimairiisen kaltevuuden tulee olla
6-12 %, jotta nousu luokitellaan A-nousuksi. A-nousuja lyhyemmit nousut ovat B-nousuja,
joiden korkeusero on 10-29 metrid. Kaltevuudeltaan B-nousut ovat samanlaisia A-nousujen
kanssa eli kaltevuus on 9-18 %. A- ja B-nousuja jyrtkemmit nousut ovat C-nousuja, joiden
korkeuseron tulee olla 4-10 metrid ja kaltevuus voi olla yli 18 %. Kaikki alle 4 metrin korke-
useron nousut kuuluvat vaihtelevaan maastoon tai osaksi A- ja B-nousuja. Vaihtelevaan

maastoon lasketaan lisdksi kuuluvan kaikki muut nousut ja laskut, joiden korkeusero on alle
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10 metrid ja kaltevuus yli 9 %. Rataan kuuluvien laskujen tulee olla ennen kaikkea turvallisia,
mutta teknisesti ja taktisesti haastavia. Hyvin radan ominaisuuksiin kuuluu, ettd alamiet ovat
monipuolisia ja vaihtelevia: lyhyité ja pitkid seké jyrkkia ja loivia. Lyhyissa laskuissa korkeus-

ero on 10—29 metria ja pitkissd yli 30 metrid. (Bjorkestol ym. 2009, 6-8; 14—15.)

Kansainvilisen Hiihtoliiton suosituksissa 5 kilometrin kilpailussa suurimman nousun korke-
usero voi olla enintddn 50 metrid ja 10 kilometrilldi 80 metrid sekd radan alimman ja kor-
keimman kohdan ero saa olla 5 kilometrilld enintddn 100 ja 10 kilometrilld 150 metrid (Suo-
men Hiihtoliitto 2007b, 11-12). Nousujen kokonaismiari 5 kilometrin kilpailussa tulee olla
150210 metrid ja 10 kilometrin kilpailussa 250-400 metrid (Bjorkestol ym. 2009, 14). Ko-
konaisnousujen mairiain huomioidaan kaikkien nousujen korkeusero. Piddnousujen osuus
nousujen kokonaismairasté tulisi olla 3555 %, lyhyiden B-nousujen 25-35 % ja vaihtelevan
maaston sekd C-nousujen 10—40 %. 5 kilometrin kilpailussa pddnousuja saa olla 2, B-nousuja
3-5 ja C-nousuja enintdin 3. 10 kilometrin kilpailussa padnousuja voi olla puolestaan 1-2, B-

nousuja 5-7 ja C-nousuja enintddn 4. (Suomen Hiihtoliitto 2007b, 14.)

Vaikka kilpaladuilla on annettu kriteerit, jotka ladun tulee tdyttdd, niin ladut voivat silti olla
hyvinkin erilaisia. Toisissa kilpailuissa esimerkiksi kokonaisnousumaira voi olla 10 kilomet-
rilld 250 metrid ja toisissa kilpailuissa 350 metrid, mikd vaikuttaa jo selvisti hithtoaikaan, jos
olosuhteet muuten olisivat samanlaiset. Téllaisissa kilpailuissa korostuu my6s selvisti hithta-
jien fyysiset ominaisuudet kuten maksimaalinen hapenottokyky ja erot tuloksissa suurenevat
verrattuna helpommassa maastossa kaytaviin kilpailuihin. Suomessa kiytavissa kilpailuissa
ladut ovat paidsaintoisesti vaativuudeltaan samankaltaisia, mutta joinakin vuosina esimerkiksi
Hopeasomman loppukilpailut kidydddn varsin raskaissa maastoissa. Viime vuosina varsinkin
arvokilpailuissa on ollut tapana hiihtdd useampi kierros lyhyemmailld lenkilld, jolloin siithen ei
vol kuulua niin paljon vaativia nousuja verrattuna esimerkiksi yhteen 5 kilometrin lenkkiin.
Taman vaikutuksesta radat ovat muuttumassa helpoimmiksi ja luultavasti timi nakyy hiihto-

vauhtien kehityksessa.

2.3.2 Sadolosuhteet

Sidolosuhteista merkittdvinta hithtovauhtiin liittyen on sade ja ilman limpétila sekd kosteus,
jotka vaikuttavat ratkaisevasti suksen luistoon. Suksen luisto perustuu kitkan aiheuttamaan

vesipisaroiden sulamiseen lumikiteiden kérkiin, mistd muodostuu mikroskooppinen vesikal-
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voon suksen pohjan ja lumen viliin, ja suksi luistaa timidn hyvin ohuen vesikalvon varassa.
Kovalla pakkasella vesikalvoa ei muodostu kunnolla, silld vesi sulaa vain helmina lumikitei-
den kirkiin ja tallainen lilan vdhdinen vesimaird heikentda luistoa. Limpimdmmalld ja kos-
teammalla sdélld lumi sisdltddn ilman kitkaakin vettd, joten vesi on aina yhtildisend mattona
suksen ja lumen vilissd, mika atheuttaa niin sanottua imua ja suksi luistaa tilléin huonosti.
Mutta oikealla voitelulla ja suksen pohjan kisittelylli on mahdollista vaikuttaa kitkaan ja
syntyvain vesikalvoon, jotta se olisi luiston kannalta optimaalinen. (Kantola & Rusko 1985,
12-13.) Esimerkiksi fluorivoiteiden kiytté on tirkeaa kostealla ladulla, silld fluori hylkii vettd
ja vihentdd nidin imuvaikutusta, mikd parantaa luistoa. Lumen kosteuden lisiksi suksen luis-
toon vaikuttaa lumen rakenne. Uudessa lumessa on paljon hienorakenteisia lumikiteitd, joissa
on suuri kitkapinta-ala, jolloin suksen ja lumen kosketuspinta-ala on suuri. Taman seurauk-
sena kitka on my0s suuri ja suksi ei luista hyvin. (Kantola & Rusko 1985, 14.) Vanhassa lu-
messa lumikiteiden sakarat ovat katkenneet ja muodostuneet niin pyoreaimmiksi, jolloin nii-
den pinta-ala pienenee. Tami pienentid my6s suksen pohjan ja lumen vilistd pinta-alaa, jol-
loin kitka pienence. Tall6in suksi luistaa hyvin, koska lumikiteiden kosketuspinta-alaa on
riittdvasti mutta ei litkaa vesikalvon muodostumiseksi suksen pohjan ja lumen viliin (Kantola

& Rusko 1985, 14).

Voiteiden ja suksen pohjan kuvioinnin lisiksi suksen luistoon vaikuttaa merkittavasti suksen
profiili. Suksen pohjan on oltava kosketuksissa lumeen optimaalisella matkalla eri olosuh-
teissa. Niitd alueita suksista, jotka ovat kosketuksissa lumeen, kutsutaan painealueiksi. Lam-
pimilld ja kostealla sdalld suksen painealueiden eli kosketuspinnan lumeen on oltava mah-
dollisimman lyhyt, jotta imuvaikutusta aiheuttava pinta-ala suksen pohjan ja lumen vilissd
olisi mahdollisimman pieni. Kovalla pakkasella painealueiden on oltava puolestaan selvisti
pidemmiit, jotta pinta-ala kitkan muodostumiseksi on suuri, jolloin suksen pohjan ja lumen

valiin muodostuu riittava vesikalvo.

2.4 Fyysinen kehitys

Hiihtovauhtiin ratkaisevasti vaikuttava fyysinen kehitys tapahtuu yli 13-vuotiailla seki hiih-
toon liittyvan harjoittelun ettd normaalin fyysisen kehityksen kautta. Ennen kaikkea murros-
1dn merkitys nuorten hiihtdjien hithtovauhtiin on suuri, silld joillekin murrosikd voi tulla jo

esimerkiksi 12 vuoden iédssd, kun toisilla se voi alkaa vasta 16-vuotiaana (Mero 2004, 11).
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Murrosidn atheuttama fyysinen kehitys on niin suuri, etté silli on ratkaiseva merkitys saman-
tasoisten hiihtdjien vauhtiin, jos heidin murrosiin alkamisella on useamman vuoden ero.
Murrosian vaikutuksesta tapahtuvaan fyysiseen kehitykseen voidaan vaikuttaa myos litkun-
nalla ja harjoittelulla melko paljon. Se mikd on normaalin kehityksen osuus fyysisestd kehi-
tyksestd, on lihes mahdotonta sanoa, silld kehitykseen vaikuttavat geneettinen eli peritty ke-
hityspotentiaali, biologinen kehittyminen sekd ennen kaikkea kasvuymparist6 eli kehitysar-

sykkeet. (Hakkarainen 2009a, 75; Hakkarainen 2009b, 197.)

2.4.1 Luonnollisen kasvun aiheuttama kehitys

Murrosika eli puberteetti alkaa lapsilla tyypillisesti noin 10—16-vuotiaana. Hithdon kannalta
merkittivid piirteitd murrosidssid ovat voimakas pituuskasvu, lihasmassan ja voiman lisdan-
tyminen, elinten kehittyminen sekd hormonaalinen kehitys. (Hakkarainen 2009a, 74-75.)
Niiden tekijoiden yhteisvaikutuksena fyysinen suorituskyky kehittyy, mikd ndkyy hiihto-
vauhdin kasvamisena. Kuvio 1 havainnollistaa elinjirjestelmien kehitystd murrosiassid (Hak-
karainen 2009a, 76). Luuston ja lihaksiston kasvu ja kehitys ilmenee pituuskasvuna, mika
tarkoittaa kehon vipuvarsien eli raajojen pidentymisti. T4lld voi olla joko positiivinen tai ne-
gatiivinen vaikutus hiihtosuoritukseen. Vauhtia lisdavana se tarkoittaa esimerkiksi kisien pi-
tuuskasvua, jolloin samalla teholla hiihtédjd saa tuotettua enemmin voimaa sauvatyontoon ja
vauhti kasvaa. Toisaalta kisien pituuden lisddntyminen saattaa aiheuttaa haasteita motorii-
kalle, jolloin pidentyneiden raajojen hahmottaminen hiihtosuorituksen yhteydessa voi olla
hankalaa, mikid rajoittaa hiithtovauhtia ja vaatisi hiihtotekniikan hiomista. Kasvupyridhdys
ajoittuu pojilla yleensi noin 12—14 ikdvuoden vilille ja tyt6illd noin 10-12 ikdvuoden vilille.
Kasvuun vaikuttavia tekijéitd ovat perima, hormonit, ravitsemus ja ymparistd. Perintotekijat
madrdavat pitkalti kasvupotentiaalin, mutta kasvu tapahtuu kasvuhormonin, kilpirauhashor-
monin ja sukupuolihormonien yhteisvaikutuksesta kasvuympariston ja ravitsemuksen vai-

kutuksessa. (Hakkarainen 2009a, 84-85.)
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Kuvio 1. Elinjirjestelmien eli hermoston, luuston ja lihaksiston sekd sukuelinten

kehittyminen lapsuudessa ja nuoruudessa (Muokattu Hakkarainen 2009a, 76)

Lihasmassan ja voiman kehittyminen on luonnollinen murrosikdan liittyva tapahtuma. Mo-
lemmilla sukupuolilla luonnollinen voiman kehittyminen on enimmillddn noin vuosi kasvu-
pyrahdyksen huippuvaiheen jilkeen, eli pojilla noin 13—14-vuotiaana ja tyt6illd noin 11-12-
vuotiaana. Erittdin merkittdva tekija lihasmassan kasvussa on hormoneista testosteronilla,
jonka erittyminen kiihtyy voimakkaasti noin vuosi ennen kasvupyrihdyksen huippuvaihetta.
Testosteronin erittyminen kithtyy neljan vuoden ajan, minka jilkeen sen eritys tasaantuu.
Lihasmassan kehittyminen tdssd vaiheessa tapahtuu solun toiminnallisten rakenteiden li-
saantymisen myotd, jolloin lihaksen poikkipinta-ala voi kasvaa jopa 5—10-kertaisesti riippuen
kuormituksesta. Toisaalta ennen titd vaihetta tapahtuva voiman lisdédntyminen on motorisen
oppimisen ja hermostollisten tekijéiden vaikutusta. Lihaskestivyyden kehittyminen ei eroa
ratkaisevasti absoluuttisen voiman kehittymisestd, vaikka yhtd selvad kehittymistd murrosidn

aikaan ei ole havaittavissa. (Hakkarainen 2009a, 92; Hakkarainen 2009b, 197-198.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittyminen murrosidssi noudattaa muun kasvun mu-
kaista kehitystd. Hengityselimiin lasketaan kuuluvan hengitystiet, keuhkot ja hengityslihakset,
joista keuhkojen kehittyminen jatkuu merkittdivimpind aina pituuskasvun loppumiseen
saakka yldvartalon koon kasvaessa. (Riski 2009, 279.) My6s keuhkorakkuloiden kehittyminen
murrosidn aitkaan on merkittdvai, silli 8-vuotiaan keuhkorakkuloiden kaasujen vaihtumis-
pinta-ala yli kaksinkertaistuu aikuisikiin mennessi noin 75 m®iin. Lisiksi keuhkojen tukira-
kenteiden kimmoisuuden kehittyminen mahdollistaa tehokkaampaa uloshengitysti. (Hakka-

rainen 2009a, 97.) Nididen ominaisuuksien kehittymisen yhteisvaikutuksesta hithdon kannalta
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merkittivd hapenottokyky kehittyy, minkd seurauksena myos hithtovauhtien voisi olettaa

kehittyvan.

Hengityselimiston ohella my6s sydian kehittyy normaalin kasvun ja kuormituksen seurauk-
sena. Maksimaalisen hapenoton kannalta merkittdvin asia sydimen kehityksessd on syddmen
koon kasvu, mika vaikuttaa minuuttitilavuuden eli yhden minuutin aikana pumppaaman ve-
rimddrin suurentumiseen. Sydimen tilavuus voi kehittyd 8 vuoden ikiiselld noin 300 ml:sta
aikuisen noin 600 ml:aan (Mero 2004, 25; Hakkarainen 2009a, 98). Sydimen tilavuuden kas-
vun lisdksi hapenoton kannalta oleellista on hemoglobiinin nousu, mikéd kasvaa selvisti mur-
rosidssa testosteronin erittymisen myota. Testosteroni selittid myos poikien suuremmat he-
moglobiiniarvot tyttoihin verrattuna. Lisiksi tyttdjen alhaisempaan hemoglobiiniin on kuu-
kautisten alkamisella alentava vaikutus. My6s veren kokonaismaira kasvaa lapsuuden ja nuo-
ruuden aikana. 10-vuotiaalla pojalla verimédiri kasvaa noin 2 litrasta murrosiin noin 4 ja ai-

kuisidn noin 5-06 litraan. (Mero 2004, 26; Hakkarainen 2009a, 98.)

Luonnollisessa fyysisessd kehityksessd on erittdin tirked huomioida myds poikien ja tyttdjen
viliset erot, jotka ovat merkittidvid ja voivat vaikuttaa hiithtovauhtiin. Esimerkiksi kehon mit-
tasuhteiden muutoksissa on selkeitd sukupuolieroja Hakkaraisen mukaan (2009, 82). Pojilla
murrosiassa hartiat levenevit selvisti, kun tyt6illd suurimmat muutokset tapahtuvat lantion
levenemisessd, mika vaikuttaa tytoilld vartalon hallintaan selvasti (Hakkarainen 2009a, 82).
Talld voi olla selvd vaikutus tyttjen hithtovauhtiin murrosidn aikaan, silldi etenkin vapaan
hithto vaatii hyvad keskivartalon hallintaa. Lantion ja hartioiden muutosten ohella toinen
merkittivd muutos kehossa on rasvakudoksen kasvu. Erityisesti tyt6illd rasvasolujen koko
kasvaa naissukuhormonien erityksen kithtymisestad johtuen ja tima johtaa tyt6illa murrosidssa
painon selviin lisddntymiseen. (Hakkarainen 2009a, 96.) Yhdessa lantion levenemisen kanssa
painon nopea nousu voi johtaa vaikeuksiin kehonhallinnassa, mika voi vaikuttaa hiihtovauh-

tiin paljonkin, ellei keskivartaloa harjoiteta riittivasti ennen murrosikda ja murrosian aikana.

2.4.2 Harjoittelun aiheuttama kehitys

Fyysinen kehitys tapahtuu murrosidn lisiksi my6s harjoittelun kautta. Harjoittelu perustuu
superkompensaatioon eli ylikuormittumisteoriaan, jossa elimisto jarkytetddn tasapainotilasta,
homeostaasista. Kehittyminen tapahtuu riittdvilld palautusjaksolla kuormittavan jakson jil-

keen, kun elimisté sopeutuu rasituksen aiheuttamaan vasymykseen. (Rusko 2003, 66.) Har-
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joittelua suunniteltaessa olisi erittdin tirked huomioida lasten ja nuorten herkkyyskaudet tai-
tojen ja ominaisuuksien kehittimisessd. Herkkyyskausi tarkoittaa muutamasta vuodesta use-
aan vuoteen kestavia ajanjaksoa, jolloin ominaisuudet kehittyvit osittain luonnollisen kasvun
kautta, jolloin kehittyminen on seki helppoa ettd tehokasta (Hakkarainen & Nikander 2009,
140). Ensimmaisena herkkyyskautena nuoren urheilijan kohdalle tulee lajitaitojen motorisen
oppimisen herkkyyskausi, joka alkaa noin 7-vuotiaana ja kestid noin 15 ikdvuoteen asti
(Jaakkola 2009, 242). Hiihtdjien kohdalla tima on erittdin tirkedd aikaa, jolloin on hyvi ope-
tella hithdon tekniikat perusteellisesti, jolloin mychemmalld idlld ei tarvitse endd paneutua

perusasioiden harjoitteluun, vaan voi keskittyd enemmin kestidvyysharjoitteluun.

Noin 13 vuoden iéstd lihtien nuorilla alkaa kestivyys- ja voimaharjoittelun herkkyyskausi,
jolloin niiden ominaisuuksien kehittymistd voi tehostaa oikealla harjoittelulla luonnollisen
kehittymisen lisaksi (Miettinen 1999, 304-305). Kestivyysominaisuuksista peruskestivyys on
kaikkien muiden kestdvyyden osa-alueiden perusta ja my6s tirkein kestivyysharjoittelumuoto
lapsille ja nuorille. Peruskestavyysharjoittelu toteutetaan yleisesti alkaen noin puolen tunnin
mittaisista harjoituksista jopa 2—4 tunnin mittaisiin harjoituksiin kevyelld tai keskiraskaalla
teholla. Lasten ja nuorten kohdalla hyviin peruskestivyysharjoitukseen riittda jopa alle tun-
nin pituinen intervallityyppinen tai yhtdjaksoinen harjoitus. Intervalliharjoituksella tarkoitan
harjoitusta, jossa tehokkaampaa osiota seuraa kevyt palauttava osio. Ndama tehokas ja pa-
lauttava osio vaihtelevat intervalliharjoituksessa vuorotellen ja niiden kesto voi olla sama tai
se voi vaihdella. Peruskestivyysharjoittelun tavoitteena on kehittid aerobista energiantuottoa
sekid tehostaa rasvojen kiyttod energianlihteena (Riski 2009, 296). Kokonaisvaltaisena to-
teutettu peruskestavyysharjoittelu, jossa kiytetddn suuria lithasryhmia, kehittda tehokkaasti
my6s hengitys- ja verenkiertoelimistdd. Suurten lihasten tarvitessa paljon happea sydin jou-
tuu pumppaamaan tehokkaasti verta, jolloin sydimen minuuttitilavuus ja VO, kehittyvit.
Lisaksi harjoittelu kilpailua vastaavassa lajissa parantaa parhaiten kyseisessé lajissa tarvittavaa

maksimaalista hapenottokykyéd. (Rusko 2003, 67.)

Voimaharjoittelussa padpaino murrosiin loppumiseen asti on lihaskestdvyyden kehittiminen
kevyilldi painoilla, kohtalaisen suurilla toistomairilld ja oikealla suoritustekniikalla. Etenkin
oikean suoritustekniikan oppiminen moniin litkkeisiin on suositeltavaa, jotta kasvupyrihdyk-
sen jalkeen on mahdollista aloittaa aikuismainen voimaharjoittelu. Murrosiin loppuvaiheessa
eli tyt6illd noin 13,5 vuoden ja pojilla noin 15 vuoden idssd on mahdollista aloittaa kovempi
voimaharjoittelu. (Hakkarainen 2009b, 211.) Ennen kovemman harjoittelun aloittamista on

kuitenkin huolehdittava, ettd kevyilld painoilla ja oikealla tekniikalla tapahtunutta voimahar-
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joittelua on takana jo useita vuosia. Esimerkiksi niin sanottu kolmen vuoden sdinté on hyva
ohje lasten ja nuorten voimaharjoittelun suunnittelussa, miké tarkoittaa kolmea vuotta ke-
vyttd voimaharjoittelu ja sen jilkeen on mahdollista aloittaa kovempi voimaharjoittelu (Hak-
kinen, Mikeld & Mero 2004, 257; Zatsiorskyn 1995, mukaan). Voimaharjoittelun
suunnittelussa ja toteutuksessa on tirkedd huomioida my6s urheilijan biologinen kehitys,

mika vaikuttaa oleellisesti harjoitteisiin, joita urheilijan tulisi tehdd (Hakkarainen 2009b, 211).

Vauhtikestivyysharjoittelu on hieman kovempaa peruskestivyysharjoitteluun verrattuna. Se
tehddin aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valiselld alueella, jossa veren laktaatti- eli maito-
happopitoisuus alkaa kohota lepotasosta, mutta se ei kasva vield voimakkaasti. Tall6in eli-
mist6 pystyy vield poistamaan maitohappoa tehokkaasti. Vauhtikestivyysharjoituksien kestot
vaihtelevat intervalliluontoisista 3—15 minuutin vauhtikestivyysalueen ylarajalla tehdyista
vedoista yhtijaksoisten vauhtikestivyysalueen alarajalla tehtyjen vetojen 20—40 minuuttiin.
Tavoitteena vauhtikestivyysharjoittelulla on kehittdd elimiston aerobista kapasiteettia, nostaa
anaerobista kynnystehoa seki tehostaa hiilihydraattien kiyttod energianlihteend. (Riski 2009,
298.)

Maksimikestavyysharjoituksilla on tavoitteena kehittid suorituskykyd suurta aerobista kesti-
vyyttd vaativissa suorituksissa. Suorituskyky kehittyy hengitys- ja verenkiertoelimiston ha-
penkuljetuskapasiteetin parantumisesta sekd lihasten parantuneesta hapenkayttokyvysta.
Merkittavimmat tekijat maksimaalisen hapenottokyvyn kehittymisessid ovat sydimen iskuti-
lavuuden ja minuuttitilavuuden kasvu. Suurimman hy6édyn maksimikestivyysharjoituksesta
saa sellaisessa lajissa, jossa mahdollisimman suuri osa lihaksista tekee tyota. Lasten ja nuorten
maksimikestdvyysharjoittelu onnistuu jo lyhyillikin 3—5 minuutin pituisilla vedoilla, silli he
onnistuvat saavuttamaan korkean harjoitustehon lyhyessd ajassa verrattuna aikuisiin, joilla
vetojen pituudet vaihtelevat 3—10 minuutin vililld ja toisinaan yhtdjaksoisina 15-30 minuutin
suorituksina. Kaikille urheilijoille, erityisesti lapsille ja nuorille, kilpailut toimivat jo itsessdin
erittdiin hyvind maksimikestivyysharjoituksina, eikd erillisti maksimikestivyysharjoittelua
tarvitsisi valttdimittd ollenkaan ottaa harjoitusohjelmaan mukaan. Lisiksi maksimikestd-
vyysharjoittelun riskind on tehda harjoitus liian kovalla teholla, jolloin se ei kehitd hapenottoa
toivotulla tavalla. (Riski 2009, 299.) Timi on varsinkin lasten ja nuorten, mutta my0s aikuis-
ten haaste maksimikestivyysharjoituksen toteuttamisessa. Liian suurella teholla tehty
maksimikestavyysharjoitus kuormittaa anaerobista energiantuottoa, jolloin hapenkulutus jai
alle maksimin, miké ei yleensid vastaa maksimikestivyysharjoittelun tarkoitusta (Nummela,

Keskinen & Vuorimaa 2004, 343).
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Murrosidn jilkeen kestivyysharjoittelussa korostuu maksimikestivyyden, kestivyyssuoritus-
kykyisyyden seki aerobisen ja anaerobisen kynnyksen kehittiminen. Niiden ominaisuuksien
kehittymiseen vaikuttaa paljon hengitys- ja verenkiertoelimiston maksimaalisen kapasiteetin
kehittimisen onnistuminen. Kovaa harjoittelevilla urheilijoilla hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kuormittaminen riittivalld teholla vaatii my6s hermo-lihasjirjestelman hyvaa kuntoa.
(Riski 2009, 307.) Ennen kaikkea lihaksiston voimantuottokyvyn ja paikallisen lihaskestidvyy-

den on oltava riittdvan hyvilld tasolla, jotta riittivin kovatehoinen harjoitus onnistuu.

Luonnollisen fyysisen kehityksen ja harjoittelun seurauksena tapahtuvan fyysisen kehityksen
vaikutukset hiihtovauhtiin ovat merkittivid tekijoitd arvioitaessa hiihtovauhtien kehitysta.
Hopeasompaikdisten eli 13—16-vuotiaiden osalta luonnollinen fyysinen kehitys vaikuttaa
harjoittelun ohella merkittdvisti hithtovauhtiin, mutta nuorten sarjoista lihtien fyysinen ke-
hitys tapahtuu poikkeuksetta harjoittelun vaikutuksesta tapahtuvan fyysisen kehityksen

kautta.
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3 TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd, onko nuorten 13—20-vuotiaiden hiihtdjien hiihto-
vauhdeissa tapahtunut muutosta vuosien 1988-2009 aikana. Suomalaisten hiihtéjien lisaksi
18- ja 20-vuotiaiden osalta vertailen nuorten PM- ja MM-hiihtojen mitalistien hiithtovauhtia
suomalaisiin, jolloin my6s kansainvilinen kehitys on havaittavissa suomalaisten kehitykseen
nihden. Lisiksi aion tutkia, onko 10. sijoittuneen kilpailijan ero muuttunut vuosien 1988—

2009 aikana kolmen parhaan keskiméiriiseen hiithtovauhtiin verrattuna.
Tutkimusongelmat

¢ Onko nuorten 13—20-vuotiaiden kilpahiihtijien hithtovauhdissa tapahtunut muutosta

vuosina 198820097

o Miki on suomalaisten 20-vuotiaiden nuorten hithtovauhti verrattuna

kansainviliseen kehitykseen ja selittdvitké mattotestitulokset sita?

e Onko 10. sijoittuneen kilpailijan ero muuttunut kolmen parhaan keskimairiiseen

hithtovauhtiin verrattuna eri sarjoissa vuosina 1988—-2009?

Hypoteesi: 13-vuotiaiden Hopeasomman loppukilpailun sekd 20-vuotiaiden nuorten SM-
hithtojen kilpailutuloksia tarkastelemalla on oletettavissa, ettd suomalaisten 13—20 -vuotiai-

den nuorten hithtovauhdit ovat kasvaneet vuosina 1988—2009.
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Aiheenrajaus

Tutkimuksen aiheen rajasin koskemaan 13—20-vuotiaita. Niiden ikdluokkien hiihtotuloksista
sai kokonaisvaltaisen kuvan suomalaisen nuorisohithdon kehityksestd valtakunnallisella ta-
solla. Alle 13-vuotiailla ei ole valtakunnallisia loppukilpailuja eli kidytinnossa SM-hiihtoja,
joissa ikdluokan kaikki parhaat olisivat paikalla, joten luotettavia tuloksia 12-vuotiaiden hiih-
tovauhdin vertaamiseksi ei ole mahdollista saada. T4lld perusteella 12-vuotiaiden ja nuorem-

pien huomioimisesta tassa tutkimuksessa ei olisi ollut hyotya.

Hiihtokilpailuista huomioin vain ikdluokkien arvokilpailut eli 13—16-vuotiaiden valtakunnal-
linen Hopeasomman loppukilpailu, 17-20-vuotiaiden Suomen mestaruus-, 18-vuotiaiden
Pohjoismaiden mestaruus- ja 20-vuotiaiden nuorten maailmanmestaruus- sekd aikuisten
maailmanmestaruushithdot. Télld varmistin, ettd kilpailuissa ovat olleet paikalla hyvin toden-
nikoisesti jokaisen ikdluokan parhaat hiihtijit, joten vuosittainen vertailu antaa luotettavan
kuvan hithtovauhtien kehityksestd, koska vertailussa ovat joka kilpailussa ikaluokan parhai-
den hiihtdjien suoritukset. Kilpailuista tutkimukseen keridsin vain sijoitukset 1-3, 5., 10., 20.
ja 30. Tilla pyrin estimain lilan suuren aineiston ja kasiteltivan tiedon mairin. Lisdksi erot
ovat toisinaan hyvin pienet, joten perikkiisten sijoitusten ottaminen huomioon ei auttaisi
mitddn. Tarvittaessa aineisto oli kuitenkin riittivin suuri monipuolisten ja kattavien vertailu-

jen tekemiseksi.

Tutkittavaksi aikaviliksi oli valittava mahdollisimman pitké aika, jotta erojen havaitseminen
oli selkedd. Lisiksi tulosten perusteella oli pystyttivd sanomaan, onko hiihtovauhdeissa ta-
pahtunut todella muutosta, vai onko ollut kyseessa tavallista vuosittaista vaihtelua. Ndin pit-
kaltd ajalta keratyistd kilpailutuloksista oli selvdsti havaittavissa selkedd kehitystd ja muutosta
hithtovauhdeissa, joten tutkimusta voi pitdd luotettavana ja aiheen rajausta onnistuneena.
Tutkittavan aikavili paitettiin aloittaa vuodesta 1988, koska vapaan hiihtotavan yleistyttya
vuonna 1985 monet hiihtijit olivat oppineet jo vapaan tekniikkaa ja ndin ollen vertailujen
tekeminen oli jarkevaa aloittaa vuoden 1985 jilkeen. Lisiksi voiteiden kehittyminen oli 1980-
luvulla nopeaa ja fluorivoiteet tulivat yleiseen kayttoon vuonna 1987. Niin ollen vuodesta
1988 lihtien hiihtovauhtien kehitykseen eivit ole vaikuttaneet niin merkittdvasti uuden tek-

niitkan yleistyminen seka selvasti parempien voiteiden kayttiminen, joten hiihtdjien ominai-
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suuksien kehittyminen korostuu enemmain ja tulokset hiihtovauhtien kehittymisesti ovat

niin ollen luotettavampia.

4.2 Aineiston keraaminen

Lihteet kilpailutulosten kerddmiseen olivat vaihtelevat. 1980-luvun ja 1990-luvun alkupuolen
kilpailutulokset oli kerittiva Hiihtovuosi-kirjasarjan vuosittain julkaistuista kirjoista seka
Suomen Hiihtoliiton vuosittain julkaistuista kilpailukalentereista. Myohemmiltd vuosilta tu-
lokset 16ytyivat Suomen Hiihtoliiton (SHL) ja Kansainvalisen hiihtoliiton (FIS) Internet-si-
vuilta. Tarvittaessa sain apua kilpailutulosten kerddmiseen Vuokatin urheiluopistolta ja Suo-
men Hiihtoliitolta. Kerdamieni kilpailutulosten lihteet selviavit liitteesta (LIITE 1). Kilpai-
lutulokset kerdsin vuosilta 1988-2009 vuosittain taulukon 1 mukaisesti 3—10 kilometrin

mittaisilta kilpailumatkoilta.

Taulukko 1. Vuosilta 1988-2009 kerityt yhden vuoden kilpailutulokset sarjoittain naisten ja

miesten osalta seka kilpailuissa hithdetyt matkat

Tytot/naiset Pojat/miehet

kilpailu sarja tuloksia | matka (km) |sarja tuloksia | matka (km)

tytot 13 7 3 pojat 13 7 3
Hopeasompa tytot 14 7 3 pojat 14 7 5

tytot 15 7 5 pojat 15 7 5

tytot 16 7 5 pojat 16 7 8

naiset 17 7 5 miehet 17 7 10
Nuorten SM | naiset 18 7 5 miehet 18 7 10

naiset 20 7 5 miehet 20 7 10
Nuorten PM [ naiset 18 743 5 miehet 18 7+3 10
Nuorten MM | naiset 20 7+3 5 miehet 20 743 10
Yleinen MM | naiset 743 5 miehet 7+3 10
Yhteensa 79 79

Lyhyimpien matkojen eli 3 kilometrin kilpailutulokset huomioin sarjoista tytot 13 ja 14
vuotta sekd pojat 13 vuotta. TyttSjen 15 vuotta sarjasta naisten yleiseen sarjaan asti tulokset
kerisin 5 kilometrin kilpailuista. Poikien 14 ja 15 vuotta sarjoissa tulokset kerattiin 5 kilomet-
rin ja 16-vuotiaiden sarjassa 8 kilometrin matkalta. Sarjasta miehet 17 vuotta miesten yleiseen

sarjaan kilpailutulokset huomioitiin 10 kilometrin kilpailuista. Niistd tuloksista tuli yhdeltd
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vuodelta naisten ja miesten yleiset sarjat huomioiden yhteensd 158 kilpailutulosta. Naisten ja
miesten sarjojen kilpailutulokset keridsin yleisten sarjojen MM-hiihdoista, jotka on jirjestetty
joka toinen vuosi, joten joka toiselta vuodelta tuloksia kerdsin 138. Niin ollen 22 vuoden
ajalta kilpailutuloksista tuli otoskoko n=3 256 kilpailutulosta. Lopullinen n jii selvisti pie-
nemmaiksi, silld timd otoskoko tuli laskien, ettd kaikilta vuosilta ja kaikista kilpailuista olisi
16ytynyt kaikki tarvitsemani tulokset. Varsinkin 1980-luvun loppupuolen ja 1990-luvun kil-
pailuista ei 16ytynyt liheskdan kaikkia tuloksia. Tulokset jdivit puuttumaan lihinni sijoilta 20
ja 30, joten niiden tulosten puuttuminen ei vaikuttanut timin tutkimuksen sisiltoon ja luo-
tettavuuteen. Tdrkeintd oli kerdtd tulokset sijoilta 1-3, mistd sai mairitettya kilpailun tason.
Lisdksi sijojen 5 ja 10 tuloksista pystyi laskemaan eron muutosta kolmen parhaan keskimaa-
riisestd hithtovauhdista verrattuna, mikd kertoo laajemmin mahdollisista hithtovauhdin
muutoksista. Internetin yleistymisen my6td 2000-luvulla hiihtotuloksia on lisitty enemmin

Internetiin ja niin ollen tuloksia on ollut kattavasti saatavilla.

Nuorten PM- ja MM-hiihtojen osalta suomalaisten kohdalla selvitin my6s kyseisen ikdluokan
mattotestitulosten yhteenvedon kyseisiltd vuosilta. Ndma yhteenvedot mattotestituloksista
kerisin Vuokatin urheiluopiston Testiasemalta. Ndiden yhteenvetojen avulla pohdin suoma-
laisten erojen muutoksia verrattuna ulkomaalaisiin kansainvilisissd kilpailuissa. Ndin sain
lisdd luotettavuutta, kun pohdin suomalaisten hithtovauhdin kehitystd verrattuna kansainvali-
seen kehitykseen. Lisdksi mattotestitulosten perusteella oli paiteltavissa fyysisen kunnon ke-

hityksen osuutta hithtovauhdin kehittymisessa.

4.3 Aineiston kisittely ja analyysi

Tuloksia keratessa ne syoOtettiin suoraan Excel-taulukkolaskentaohjelmaan, jonka avulla teh-
tiin tarvittavat laskutoimitukset ja kaaviot. Kilpailutulokset syotettiin Exceliin sekunnin
kymmenesosan tarkkuudella eli muodossa mm:ss,0, eli ajat kerittiin mahdollisimman tar-
kassa muodossa ilman pyoristyksid. Joka vuoden tulokset kerittiin Excelissd omalle vilileh-
delle, jotta niiden kasittely my6hemmin olisi helppoa. Lisiksi omalla valilehdellddan olleet tu-
lokset jaoin omiin sarakkeisiin kilpailuittain ja ne vield sarjoittain erikseen, jolla vahensin ris-

kia sekoittaa tuloksia keskenaan.

Tulosten kerddmisen alkuvaiheessa tein Exceliin valmiiksi kaavat, joiden avulla saan heti las-

kettua ilman ylimairdistd tyotd tarvittavan kolmen parhaan keskimairdisen hithtovauhdin
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sekd tarvittavat prosentuaaliset erot. Kolmen parhaan keskiarvo hiithtovauhdista kertoo sel-
kedsti kyseisen kilpailun tason. Jos esimerkiksi voittaja olisi ollut ylivoimainen, tulokset olisi-
vat vairistyneet huomioiden pelkka voittaja. Kolmen parhaan keskiarvo hithtovauhdista lisasi
runsaasti timin tutkimuksen luotettavuutta. Kaikille 16ytimilleni sijoituksilla laskin tuloksen
perusteella hithtovauhdin ja prosentuaalisen eron kolmen parhaan keskimairiiseen hiihto-

vauhtiin, jotta tarvittaessa olisi riittdvisti materiaalia vertailujen tekemiseksi.

Tarvittavien vertailujen tekemiseksi tietyt tulokset kopioin uuteen taulukkoon, johon tein
my6s kaaviot kilpailuittain omille vililehdille. Kaaviot tein kilpailuittain erikseen tytoille ja
pojille vapaalle ja perinteiselle hiihtotavalle. Hithtovauhtia vertaavat kaaviot tein molemmille
hiihtotavoille erikseen, koska perinteisen ja vapaan tyylin hithtovauhdit eivit ole keskenain
verrattavissa. Prosentuaalisia eroja vertaavissa kaavioissa molemmat hiihtotavat ovat mu-
kana, silld prosentuaaliseen eroon hiihtotavalla ei ole vaikutusta. Omilla vililehdillidn olevat
kaaviot olivat siistissd loogisessa jarjestyksessd ja nopeasti 16ydettavissa muokkaamista var-
ten. Vertailuja tehdessdni huomasin aineiston mairin olevan todella suuri aikatauluun ja re-
sursseihin nihden, joten eri sijoitusten prosentuaalisia vertailuja tehdessdni jouduin rajaa-
maan tutkittavia sijoituksia vield lisdd. Lopullisissa vertailuissa huomioin kolmen parhaan
keskimairiisen hithtovauhdin, 10:nneksi sijoittuneen prosentuaalisen eron kirkeen ja kolmen
parhaan suomalaisen keskimairdisen hithtovauhdin prosentuaalisen eron kilpailun kolmen

parhaan keskimairaiseen hithtovauhtiin.

Tulosten analysoinnin tein Excelilldi tehdyistd kaavioista. Kaavioiden lisiksi analysoinnissa
huomioin kaikki saamani tiedot poikkeuksellisista kilpailuolosuhteista kuten raskaasta vesi-
kelistd tai ylipitkistd radoista, koska nididen vaikutus hiihtoaikaan ja -vauhtiin ovat merkittd-
vit. Kaavioihin lisdsin my0s tarkat ajat hiithtovauhdista, joiden avulla muutosten ja erojen
havaitseminen on selkedimpadi kuin pelkin kaavion avulla. Ennen kaikkea analysoinnissa oli
tirkedd huomioida tutkittava aikavili kokonaisuudessaan eikd keskittyd litkaa yksittdisten

vuosien tuloksiin.
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5 TULOKSET

Tulokset hiihtovauhtivertailuista kayn lipi naisten ja miesten sarjojen osalta erikseen. En-
simmdisend esitin tyttdjen ja naisten tulokset nuorimmista sarjoista alkaen edeten yleiseen
sarjaan ja sen jilkeen poikien ja miesten sarjojen tulokset. Naisten ja miesten sarjojen tulok-
set esitdn lisaksi perinteisen ja vapaan tyylin kilpailuista erikseen. Tuloksissa on laskettu kai-
kista kilpailuista kolmen parhaan keskimairdinen hiihtovauhti ja 10. sijan prosentuaalinen ero
kolmen parhaan keskimairdiseen hiihtovauhtiin nihden. Nuorten PM- ja MM-hiihdoista
sekd yleisen sarjan MM-hiihdoista on laskettu my6s kolmen parhaan suomalaisen prosentu-
aalinen ero kilpailun mitalistien keskimairaiseen hithtovauhtiin nihden. Kaavioita lukiessa on
tirked huomioida pystyakselilla olevan aika, joka pienenee alaspiin, mika tarkoittaa nopeam-
paa hithtovauhtia. Ylospdin aika puolestaan kasvaa, jolloin hithtovauhti on hitaampi. Eli

alaspdin kulkevat kéyrit osoittavat hithtovauhtien kehittymisen.

5.1 Tytot ja naiset

Tyttojen ja naisten sarjojen tulokset esitetdin ikéjirjestyksessd. Ensimmaisena kdyn lapi tyt-
téjen Hopeasomman loppukilpailut eli 13—16-vuotiaiden satjat, seuraavana 17—20-vuotiaiden
naisten nuorten SM-hithdot, minka jilkeen siirryn nuorten Pohjoismaiden mestaruushiihto-
jen ja nuorten MM-hiihtojen tuloksiin. Naisten osalta viimeisena kdyn lapi yleisen sarjan

MM-hiihtojen tulokset.

5.1.1 Hopeasompa

Tulokset Hopeasompa-finaaleista on jaoteltu hiihtotyylin mukaan perinteisen ja vapaan
osalta erikseen. Hiihtotulokset Hopeasompa-finaaleista tyyleittiin on joka toiselta vuodelta,
silld hithtotyyli Hopeasomman loppukilpailussa on ollut joka toinen vuosi vapaa ja joka toi-

nen vuosi puolestaan perinteinen.
Perinteinen

Tyttojen kohdalla kaikista sarjoista ei kaikkia tuloksia ollut saatavilla, silld 13-vuotiaiden sarja

tuli mukaan Hopeasompa-finaaliin vuodeksi 1997, mutta perinteiselld 13-vuotiaat hiihtivit
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ensimmaistd kertaa vuonna 1998 (kuvio 2). Niin ollen 13-vuotiaiden osalta tietoa hiihto-
vauhdeista on vasta vuodesta 1998 lihtien. 16-vuotiaiden tulokset puuttuvat puolestaan vuo-

delta 1998, jolloin 16-vuotiaiden sarja oli mukana nuorten SM-hiithdoissa.

Tyttojen kohdalla perinteiselld hiihtotavalla hithtovauhdissa ei ole tapahtunut merkittivia
muutoksia vuosien 1988-2008 vililld. Keskimairaiset kilometriajat ovat vaihdelleet noin 3 ja
4 minuutin valilld. Kehitystd vuoden 1988 Hopeasomman loppukilpailusta verrattuna
viimeisimpiin vuosiin ei ole tapahtunut, vaan tulokset ovat vaihdelleet vuosittain. Vaihtelu
johtuu todennakoisimmin erilaisista kilpailuradoista seki erittdin paljon sddolosuhteista, mika
on luonnollista hithdossa. Mielenkiintoisena havaintona ovat kolmen edellisen perinteiselld
hithdetyn Hopeasomman tulokset, silld niissd kaikilla tytt6jen sarjojen kolmen parhaan kes-

kimadrdinen kilometriaika on alle 3:30 min-km™.

Kolmen parhaan tytdn keskiarvovauhtisarjoissa 13-16 vuotta
Hopeasompa-finaaleissa perinteisella hiihtotavalla
0400,0 A
— 03:40,0 %A\
3 /\\ 1/ \
_E 03:30,0 N16 (5 km)
E 03:20,0 / \V/ \ P —N15{5 km)
o 03:10,0 N14 (3 km)
-
< 03:00,0 ——N13(3 km)
02:50,0 N7
0240,0 T T T T T T 1
1988 1990 1892 1994 1996 1998 2000 2002 2004 2006 2008
N16 03:13,2 02:58,4 03:062 03:59,6 03:04,5 03:08,8 03:52,2 03:09,0 03:03,0 03:07,2
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Kuvio 2. Tytt6jen sarjojen kolmen parhaan keskimiiriisen hithtovauhdin eli yhtd kilometrid

kohti kiytetyn ajan kehittyminen perinteiselld vuosina 1988—-2008

Mielenkiintoinen asia on my6s hithtovauhdin vaikutus sarjojen vilisiin eroihin. Nopeimmissa
Hopeasommissa eli vuosina 1996, 2000 ja 2004 nuorempien sarjat ovat hiihtidneet ldhes sa-
maa vauhtia vanhempien kanssa, ja ero niissé kisoissa eri sarjojen vililld on ollut vain muu-

tamia sekunteja kilometrid kohti vaihdellen noin 3:00 ja 3:15 min-km vililld. Vauhtien hi-
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dastuessa yli 3:30 min-km™ my6s erot sarjojen vililld ovat kasvaneet enimmilliin jopa puo-

leen minuuttiin.

Poikkeuksellinen on my6s vuoden 1994 kilpailu vauhtien suhteen, silli 14-vuotiaat ovat
hiithtdneet noin 20 sekuntia kovemmilla kilometriajoilla kuin 15- ja 16-vuotiaat. Tamin selit-
tanevit parhaiten matkat, silld 14-vuotiaat ovat hiihtineet aina 3 kilometrin matkan ja 15- ja

16-vuotiailla on matkana ollut aina 5 kilometria.

Vapaa

My6s vapaan hiihtotavan Hopeasompa-kilpailuista kaikki sarjat eivit ole olleet joka vuosi
mukana (kuvio 3). 13-vuotiaat olivat vapaalla hiihtotavalla ensimmiisti kertaa mukana

vuonna 1997, jolloin puolestaan 16-vuotiaat olivat mukana nuorten SM-hiithdoissa.

Kolmen parhaan tyt6n keskiarvovauhti sarjoissa 13-16 vuotta
Hopeasompa-finaaleissa vapaalla hiihtotavalla
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Kuvio 3. Tytt6jen sarjojen kolmen parhaan keskimiiriisen hithtovauhdin kehittyminen va-

paalla hiihtotavalla vuosina 1989—2009

Vapaalla hiihtotavalla kehitys on ollut selkeda varsinkin 2000-luvun ajan. Vuoden 2009 Ho-
peasomman loppukilpailussa kaikkien sarjojen kolmen parhaan keskiarvoaika alitti 3 minuu-
tin kilometriajan vahintdan noin 10 sekunnilla. Tétd ennen vain 16-vuotiaat olivat alittaneet

kyseisen rajan kahdessa edellisessd vapaalla hiithdetyssd Hopeasommassa lukuun ottamatta
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vuoden 1991 kilpailua. Tuolloin olosuhteet olivat poikkeuksellisen liukkaat, minké vaiku-
tuksesta kaikkien mukana olleiden satjojen mitalistien keskiarvoaika alitti 3 min-km™ (Kirk-
kdinen, Levinen-Liimatainen & Liimatainen 1991, 156). Vuoden 1995 ja 2001 Hopeasompa-
finaaleissa radat olivat puolestaan keskimairaistd raskaammat, miki selittdd selvisti hitaampia
vauhteja verrattuna muihin vuosiin (Liimatainen 1995, 151; Simpeleen Urheilijat 2001a,
2001b). Téstd huolimatta hithtovauhtien voidaan sanoa kasvaneen vuosien 1989-2009 vililla,
silld kilometriajat eivit olisi olleet todennikéisesti alle 3 minuutin normaaliolosuhteissa vuo-
sien 1991, 1995 ja 2001 Hopeasompa-finaaleissa. Muiden vuosien kilpailuissa olosuhteet
ovat olleet keskimadrin normaalit, joten kehitystd on tapahtunut merkittavisti hithtovauhtiin

vaikuttavien tekijoiden parantumisen vaikutuksesta.

Yllittavaid tuloksissa on sarjojen viliset pienet erot. Erityisesti 2000-luvun vaihteen ja vuoden
2009 Hopeasommissa kaikkien sarjojen kolmen parhaan keskiarvoajat ovat olleet noin 10
sekunnin sisdlld, mikd on hilyttdvaa ajatellen 16-vuotiaiden siirtymistd nuorten sarjoihin, jol-
loin parhaat 17- ja 18-vuotiaat hiihtivit Pohjoismaiden mestaruushiihdoissa. Yleisesti van-
himmat tyt6t ovat hiihtineet kovemmilla kilometriajoilla kuin nuoremmat, kuten asian kuu-
luukin olla. Tuloksista herad kuitenkin kysymys, kuinka 13-vuotiaat ovat niin lihelld 16-vuo-

tiaita.
Hopeasomman 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Kuvio 4 havainnollistaa Hopeasommassa tyttéjen sarjoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin pro-
sentuaalista eroa kolmen parhaan keskimiiriiseen hiithtovauhtiin ndhden. Tdhidn kuvioon on
otettu huomioon my6s 16-vuotiaiden SM-kilpailut vuosilta 1997 ja 1998, jolloin he hiihtivat
kilpailut nuorten SM-hiihtojen yhteydessd. Vaikka 16-vuotiaiden kilpailut ovat olleet et ai-
kaan ja toisella paikkakunnalla vuosina 1997 ja 1998, ne voidaan huomioida tissi yhteydessi,
koska vauhdilla ei ole merkitysta 10. sijan prosentuaalisen eron vertailussa. Jos hithtovauh-
dissa olisi tapahtunut kyseisind vuosina merkittavid muutoksia, ne nikyisivit sekd kolmen
parhaan ettd 10. sijoittuneen ajassa, milla ei olisi yhtd merkittdvaa vaikutusta prosentuaaliseen

€roon.
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Hopeasommassa 10. sijoittuneen prosentuaalinen ero
kolmen parhaan keskimaaraiseen hiihtovauhtiin verrattuna
tyttGjen sarjoissa
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Kuvio 4. Hopeasomman loppukilpailussa 10. sijoittuneen hiihtijin prosentuaalinen ero kol-

men parhaan keskimiiriiseen hiithtovauhtiin vuosina 1988-2009 tyttéjen sarjoissa

Hopeasomman loppukilpailussa tyttdjen sarjoissa 10. sijoittuneen ero kolmen parhaan
keskimairdiseen hithtovauhtiin ei ole muuttunut reilun 20 vuoden aikana pysyvisti suuntaan
eikd toiseen. Kaikissa sarjoissa vaihtelua on tapahtunut vuosittain, mutta keskimaariinen ero
ndyttiisi olevan kaikilla sarjoilla noin 4 % % 2 prosenttiyksikk6a. Poikkeuksena on vuoden
1997 kilpailu N14-sarjassa, jolloin voittaja oli selvisti ylivoimaisempi yli 20 sekunnin erolla,
miké vaikuttaa selvasti 10. sijan prosentuaaliseen eroon, vaikka sitd verrataan kolmen
parhaan keskimairaiseen hiithtovauhtiin. Yleisesti on havaittavissa, ettd nuorempien kohdalla

10. sijan prosentuaalinen ero vaihtelisi hieman vihemman, mitd vanhemmilla sarjoilla.

5.1.2 Nuorten SM-hiihdot

Nuorten SM-hiihtojen tulokset on keritty 17-, 18- ja 20-vuotiaiden SM-hiihtojen normaali-
matkoilta. Yleensi nuorten SM-hiihdoissa kyseiset satjat ovat olleet samanaikaisesti kilpai-
luissa, mutta poikkeuksena oli vuoden 1998 kilpailut, jolloin 20-vuotiaat hiihtivit SM-kilpai-
lunsa yleisen sarjan SM-hiihtojen yhteydessid. Vuodesta 1998 lihtien nuorten SM-hiihdot on
hithdetty vuoro vuosin vapaalla ja perinteiselld naisten 5 ja miesten 10 kilometrin osalta,

mutta 1990-luvulla kyseiset kilpailut hiihdettiin muuten vapaalla tyylilld. Tdmén vuoksi pe-
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rinteiseltd hithtotavalta 1990-luvulta ei ole muita tuloksia kuin 1998 vuoden kilpailusta, ja
silloin 20-vuotiaat hiihtivait SM-kilpailunsa yleisen sarjan SM-hiihtojen yhteydessa. 1990-lu-
vun perinteisen kilpailut olisivat olleet naisilta 10 ja miehiltd 15 kilometriltd, minkéd katsoin
paremmaksi jittdd pois tutkimuksesta luotettavuuden parantamiseksi, silld naisten matka olisi
kaksinkertaistunut viidestd kymmeneen kilometriin, joka olisi varmasti nikynyt tuloksissa ja
siten voinut johtaa virheellisiin johtopaitoksiin. Tamin sijaan pidadyin kerddamaidn 1990-luvun
tulokset muuten vapaan hiihtotavan kilpailuista. Miesten sarjoissa matka olisi pidentynyt
puolella 10:std 15 kilometriin, mutta paadyin ajatukseen, ettd 1990-luvun tulokset kerddn

my6s miesten sarjojen osalta vapaan hithtotavan kilpailuista.
Perinteinen

Naisten 5 kilometrin perinteiselld keskimaariiset ajat ovat pysyneet melko tasaisina (kuvio 5).
Vuoden 1988 kilpailutuloksia ei kannata kovin tarkasti huomioida, silld niistd on seuraavaan
perinteisen kilpailuun 10 vuoden tauko, ja ndin pitkin aikavilin takia tuloksien vertailu ei
anna valttimittd todellista kuvaa vauhtien kehittymisestd ja lisiksi yhden kilpailun tuloksiin

vaikuttavat sidolosuhteet todella paljon, kuten Hopeasompa-tuloksista oli havaittavissa.

Nuorten SM-hiihtojen 17-20-vuotiaiden naisten sarjojen
kolmen parhaan keskiarvovauhti perinteisella
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Kuvio 5. Nuorten SM-hiihtojen naisten sarjojen kolmen parhaan keskimiiriisen

hithtovauhdin kehitys perinteisen hiihtotavan kilpailuissa 1988—2008
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Nuorten SM-hiihtojen naisten perinteiselld tyylilld hithdetyissa kilpailuissa hithtovauhti nayt-
taisi olevan jonkin verran kehittynyt vuodesta 1998 lihtien. Poikkeukselliset ovat vuoden
2002 SM-hiihdot, jolloin kaikkien sarjojen mitalistien keskiarvoajat ovat olleet alle 3 minuut-
tia kilometrid kohti. Vuosien 1998 ja 2000 aikojen perusteella hiithtovauhdit olisivat keski-
madriisesti kasvaneet hieman nykypdivaan mennessi, mutta tarkastelu vuodesta 2002 lihtien
osoittaa vauhtien jopa ovat hidastuneen 17- ja 18-vuotiaiden osalta. Kuitenkin vuoden 2000
tasoa tarkasteltaessa sen jilkeen hithtovauhdit ovat pysyneet aina kaikkien sarjojen osalta sen
vuoden tason paremmalla puolella, eli tilld perusteella pientd paranemista voisi sanoa tapah-

tuneen.

Oleellista tuloksissa suomalaisen hiihtourheilun tulevaisuuden kannalta on, ettd 20-vuotiaat
ovat selvisti edelld nuorempiaan. Ero 17- ja 20-vuotiaiden vililld on kilpailuissa noin 10 se-
kuntia kilometrilldi, miké tarkoittaisi vajaan minuutin eroa 5 kilometrin kilpailussa. Tama
osoittaa selviasti, ettd 17-vuotiaiden fyysiset ominaisuudet kehittyvit hithdon kannalta selke-
dsti siirryttiessd 18- ja edelleen 20-vuotiaiden sarjaan, eli harjoittelu on ollut riittdvad hiihto-

den mestaruus ja nuorten MM-hiihtojen vertailuista.

Suuntaa antava vertailu Hopeasomman ja nuorten sarjojen vililld antaa yllattavid tuloksia.
17-20-vuotiaiden tulokset eivit yllittien eroa juurikaan Hopeasomman tuloksista, silld kai-
killa keskimiiriiset kilometriajat vaihtelevat hieman yli 3 min-km™ vaiheilla. Timi vahvistaa
ajatusta 16-vuotiaiden tyttGjen harjoittelusta, onko se riittdvin kovaa ja laadukasta, jos ho-
peasompalaiset hiihtivat arviolta keskiméirin samaa vauhtia kuin nuoret. Tama vertailu on
vain suuntaa antava, silld eri paikkakunnilla eri aikoihin jarjestettyjd kilpailuja on vaikea ver-
rata keskendin, silld luultavimmin radat ja sddolosuhteet ovat vaikuttaneet sen verran tulok-
siin, ettd ne olisivat samankaltaiset Hopeasomman ja nuorten SM-hiithtojen kesken. Tir-
keintd on kuitenkin, ettd nuorten SM-hiihdoissa hiithtovauhdit ovat kovimmat vanhimpien

sarjassa.

Vapaa

Naisten vapaan hithtotavan tulokset ovat pysyneet lihes samoissa 1990-luvun alusta lihtien
(kuvio 6). Ainoastaan 1990-luvun alkaessa keskimiiriiset kilometriajat olivat selvasti yli 3
minuuttia kilometrilld, mutta vuodesta 1991 alkaen kilometriajat ovat muuttuneet varsin vi-

hin vaihdellen noin 2:45-3:00 min-km™ vililli. Kuten perinteiselld tyylilli, my6s vapaalla 20-
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vuotiaat ovat padsdantoisesti olleet edelld 17- ja 18-vuotiaita. Ero on vaihdellut 1990-luvun
alkupuolen kilpailujen muutamasta sekunnista 2000-luvun loppupuolen kilpailujen noin 10
sekuntiin kilometrid kohti. Muutamana vuonna 17-vuotiaat ovat hiihtidneet lihes yhta kovaa
tai jopa vihidn kovempaa kuin 18-vuotiaat, mutta Pohjoismaiden mestaruushiihtoja ajatellen
talld ei ole suurempaa merkitysta, silld 17- ja 18-vuotiaat ovat samassa satjassa. Kokonaisuu-
tena tarkastellen tuloksista voisi sanoa, ettd vauhdit ovat hieman kasvaneet vuoden 1989 ta-

sosta, mutta kehitys on tasaantunut 1990-luvun aikana.

Nuorten SM-hiihtojen 17-20-vuotiaiden naisten sarjojen
kolmen parhaan keskiarvovauhti vapaalla
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Kuvio 6. Nuorten SM-hiihtojen naisten sarjojen kolmen parhaan keskimairiisen

hithtovauhdin kehitys vapaan hiihtotavan kilpailuissa vuosina 1989-2009

Naisten vapaan tyylin keskimairdisid kilometriaikoja verrattaessa Hopeasompaan erot ovat
selvemmit kuin perinteiselld. Hopeasompalaisten kilometriajat ovat olleet vield 2000-luvulla-
kin yli 3:00 min-km™, kun nuorten sarjoissa ajat ovat pysyneet pitkiin 2:45-3:00 min-km’
vililla. Tama on tirkei tieto, silld nuorten sarjoissa hiihtivien kuuluukin hiihtdd ja mielellidn

selvisti kovempaa kuin hopeasompaikaisten.

Nuorten SM-hiihtojen 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Kuvio 7 kertoo nuorten SM-hiihtojen naisten sarjojen 10. sijoittuneen hiihtdjin

prosentuaalisen eron vaihtelun kolmen parhaan keskimiiriiseen hithtovauhtiin verrattuna.
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Kuviosta on nopeasti havaittavissa, ettd kaikkien sarjojen osalta kolmen kirki on
karkaamassa 10. sijalle sijoittuneilta hiihtdjiltd. Kolmen parhaan keskimiariisen
hithtovauhdin ero 10. sijaan on pysynyt tasaisena vuoteen 2004 saakka, mutta sen jilkeen

kaikkien sarjojen osalta ero on kasvanut 1-3 prosenttiyksikkoa.

Nuorten SM-hiihdoissa 10. sijoittuneen prosentuaalinen
ero kolmen parhan keskiarvovauhtiin verrattuna naisten
sarjoissa
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Kuvio 7. Nuorten SM-hithdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin prosentuaalinen ero kolmen par-

haan keskimairiiseen hithtovauhtiin vuosina 1988—2009 naisten sarjoissa

Hopeasompaan verrattuna 17—-20-vuotiaiden naisten 10. sijan prosentuaalinen ero on
pysynyt 2000-luvun alkupuolelle asti samalla tasolla, mutta vuoden 2004 aikoihin erot ovat
alkaneet kasvaa, mikd kertoo hithtovauhdit huomioiden, ettd kirjen osalta vauhdit pysyvit
ennallaan mutta 10. sijalle sijoittuvien vauhti on hiipunut merkittivisti. Erityisen
huolestuttavana pidin varsinkin 20-vuotiaissa eron kasvamista jopa 10 %:iin. Naisten 5
kilometrin kilpailussa timi tarkoittaisi keskimairin 1:30 minuutin eroa kolmen kirkeen
keskimairin. 1990-luvun puolivilissd ero on ollut puolestaan vain puolet tistd eli noin 5 %,

joka tarkoittaa vastaavasti noin 45 sekunnin eroa kolmen karkeen.
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5.1.3 Nuorten PM-hithdot

Nuorten Pohjoismaiden mestaruus- eli PM-hiihdoissa mukana ovat vain 18-vuotiaat hiihta-
jat. PM-hiihdoissa molemmat hiihtotyylit ovat olleet mukana, mutta perinteiselld Pohjois-
maiden mestaruuksia on ratkottu vasta vuodesta 2000 lidhtien joka toinen vuosi. Niin ollen
vuodesta 1988 lihtien vuoteen 1999 tulokset ovat joka vuosi vapaan tyylin kilpailuista. Pe-
rinteisen tuloksista ei voi ndin vidhalld aineistolla arvioida hithtovauhdin kehitystd, mutta
oleellisinta on vertailla kolmen parhaan suomalaisen keskimiiriisen kilometriajan muutosta

verrattuna kilpailun kolmen parhaan keskiméariiseen kilometriaikaan.

Vapaa

Kuvio 8 havainnollistaa naisten vapaan tyylin hithtovauhtien kehitystid kolmen parhaan suo-
malaisen ja kilpailun kolmen parhaan keskimairiisissa hithtovauhdeissa. Pikaisen tarkastelun

mukaan hithtovauhdeissa ei ndytd tapahtuneen kehitystd lainkaan.

Nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen kolmen parhaan ja
kolmen parhaan suomalaisen keskiarvovauhti vapaalla 18-
vuotiaiden naisten sarjassa
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Kuvio 8. Nuorten PM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimaariiset kilometriajat vapaan tyylin kilpailuissa naisten sarjassa vuosina 1988—2009

Syvillisemmain tarkastelun perusteella olisi paiteltdvissd, ettd hithtovauhdeissa on tapahtunut
pientd kehitysti. Kun tarkastellaan hitaimpia kilpailuja vuosilta 1989, 1994 ja 2003 on ha-
vaittavissa, ettd ndissa hiithtovauhdit ovat kasvaneet noin 3:30 kilometriajasta vajaalla 10 se-

kunnilla reiluun 3:20 min-km™. Tisdksi nopeimpien kilpailujen vauhdit osoittavat pienen
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kehityksen, silli vuosina 1993, 1997 ja 2005 vauhdit ovat kasvaneet noin 10 sekunnilla
kilometrid kohti. Vuoden 2009 PM-hiihdoissa hiithtovauhti on hidastunut poikkeuksellisen
paljon, jopa yli 4:00 min-km’, joten kilpailuolosuhteiden on tiytynyt olla tavallisista

poikkeavat.

Suomalaisten osalta ero on pysynyt todella hyvina vuoteen 2003 asti. Timin jilkeen
suomalaisten ero niyttid kasvaneen kirkeen, silli vuonna 2005 ero on venihtinyt noin 9
sekuntiin kilometrilld ja vuonna 2009 ero on ollut periti 15 sekuntia kilometrilli. Kuvio 9
osoittaa suomalaisten eron kehittymistd kolmen parhaan keskimiiriiseen hiihtovauhtiin

tarkemmin.

Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin nuorten PM-hiihdoissa vapaalla
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Kuvio 9. Kolmen parhaan suomalaisen keskimaariisen kilometriajan prosentuaalinen ero

kilpailun kolmen parhaan keskimiiriiseen kilometriaikaan vuosina 1988-2009

Suomalaisten naisten prosentuaalinen ero kolmen parhaan keskiarvoaikaan on ollut varsin
tasainen 1980-luvun lopusta aina 2000-luvun alkupuolelle, mutta muutokset 2000-luvulla
ovat todella selkeitd. Vuoden 2003 kilpailusta lihtien ero on kasvanut merkittdvin paljon 4-6
prosenttiin. Kilometriajoissa 4-6 % ero on noin 6-15 sekuntia kilometrilli. Naisten
kilpailujen 5 kilometrin matkalla kokonaisajoissa timi nikyy 0:30—1:15 erona karkeen.
Sijoituksina muutokset ovat my0s suuria, silli esimerkiksi vuoden 2003 kaksoisvoitto ja 5.

sija ovat vaihtuneet vuonna 2005 sijoihin 8, 13 ja 15.
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Perinteinen

Perinteiselld tyylilla naisten hithtovauhdeissa nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailuissa ei
vol sanoa tapahtuneen merkittdvaa kehitystd (kuvio 10). Vuoden 2000 kilpailuissa kilpailun
kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen keskimairiiset kilometriajat olivat hieman
yli 3:00 min-km™. Vuonna 2002 hiihtovauhdit laskivat noin 3:45 min-km™, minki jilkeen ajat
ovat taas kehittyneet vuoteen 2008 saakka. Kilpailun kolmen parhaan keskimairiisid vauhteja
tarkastelemalla pientd kehitystd on mahdollisesti tapahtumassa 2000-luvulla, mutta tarkem-
man trendin kehityksesta saa 2010-luvulla, kun lisda tuloksia on saatavana perinteisen tyylin

PM-hiihdoista.

Nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen kolmen
parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen
keskiarvovauhti perinteisella 18-vuotiaiden naisten
sarjassa
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Kuvio 10. Nuorten PM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairiiset kilometriajat perinteisen tyylin kilpailuissa naisten sarjassa vuosina 2000-2008

Suomalaisten osalta ajat noudattavat lihes joka vuosi kolmen parhaan ajan muutoksia. Tdstd
poikkeaa vuoden 2008 kilpailut, jolloin suomalaisten ero kasvoi noin 8 sekuntiin kilometrilld
eli 5 kilometrin kilpailussa tima tarkoittaa jo noin 40 sekunnin eroa. Suomalaisten eroissa on
havaittavissa valitettavasti samaa, miki ilmeni my6s vapaan tyylin PM-hiihdoissa, eli 2000-
luvulla suomalaisten ero kasvaa kirkeen lihes vuosittain. Kuvio 11 havainnollistaa kolmen
parhaan suomalaisen keskimiariisen hithtovauhdin prosentuaalista eroa kilpailun kolmen

parhaan hithtovauhtiin perinteisen hithtotavan kilpailuissa.
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Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin nuorten PM-hiihdoissa perinteisella
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Kuvio 11. Kolmen parhaan suomalaisen keskimairdisen kilometriajan prosentuaalinen ero

kilpailun kolmen parhaan keskimaiiriiseen kilometriaikaan vuosina 2000-2008

Todellisuus on karu tarkasteltaessa suomalaisten prosentuaalisen eron muutosta kirkeen.
Vuosina 2000 ja 2002 suomalaisten ero kirkeen on ollut hyvin pieni, mutta vuonna 2004 se
on kasvanut yli 2 %:iin. Vuoden 2006 PM-hiihdoissa ero pieneni noin 1,5 %o:iin, mutta 2008
se kasvot jopa yli 5 %:n. Erot ovat my6s samaa luokkaa kuin vapaalla hiihtotavalla, eli 4-6
%. Sijoituksissa muutokset nikyvit merkittavisti, silli vuoden 2000 kaksoivoitto ja 7. sija

ovat vaihtuneet vuonna 2008 sijoihin 2, 8 ja 11.

Yhteenveto erojen kehittymisesti

Kuvio 12 kertoo selvemmin kokonaisuuden suomalaisten naisten prosentuaalisen eron
kehittymisestd nuorten PM-hiihdoissa. Kuvioissa on huomioitu kaikki kilpailut samaan
kuvioon, mikd antaa selvemmain kuvan kokonaisvaltaisesta kehityksestd vuosien 1988-2009
vililla. Perinteisen ja vapaan tyylin sekoittuminen samassa kuviossa ei vaikuta mitenkédin, silld

niissa kuvioissa el vertailla vauhteja, vaan eroja, jolloin hiihtotavalla ei ole merkitysta.
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Suomalaisten naisten prosentuaalisen eron kehittyminen
kokonaisuudessaan nuorten PM-hiihdoissa vuosina 1988-2009
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Kuvio 12. Suomalaisten naisten prosentuaalisen eron kehittyminen kokonaisuudessaan

kaikki nuorten PM-kilpailut huomioiden vuosina 1988-2009

Naisten sarjan suomalaisten eron kehitys on varsin ikdvad katsottavaa. Vuodesta 1988
vuoteen 2003 asti suomalaisten prosentuaalinen ero on ollut yhtd vuotta lukuun ottamatta
noin 1 % tasoa tai vihemmain. Vuodesta 2004 lihtien ero on ollut puolestaan vain kerran alle
2 %, ja eron kasvu ndyttiisi jatkuvan my6s 2010-luvulla. Vuodesta 1988 vuoteen 2003 asti
suomalaiset naiset ovat tuoneet kahta vuotta lukuun ottamatta kaksi tai kolme mitalia
nuorten PM-hithdoissa naisten 5 kilometrin kilpailusta. Mutta vuosien 2004-2009 PM-
hithdoista on tullut yhteensi vain neljid mitalia. TAma kertoo varsin selvisti, ettd 17- ja 18-
vuotiaiden suomalaisten naisten hiihtovauhdissa on tapahtunut 2000-luvun alkupuolen
jilkeen jotain todella huomattavia muutoksia verrattuna PM-hiihtojen mitalistien

keskimaaraiseen hithtovauhtiin nihden.

Nuorten PM-hiihtojen 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Kuvio 13 havainnollistaa PM-hiithdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin prosentuaalisen eron
kehitystd kolmen parhaan keskimiiriiseen vauhtiin. Vuosien 1998-1999 seka 2002 tuloksille
PM-hiihdoista ei 16ytynyt sellaista lihdettd, josta olisi 16ytynyt my6s 10. sijan tulokset. Ndin
ollen nailta vuosilta ei ole tietoa 10. sijan erosta kirkeen. Niiden vuosien tuloksien
l6ytimisessd oli yleisesti paljon vaikeuksia, mutta tirkeimmit tulokset eli kolme parasta ja

suomalaisten tulokset 10ytyivit.
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Nuorten PM-hiihtojen 10. sijoittuneen prosentuaalisen
eron kehitys 1988-2009 naisten sarjassa
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Kuvio 13. Nuorten PM-hiihdoissa 10. sijoittuneen prosentuaalisen eron kehitys kaikki PM-

hithdot huomioiden naisten sarjassa vuosina 1988—2009

Sijalle 10. sijoittuneen hiihtdjan ero vaihtelee nuorten SM-hiihtojen tapaan noin 4 % vaiheilla.
Naisten sarjassa selkeitd muutoksia ei ole tapahtunut sijan 10 tason muutoksissa. Vaihtelu on
padsdantoisesti ollut + 2 prosenttiyksikk6d, mutta esimerkiksi vuonna 2008 naisten sarjan 10.
on hivinnyt kolmen parhaan keskimiéiriiselle hithtovauhdille yli 7 %, mika selittyy osittain
voittajan selkealld yli 20 sekunnin erolla toiseksi sijoittuneeseen. Tasaisena pysyvit erot ovat
selvi merkki tasaisesta kilpailusta, jolloin kirkikolmikossa ei ole yleensd ollut selkedsti
ylivoimaisia hiihtdjia. Mahdollisesti nopeampivauhtisissa kilpailuissa my6s kirjen takana
hiihtdjiat ovat pystyneet koventamaan vauhtia. Vaikka vuosien 1998, 1999 ja 2002 10. sijan
tulokset puuttuvat, siitdi huolimatta on todettavissa, ettd 10. sijan ero kirkeen on pysynyt

samalla tasolla vuosien 1988—2009 aikana.

5.1.4 Nuorten MM-hiihdot

Nuorten MM-hiihtoihin ovat osallistuneet 20-vuotiaiden satjassa hiihtdvit. Nuorten maail-
manmestaruuksista on hiithdetty molemmilla tyyleilld, mutta vapaa tyyli oli ensimmaistd ker-

taa mukana vuoden 1998 MM-hiithdoissa. Vuodesta 1998 lihtien maailmanmestaruudet on
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ratkottu vapaalla hiihtotavalla parillisina vuosina vuoteen 2004 asti, minki jilkeen paritto-

mina vuosina.

Vapaa

Nuorten MM-hiihtojen naisten vapaan hiihtovauhtien kehitys on havaittavissa kuviosta 14.
Kuviosta katsomalla selvida heti, ettd naisten hiihtovauhdeissa on tapahtunut merkittivaa
kehitystd vuoden 1998 tasosta lihtien. Vuoden 1998 kolmen parhaan keskimairiisestd noin
2:50 kilometriajasta aika on laskenut 2007 jopa alle 2:30 min-km™', mutta kokonaisuutena

vauhti vaikuttaa olevan noin 2:40—2:45 min-km™.

Nuorten MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen
parhaan suomalaisen keskiarvovauhti 20-vuotiaiden
naisten sarjassa vapaalla
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Kuvio 14. Nuorten MM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairiiset kilometriajat vapaan tyylin kilpailuissa naisten sarjassa vuosina 1998-2009

Suomalaisten osalta vauhdit noudattavat kolmen parhaan vauhtien muutoksia noin 5-15 se-
kuntia hitaammilla kilometriajoilla. Kolmen parhaan suomalaisen keskimairdinen kilometri-
aika on ollut selvisti parempi kahdessa edellisessd vapaan tyylin kilpailussa verrattuna 2000-
luvun alkupuolen kilpailuihin, joissa kilometriaika on vaihdellut lihes 3:30 kilometriajasta
hieman alle 3:00 min-‘km™. Niiden aikojen perusteella naisten hiihtovauhdin voi sanoa sel-

visti kehittyneen nuorten MM-hiihdoissa vapaalla tyylilla.
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Kuvio 15 havainnollistaa suomalaisten naisten prosentuaalisen eron kehittymistd kilpailun
kolmen parhaan keskimairiiseen hithtovauhtiin nihden. Tarkasteltaessa suomalaisten erojen
kehitysta naisten kohdalla on havaittavissa sama asia, joka oli my6s miesten kohdalla eli erot

ovat hieman kasvaneet kolmen kirkeen.

Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin nuorten MM-hiihdoissa vapaalla
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Kuvio 15. Kolmen parhaan suomalaisen keskimiariisen kilometriajan prosentuaalinen ero

kilpailun kolmen parhaan keskimiiriiseen kilometriaikaan vuosina 1998-2009

Naisten kohdalla eron kasvaminen ei ole yhtd selkedd, mutta vuoden 1998 noin 5 %
pienempdin eroon on paisty vain vuonna 2002, jolloin ero oli hieman alle 4 %. Muutoin
suomalaisten ero kolmen parhaan keskimiirdiseen vauhtiin on vaihdellut 6-7 % valilld.
Suurimmillaan ero on ollut vuoden 2004 MM-hiihdoissa, jolloin ero kasvoi periti lihelle 9

%o:a.
Perinteinen

Nuorten MM-hiihtojen naisten perinteisen hiihtotavan kilpailuissa on havaittavissa pienti
kehitysta (kuvio 16). 1980-luvun loppupuolella kolmen parhaan keskimiiriinen hithtovauhti
on ollut 3:00-3:15 min-km™. 1990-luvun puolivilin aikoihin hiihtovauhti niyttii laskeneen 3
minuuttiin kilometrilld tai jopa hieman sen alle. 2000-luvulla hithtovauhti ei ole endd muut-
tunut suuntaan eiki toiseen, vaan se on vaihdellut lihes vuosittain 3:00 min-km™ molemmin

puolin.
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Nuorten MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan
suomalaisen keskiarvovauhti 20-vuotiaiden naisten sarjassa
perinteiselld
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Kuvio 16. Nuorten MM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairaiset kilometriajat perinteisen tyylin kilpailuissa naisten sarjassa vuosina 1988-2008

Suomalaisten hiihtovauhdin kehitysti tarkasteltaessa 1980- ja 1990-luvun vaihteessa suoma-
laisten ero kolmen parhaan keskimairdiseen hiihtovauhtiin on ollut varsin suuri, noin 15 se-
kuntia kilometrilld tai jopa enemman. Tamin jilkeen vuodesta 1991 lihtien ero on pienenty-
nyt jopa alle puoleen noin 5-10 sekuntiin kilometrilld. Eron pieneneminen 5 sekunnilla on jo
merkittiva, silld 5 kilometrin kilpailussa se tarkoittaa kokonaisajoissa 25 sekuntia, mikd voi

parantaa sijoitusta tulosten perusteella jopa 10 sijalla.

Suomalaisten keskimaidriisen vauhdin prosentuaalinen ero kolmen parhaan keskimiirdiseen
vauhtiin selvidd kuviosta 17. Muista vastaavista kaavioista poiketen naisten prosentuaalinen
ero ndyttdd olevan pienenemadin pain perinteiselld tyylilla, mikd kertoo yksinkertaisesti suo-

malaisten parantuneesta hiithtovauhdista kansainviliseen kirkeen nihden.
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Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan keskiarvovauhtiin
nuorten MM-hiihdoissa perinteisella
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Kuvio 17. Kolmen parhaan suomalaisen naisen keskimiirdisen kilometriajan
prosentuaalinen ero kilpailun kolmen parhaan keskimairdiseen kilometriaikaan vuosina

1988-2008

1980- ja 1990-lukujen vaihteessa ero on ollut 7-11 % valilld, mutta tdstd lihtien ero kolmen
kirkeen on ollut selvisti pienempi lukuun ottamatta vuoden 2006 MM-hiihtoja, jolloin ero
oli vajaa 8 %. Muuten 1990- ja 2000-luvulla ero on pysynyt tasaisena vaihdellen 5 ja jopa 1 %
vililla. Selvasti parhaimmat hithdot suomalaiset ovat hiithtineet 1996 ja 1997, jolloin suoma-
laisten ero kolmen parhaan keskimairiiseen aikaan on ollut alle 1,5 %. Niissa kilpailuissa
kolmen parhaan suomalaisen sijoitukset olivat mainiot 1., 6. ja 8. sekd 2., 3. ja 5. Niiden kil-
pailujen jilkeen ero kddntyi hieman nousuun, mutta laski taas vuoden 2008 MM-kilpailuissa

noin 2 %:iin.

Yhteenveto erojen kehittymisesta

Kuvio 18 havainnollistaa suomalaisten naisten erojen kokonaisvaltaista kehitystd nuorten
MM-hiihdoissa vuosina 1988-2009. Kaavioissa on mukana sekd perinteisen ettd vapaan
hithtotavan tuloksista kolmen parhaan suomalaisten keskimairdisen vauhdin prosentuaalinen

ero kilpailun kolmen parhaan keskimiariiseen vauhtiin nihden. Kuvioista on havaittavissa
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tuttuja piirteitd erojen kasvamisesta, mutta naisten kohdalla on positiivinen yllitys erojen

selva pieneneminen 1990-luvun loppupuolta kohti.

Suomalaisten naisten prosentuaalisen eron kehitys
kokonaisuudessaan nuorten MM-hiihdoissa vuosina 1988-

2009
12,00
11,00
10,00 /A
9,00
/ N

8,00
[

\
\
o Y \\ A
\
\

Ero (%)

vo0 A A1\
400 /NN N
* VS \ /¥ V
2,00 7/

1,00

0’00 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
0 @ O o N M S N W~ OO o N M S N W~ W QD
00 o0 O &y O v OOy Oy Oy O O ©QC Q QO ©C QO ©Q O O
o O O D) O ) O OO OO O O O O O O O O O O
— — — — — | — — — — — — o~ o~ o~ o~ o~ o~ (] ~ ~ ~

%-ero 8,04 6,58 11,03 2,57 4,98 2,15 2,60 4,01 1,49 1,22 4,82 2,52 7,27 422 3,71 2,79 872 7,20 7,72 6,01 2,22 5,9
1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

Kuvio 18. Suomalaisten naisten prosentuaalisen eron kehittyminen kokonaisuudessaan

kaikki nuorten MM-kilpailut huomioiden vuosina 1988-2009

Naisten prosentuaalisen eron kehittyminen poikkeaa selvisti muiden satjojen ja kilpailujen
suomalaisten prosentuaalisen eron kehittymisestd. 1980-luvun loppupuolen 7-8 % ero on
pienentynyt parhaimmillaan vuonna 1997 hieman reiluun 1 %:iin. Tdman jilkeen eroissa on
valitettavaa kasvamista, mutta ainakaan toistaiseksi ne eivit naytd kasvaneen pysyvisti vajaan
10 % tuntumaan. Esimerkiksi 2003 ja 2008 erot ovat olleet alle 3 %, jolloin useita hiihtijid on

ollut 10 parhaan joukossa ja 2003 on tullut jopa maailmanmestaruus.

Nuorten MM-hiihtojen 10. sijan prosentuaalinen ero karkeen

Kuvio 19 esittdd 10. sijoittuneen hiihtijin prosentuaalisen eron kehittymisti kilpailun kolmen
parhaan keskimiiriiseen hiihtovauhtiin nihden. Kaaviossa on naisten kohdalla sekd vapaan

ettd perinteisen hiithtotavan tulokset.
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Nuorten MM-hiihtojen 10. sijoittuneen
prosentuaalisen eron kehitys kdarkeen naisten sarjassa
vuosina 1988-2009
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Kuvio 19. Nuorten MM-hithdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin prosentuaalinen ero kolmen

parhaan keskimairdiseen hithtovauhtiin vuosina 1988-2009 naisten sarjassa

Nuorten MM-hiithdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin ero kolmen parhaan keskimdirdiseen
vauhtiin on pysynyt lihes vakiona vuosien 1988-2009 vililli. Miesten kohdalla erossa on
havaittavissa pientd kehitystd, silli 1990-luvun alkupuolella ero on vaihdellut 2-3 % wvililld,
mutta 2000-luvulla se on ollut paisiaintoisesti 3 % ja toisinaan jopa yli 5 %. Naisten sarjassa
erossa ei ole tapahtunut muutoksia, vaan se on pysynyt samassa noin 4 %. Vaihtelua on ollut
vuosittain = 1 prosenttiyksikkéd. Poikkeuksena on vuosien 2000-2004 kilpailut, jolloin ero

on vaihdellut suuresti reilun 2 ja reilun 7 % valill.

5.1.5 Aikuisten MM-hiihdot

Aikuisten MM-hiihdoista vertailen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen
keskimairdistd hithtovauhtia sekd suomalaisten prosentuaalista eroa kirkeen. Yleisen sarjan
MM-hiihdot on hiithdetty vain parittomina vuosina. Tuloksiin on huomioitu samaan perintei-
sen ja vapaan tyylin kilpailut, silli aikuisten MM-hiihdoista tavoitteena on selvittdd lahinna
kokonaiskuva vauhtien kehityksesti ja suomalaisten eroista, joten tarkkaa erittelya tyyleittiin
ei tarvitse kdyda lapi. Matkat ovat olleet naisilla vuoden 1989 ja 2000-luvun MM-hiihdoissa

poikkeuksellisesti 10 kilometrid. Kuvio 20 havainnollistaa naisten yleisen sarjan MM-hiihto-
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jen kilpailujen kolmen parhaan sekd kolmen parhaan suomalaisen keskimairdisen hiihto-

vauhdin kehitysta.

MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen
keskiarvovauhti naisten sarjassa
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Kuvio 20. Yleisen sarjan MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskiarvovauhti naisten sarjassa vuosina 1989-2009

Naisten yleisen sarjan MM-hithdoissa hiihtovauhdissa ei ole tapahtunut merkittivia
kehitysti. Kolmen parhaan keskimiiriisessi vauhdissa vuoden 1989 noin 2:45 min-km™ ta-
sosta kehitystd on tapahtunut keskimairin noin 5-10 sekuntia kilometrid kohti. Vuoden 2007
MM-hiihdoissa vauhdit ovat olleet selvisti kovimmat tarkastelujaksolla, mutta seuraavissa
MM-hiihdoissa vauhdit laskivat yli 20 sekunnilla kilometrid kohti. Seuraavien MM-hiihtojen
perusteella voisi sanoa, jatkuuko vauhtien kehitys vield reilusti alle 2:30 min-km™:lld vai al-
kaako vauhtien kehitys hidastua. Vaikka naisten kilpailumatka on ollut 1989 ja 2000-luvulla
10 kilometrid, se ei ndytd hidastaneen hiithtovauhtia ainakaan merkittivisti, silla 2000-luvulla

olisi jopa pientid kehitystd havaittavissa.

Suomalaisten osalta ero on vaihdellut varsin paljon kolmen parhaan ja kolmen parhaan suo-
malaisen keskiarvovauhdin vililli. Pienimmillidn ero on ollut 1990-luvun puolivilin mo-
lemmin puolin sekid edellisissi vuoden 2009 MM-hiihdoissa. Suurimmillaan ero on ollut
2000-luvun vaihteessa, mihin on vaikuttanut myos vuoden 2001 Lahden MM-hiihtojen do-

pingskandaali. Tdstd suomalainen naishiithto ndyttad selvinneen hyvin kuromalla eron kiinni
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vajaassa kymmenessid vuodessa. Kuvio 21 havainnollistaa tarkemmin suomalaisten naisten

prosentuaalisen eron kehitysta mitalistethin nahden.

Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin MM-hiihdoissa vuosina 1989-2009
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Kuvio 21. Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin prosentuaalinen ero kolmen parhaan

keskiarvovauhtiin MM-hiihdoissa vuosina 1989—2009

Suomalaisten naisten prosentuaalinen ero on kasvanut todella selvisti vuoden 2005 MM-
hithtoihin saakka, minkid jilkeen suomalainen naishithto on kidytinndssd tavoittanut
maailman kirjen kahdessa vuodessa ja ero laski vuoden 2009 MM-hiihdoissa alle 1,5 %o:n.
Seuraavat MM-hithdot nayttivit pystyvatké suomalaiset pitimain vuoden 2001 katastrofin

jalkeen nostetun tason hyvina ja vilttimain vastaavia notkahduksia.

5.2 Pojat ja miehet

Poikien ja miesten osalta tulokset esitetddn samassa jirjestyksessd kuin tytt6jen ja naisten
tulokset. Ensimmaisend kidyddin lipi Hopeasomman eli 13—16-vuotiaiden tulokset, seuraa-
vana 17-20-vuotiaiden nuorten SM-hiithdot. Niiden jilkeen ovat vuorossa 18-vuotiaiden
nuorten PM-hiihtojen sekid 20-vuotiaiden nuorten MM-hiihtojen tulokset. Lopuksi kiydain
lipi miesten yleisen sarjan tulokset MM-hiihdoista. Kilpailumatkat poikien ja miesten osalta

muuttuvat idn my6td enemmin kuin naisilla. 13- ja 14-vuotiaat ovat hiihtineet 3, 15-vuotiaat
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5 ja 16-vuotiaat 8 kilometrid, minka jilkeen matkana on pdisddntoisesti ollut 10 kilometria.
Poikkeuksena ovat yleisen sarjan MM-hiihdot, joissa matkana on ollut naisten tapaan pi-

demmat matkat, eli vuonna 1989 ja 2000-luvulla 15 kilometria.

5.2.1 Hopeasompa

Poikien osalta Hopeasomman loppukilpailussa ovat hiihtineet tyttéjen sarjojen tapaan samat
sarjat. Nuorimpien eli 13-vuotiaiden sarja tuli ensimmadisen kerran mukaan Hopeasompaan
vuonna 1997 vapaan tyylin loppukilpailussa. Hopeasomman vanhin sarja eli 16-vuotiaat eivit
olleet mukana Hopeasomman loppukilpailussa vuosina 1997 ja 1998, jolloin heidin SM-kil-

pailu oli nuorten SM-hiihtojen yhteydessi.
Perinteinen

Kuvio 22 esittdd poikien sarjojen kolmen parhaan keskimaariisen hiithtovauhdin kehitysta
perinteisen hithtotavan Hopeasomman loppukilpailuissa. Hopeasomman loppukilpailun tyy-
lit ovat vaihdelleet vuosittain, joten Hopeasompa on hiihdetty perinteiselld hithtotavalla pa-

rillisina vuosina.

Kolmen parhaan pojan keskiarvovauhti sarjoissa 13-16 vuotta
Hopeasompa-finaalissa perinteiselld hiihtotavalla
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Kuvio 22. Poikien sarjojen kolmen parhaan keskimairaisen hithtovauhdin kehittyminen pe-

rinteiselld vuosina 1988—2008
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Poikien kohdalla hiihtovauhtien kehitys on ollut samankaltaista kuin tyttjen kohdalla.
Kilometriajat ovat vaihdelleet vuosittain samaan tyyliin, mutta poikien ajat ovat odotetusti
tytt6ja nopeammat noin 15 sekuntia kilometrid kohti, mika selittyy pitkalti murrosiassi
tapahtuvalla fyysiselld kehitykselld. Poikien ajoissa ei ole havaittavissa vastaavaa ilmi6ta, ettd
nuorimmat sarjat olisivat hiihtineet nopeammilla vauhdeilla lithemmaksi vanhempia sarjoja
kuin hitaammilla vauhdeilla. Erot ovat pysyneet tasaisempina, etenkin 13-vuotiaiden
kohdalla, muutamaa vuotta lukuun ottamatta. Kolmen viimeisen perinteiselld hithdetyn
Hopeasomman tuloksissa 13-vuotiaiden vauhti on ollut selvisti hitaampaa muihin sarjoihin
verrattuna. My0s tyttjen kohdalla vauhdit ovat olleet selvisti hitaammat 13- ja 14-
vuotiaiden sarjoissa, vaikka aiempina vuosina 13- ja 14-vuotiaiden ero kirkeen on ollut
selvasti pienempi. Luultavimmin 3 kilometrin lenkki on ollut kyseisind vuosina selvisti
vaativampi kuin 5 kilometrin lenkki, mika aiheuttaa suuremman eron aiempiin vuosiin
verrattuna. Vanhimman sarjan eli 16-vuotiaiden poikien sarjassa tima nakyy varsinkin
vuoden 2006 vauhdeissa, silli ne ovat kilometrid kohti lihes 10 sekuntia hitaammat kuin 14-

ja 15-vuotiailla.

Poikien kohdalla perinteiselld hithtovauhdin voisi sanoa jopa hieman koventuneen viimeisen
reilun 20 vuoden aikana. Varsinkin 13- ja 14-vuotiaiden kilometriaikojen kehitysté
tarkastelemalla on havaittavissa, ettd 1994 vuodesta lihtien vauhdit ovat kasvaneet tasaisesti
paria vuotta lukuun ottamatta. 13-vuotiaiden hithtovauhdin kehitys on ollut vield selvempai,
silld ensimmaisestd perinteiselld hithdetystd Hopeasommasta lahtien kilometriajat ovat
laskeneet varsin lineaarisesti. 15- ja 16-vuotiaiden tuloksista timi ei ilmene yhta

voimakkaana.

Vapaa

Kuvio 23 havainnollistaa poikien sarjojen kolmen parhaan keskimairiisen hithtovauhdin
kehitystd vapaalla tyylilldi Hopeasomman loppukilpailuissa. Poikien tuloksista puuttuvat

tyttdjen tapaan 13-vuotiaat vuoteen 1997 asti ja 16-vuotiaat vuodelta 1997.
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Kolmen parhaan pojan keskiarvovauhti sarjoissa 13-16 vuotta
Hopeasompa-finaalissa vapaalla hiihtotavalla
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Kuvio 23. Poikien sarjojen kolmen parhaan keskimairiisen hithtovauhdin kehittyminen va-

paalla vuosina 1989-2009

Vapaalla hiihtotavalla poikien hiihtovauhdin kehitys on ollut yhti selkeda kuin tytéilld. Kilo-
metriajat ovat laskeneet kaikilla sarjoilla noin puolesta minuutista vajaaseen minuuttiin. 16-
vuotiaat ovat hiihtineet yleisesti kovinta vauhtia, mutta kuten tyt6illa vuoden 1995 Hopea-
sommassa olleet raskaat radat ovat vaikuttaneet 16-vuotiaiden 8 kilometrilld tuloksiin siten,
ettd kolmen parhaan kilometriaika on kasvanut lihelle neljad minuuttia. Muuten 16-vuotiai-
den kilometriajat ovat laskeneet varsin tasaisesti noin kolmesta minuutista viime vuoden jopa
alle 2:30 min-km™', miki on jo todella kovaa vauhtia 16-vuotiaille. Tdssi on huomioitava
my6s radan todellinen pituus, joka on voinut olla todellisuudessa lyhyempi seki olosuhteet,
joiden merkitys hithtovauhtiin on todella suuri. Vuonna 2001 ollut raskas rata on vaikuttanut
etenkin 14-vuotiaiden hiihtovauhtiin (Simpeleen Urheilijat 2001a, 2001b). T4ll6in hiihdetty 3
kilometrin rata on ollut nidhtavisti hieman helpompi kuin 5 kilometrin rata, joten 13-vuotiaat

ovat hithtaneet hieman kovemmalla vauhdilla verrattuna 14-vuotiaisiin.

Poikien sarjoissa sarjojen viliset erot ovat pysyneet varsin selvind. Tyttojen sarjoissa vapaalla
hiithtotavalla nuorimmat sarjat hiihtivit jopa yhtd kovilla kilometriajoilla kuin vanhemmat,
mutta pojissa 15- ja 16-vuotiaat ovat vauhdissa selvisti edelld nuorempia sarjoja lukuun ot-

tamatta vuoden 1991 Hopeasompaa liukkailla olosuhteilla.



Hopeasomman 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Kuviosta 24 on nihtavissa, ettd 10. sijoittuneen hiihtijin prosentuaalinen ero kolmen

parhaan keskiméariiseen hithtovauhtiin on vaihdellut enemmain kuin tyt6illd. Tyttojen

sarjojen tapaan kuviossa on huomioitu myos 16-vuotiaat vuosilta 1997 ja 1998.
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Hopeasommassa 10. sijoittuneen prosentuaalinen ero
kolmen parhaan keskimaaraiseen hiihtovauhtiin verrattuna
poikien sarjoissa

7,00
6,00
5,00
$ 4,00
[»] —
2 300 M14
2,00 M15
1,00 —M16
0,00 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
0 O O = NN s N WM~ 0 o000 A oMo s N W o~ 0O
WOy Oy O OOy OO OO O O O O C O O QO O O
o o0y O Oy O O OO OO O O O C O O OO O
— = —~ = = = = — = | = = ™~ (] ~ ~ ~ ~ ~ ~ 0~ o~
M13 2,88 6,14 181 4,95 579 5,68 3,45 6,24 4,04 537 4,99 480 3,55
M14 2,97 6,66 3,03 4,53 574 1,70 504 5,27 4,22 4,48 3,35 2,00 2,70 2,97 5,52 533 4,99 4,23 4,59 4,17 559 4,63
M15 1,96 1,86 4,53 4,09 4,34 389 6,66 3,31 447 3,07 616 285 1,88 4,26 4,94 4,26 4,34 3,58 4,14 3,55 6,46 2,65
M6 2,21 552 1,83 2,14 1,82 3,63 3,46 1,85 4,68 4,78 500 290 282 4,33 4,75 555 3,51 1,53 2,93 2,82 481 6,12
1988 1989 1990 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

Kuvio 24. Hopeasomman loppukilpailussa 10. sijoittuneen hiihtijin prosentuaalinen ero

kolmen parhaan keskimairaiseen hiihtovauhtiin vuosina 1988-2009 poikien sarjoissa

Poikien kohdalla 10. sijan prosentuaalinen ero vaihtelee kaikissa satjoissa varsin paljon vuo-

sittain. Kuten tyt6illd, pojillakin keskimairdinen ero vaikuttaa olevan 4 % luokkaa ja vaihtelu

on noin * 2 prosenttiyksikk6d. 2000-luvulla 10. sijan ero vaikuttaa pysyneen noin 4-5 %o:ssa

lukuun ottamatta 16-vuotiaita, joilla ero on vaihdellut selvisti 2000-luvullakin. Ero eri

sarjoissa on vaihdellut padsiantoisesti 4—6 %o vililld, mika kertoo, ettd sarjojen kolme parasta

hiihtdvit selvisti kovempaa 10. sijaan nihden verrattuna 1990-lukuun. Kaytinn6ssd timi

tarkoittaa, ettd kolmen parhaan keskimairiisten hiithtovauhtien kehittyessa muille sijoille

hiithtineiden vauhdissa ei ole tapahtunut yhti selvii kehityst, eli toisin sanoen kovien

hiihtdjien maird on vihenemassa.



50

5.2.2 Nuorten SM-hiihdot

Nuorten SM-hiihtojen tuloksissa on huomioitu 17-, 18- ja 20-vuotiaiden sarjat. Perinteisen
tyylin tuloksia ei ole 1990-luvulta kuin vuodelta 1998, koska muina vuosina matkat perintei-
sen tyylin kilpailuissa oli miehilld 15 kilometrid, mikd olisi hyvin todennikéisesti vaikuttanut
tuloksiin. Perinteisen tyylin tuloksista ei voi selkedsti sanoa vauhtien kehityksesta, koska tu-
loksia ei kuin reilun kymmenen vuoden ajalta, mutta suuntaa antava kehitys tuloksista on

havaittavissa.
Perinteinen

Miesten perinteiselld hiihtotavalla vauhdeissa voisi sanoa kehitystd tapahtuneen hieman ku-
vion 25 perusteella. Kilometriajat ovat vaihdelleet miehilld samaan tapaan kuin naisilla, eli
vuoden 2002 SM-hiihdoissa kilometriajat ovat olleet edelliseen perinteisen SM-kilpailuun
nihden noin puoli minuuttia kovemmat. Miesten aikojen kehitys 2000-luvun loppupuolella
on ollut jopa parempaan pain, eli ajat ovat parantuneet. Naisten kohdalla tillaista havaintoa
ei ollut, vaan ajat hidastuivat jonkin verran vuoteen 2008 asti. Miesten sarjoissa aikojen pa-
rantuminen on havaittavissa kaikissa sarjoissa ja samalla Hopeasompa-finaaleista havaittu
perinteisen hiihtovauhtien koventuminen niyttiisi jatkuvan miesten osalta myos nuorten
sarjoissa. Sarjojen viliset erot ovat pysyneet samankaltaisina kuin naisillakin, eli 20-vuotiaat
ovat selvisti nuorempia edelld, miehissid noin 5-15 sekuntia kilometrilld. 17- ja 18-vuotiaat
hiihtdvit naisten sarjojen tapaan lihes samaa vauhtia vuodesta toiseen, mutta yleensd 18-

vuotiaat ovat jonkin verran olleet nopeampia kuin 17-vuotiaat.
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Nuorten SM-hiihtojen 17-20-vuotiaiden miesten sarjojen
kolmen parhaan keskiarvovauhti perinteisella
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Kuvio 25. Nuorten SM-hiihtojen miesten sarjojen kolmen parhaan keskimairiisen

hithtovauhdin kehitys vuosien 1988 ja 19982008 kilpailuissa perinteiselld hithtotavalla

Mielenkiintoisinta tuloksissa on kuinka kaikissa sarjoissa hiithtovauhti on koventunut hiljal-
leen vuodesta toiseen. Perinteisen tekniikan en uskoisi niin paljon kehittyvin, ettd se nakyisi
niin selkedsti hithtovauhtien koventumisena. Mahdollisena selittivina tekijina voisi olla liik-
kuvuuden kehittyminen, silli murrosidn kasvupyriahdyksen ja lihasmassan kasvun myota liik-
kuvuus on voinut heikentya, mikd on puolestaan voinut olla haittaavana tekijand hithtovauh-
din kehittymisessd. Harjoittelun tehostuessa vuosittain ja tietoisuus litkkuvuuden kehittimi-
sestd murrosidssi on mahdollisesti vaikuttanut hithtovauhtien vihiiseen kehitykseen 2000-

luvun aikana.

Vapaa

Kuviosta 26 on havaittavissa, ettd nuorten SM-hiihtojen miesten sarjojen osalta
hithtovauhdeissa ei ole tapahtunut vapaalla hiihtotavalla kehitystd ollenkaan 20 vuoden
aikana. Hopeasommassa alkanut vapaan tekniikan hiithtovauhtien kehitys ei ndytd jatkuvan
endd nuorten sarjoissa. Hopeasommassa kehitystd tapahtui jokaisessa ikiluokassa yleensa
vuosittain, mutta nuorten sarjoissa jokaisen ikiluokan hiihtovauhti nayttaia pysyneen samana

koko ajan vuosittaista vaihtelua lukuun ottamatta.
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Nuorten SM-hiihtojen 17-20-vuotiaiden miesten sarjojen
kolmen parhaan keskiarvovauhtivapaalla
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Kuvio 26. Nuorten SM-hiihtojen naisten sarjojen kolmen parhaan keskimairiisen

hithtovauhdin kehitys vapaan hiihtotavan kilpailuissa vuosina 1989-2009

Hiihtovauhti kehittyy jonkin verran siirryttiessa vanhempaan ikiluokkaan harjoittelun
vaikutuksesta, mutta erot sarjojen vililld vaikuttavat olevan muutamana vuonna erittiin
pienet ja jopa 17-vuotiaat hiihtivit samoja vauhteja kuin 20-vuotiaat, joiden pitdisi edustaa
Suomea nuorten MM-hiihdoissa. Sarjojen viliset erot vaihtelevat muutamasta sekunnista
noin 10 sekuntiin kilometria kohti. Poikkeuksena on vuoden 1997 nuorten SM-hiihdot,
jolloin kovinta vauhtia ovat hiihtineet 17-vuotiaat. Yleisesti tarkasteltuna 17- ja 18-vuotiaat
ovat lilan lahelld 20-vuotiaita kilometriajoissa. Nain ollen sopii kysyd onko meilld ollut
poikkeuksellisia lahjakkuuksia nuoremmissa vai onko vanhimmissa ikiluokissa harjoittelua

riittdvisti ja onko se riittdvin laadukasta tulosten parantumiseksi?

Nuorten SM-hiihtojen 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Nuorten SM-hiihtojen miesten sarjojen 10. sijan ero kolmen parhaan keskimairaiseen aikaan
on kasvanut my6s varsin selvisti mutta loivemmin kuin naisten sarjoissa (kuvio 27). Lihes
kaikilla sarjoilla ero on ollut 1980-luvun lopun ja 1990-luvun 2—4 % vililld, mikd on ollut
selvisti alhaisempi kuin poikien Hopeasomman 10:nen sijan ero kolmen kirjen keskimaarai-
seen aikaan. 20-vuotiaiden kohdalla tima kertoo tilanteen olleen hyvin nuorten MM-hiihto-
jen kannalta, jolloin 10 kirki on ollut melko tiiviissd nipussa nuorten SM-hithdoissa ja MM-

hiihtoihin on ollut valittavissa useita potentiaalisia menestyjia.
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Nuorten SM-hiihdoissa 10. sijoittuneen prosentuaalinen ero
kolmen parhan keskiarvovauhtiin verrattuna miesten
sarjoissa
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Kuvio 27. Nuorten SM-hiihdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin prosentuaalinen ero kolmen

parhaan keskimaariiseen hithtovauhtiin vuosina 1988—2009 miesten sarjoissa

Mutta miesten osalta 2000-luku vaikuttaa ldhes yhtd murheelliselta kuin naisten sarjoissa, silla
vuosituhannen vaihteen jilkeen kaikkien sarjojen osalta erot ovat kasvaneet kolmen parhaan
ja 10. sijoittuneen valilli. Poikkeuksena ovat kuitenkin vuonna 2009 18- ja 20-vuotiaiden
sarjat, joissa 10. on hivinnyt alle 3 % kolmen parhaan keskiarvoaikaan nihden. Mutta 17-
vuotiaiden osalta eron kasvaminen on jatkunut ja vuonna 2009 ero ylitti jo 6 %. Erot eivit
ole yhtd suuret kuin naisten sarjoissa, mutta kuitenkin hilyttavit. Etenkin vuoden 2009 kil-
pailuissa erojen pienentyminen kirkeen on tirkedd ja kehityksen suunta olisi hyvid saada

muutettua kaikissa sarjoissa.

5.2.3 Nuorten PM-hiihdot

Nuorten Pohjoismaiden mestaruus- eli PM-hiihdoissa mukana ovat vain 18-vuotiaat hiihta-
jat. PM-hiihdoissa molemmat hiihtotyylit ovat olleet mukana, mutta perinteiselldi Pohjois-
maiden mestaruuksia on ratkottu vasta vuodesta 2000 lihtien joka toinen vuosi. Niin ollen

vuodesta 1988 lihtien vuoteen 1999 tulokset ovat joka vuosi vapaan tyylin kilpailuista. Pe-
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rinteisen tuloksista ei voi ndin vidhilld aineistolla arvioida hithtovauhdin kehitystd, mutta
oleellisinta on vertailla kolmen parhaan suomalaisen keskimairiisen kilometriajan muutosta

verrattuna kilpailun kolmen parhaan keskimaariiseen kilometriaikaan.

Vapaa

Miesten 10 kilometrin vapaan kilpailujen keskimairiiset kilometriajat ovat pysyneet lihes
muuttumattomina varsinkin 1990-luvulla. Vuosituhannen lopulla ja 2000-luvulla ajoissa
néyttdisi olevan hieman jopa kasvua kuvion 28 mukaan sekd suomalaisten ettd kolmen
parhaan keskiméariisissi ajoissa, johon on syynid todennikoisimmin poikkeavat

kilpailuolosuhteet.

Nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen kolmen parhaan ja
kolmen parhaan suomalaisen keskiarvovauhti vapaalla 18-

vuotiaiden miesten sarjassa
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Kuvio 28. Nuorten PM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairiiset kilometriajat vapaan tyylin kilpailuissa miesten sarjassa vuosina 1988—-2009

Kolmen parhaan suomalaisen ero kirkikolmikkoon kilometriaikojen keskiarvon perusteella
on pysynyt lihes olemattomana muutamaa vuotta lukuun ottamatta. Enimmilliin
suomalaiset nayttéisivit jidneen vuosina 1994, 1999 ja 2001 noin 5 sekuntia kilometrilld. Ero
vaikuttaisi pieneltd, mutta 10 kilometrin matkalla tulee tappiota jo noin 50 sekuntia eli lihes
minuutti. Tallainen ero merkitsee jo lihes varmasti mitalisijoitusten menetystd ja

mahdollisesti jopa sijoittumista kymmenen parhaan ulkopuolelle.



55

Nuorten SM-hiihtojen 18-vuotiaiden sarjaan verrattaessa kilometriajat ovat kutakuinkin
samaa tasoa tai jopa hieman hitaammat aikojen vaihdellessa yleensi 2:30—3:00 min-km™ vi-
lilla. Nuorten SM-hiihdoissa ajat ovat vaihdelleet selvisti vihemmain, miké johtunee nuorten

PM-hiihtojen enemmin vaihtelevammista kilpailupaikoista ja -olosuhteista.

Kuvio 29 havainnollistaa tarkemmin kolmen parhaan suomalaisen keskimaariisen vauhdin
eroa kilpailun kolmen parhaan keskimairdiseen vauhtiin. Vuosina 1989, 1996 ja 2003 suo-
malaisilla on ollut tiydelliset kilpailut, jolloin tuloksena on ollut kolmoisvoitto. Menestysta
on tullut muinakin vuosina, mutta jo yhden hiihtdjan sijoittuminen esimerkiksi viiden par-
haan ulkopuolelle vaikuttaa eroon vilittomasti. Tarkasteltaessa suomalaisten eroja kilpailun
kolmen parhaan keskimairiisen kilometriaikaan on havaittavissa, ettd erot vaihtelevat paljon
vuosittain alle 1% erosta jopa yli 3% tappioon voittajalle. Noin 25 minuuttia kestavissa 10
kilometrin kilpailussa 1% ero tarkoittaa ajallisesti 15 sekunnin ja 3% ero 45 sekunnin eroa
lopputuloksissa. Esimerkiksi vuoden 2007 kilpailussa 45 sekunnin ero voittajalle tarkoittaa
kolmenneksi sijoittumista, mutta kilpailun tasaisuudesta riippuen se voi tietdd sijoittumista

jopa lahelle sijaa 10.

Suomalaisten miesten keskiarvovauhdin prosentuaalinen
ero kolmen parhaan keskiarvovauhtiin nuorten PM-
hiihdoissa vapaalla
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Kuvio 29. Kolmen parhaan suomalaisen keskimairdisen kilometriajan prosentuaalinen ero

kilpailun kolmen parhaan keskimairiiseen kilometriaikaan
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Vapaan tyylin suomalaisten prosentuaalisissa eroissa on my6s huolestuttavia piirteita.
Vuosituhannen vaihteesta ldhtien lukuun ottamatta vuotta 2003 suomalaiset ovat hivinneet
kolmen parhaan keskimiariiselle vauhdille keskimairin noin 3 %. Huomioiden nuorten SM-
hiihtojen vapaan hiithtotavan vauhtien kehityksen, tilanne ei vaikuta yhtddn paremmalta, silld
SM-kisoissa vauhdeissa ei ole tapahtunut muutoksia, joten tilli perusteella PM-hithdoissa

muiden hiihtdjien taso on kasvanut selvisti ja suomalaisten osalta se on sdilynyt ennallaan.
Perinteinen

Kuvio 30 osoittaa miesten perinteisen hiihtotavan vauhtien kehitysta nuorten PM-hiihdoissa.
Perinteiselld tyylilld miesten hiihtoajoissa ei ole tapahtunut selvda kehitystd 2000-luvun aikana
vuosittaista vaihtelua lukuun ottamatta. Kolmen parhaan keskiméariiset hiihtoajat

vaihtelevat noin 2:30—3:20 min-km™ valilla.

Nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailujen kolmen
parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskiarvovauhti perinteisella miehissa
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Kuvio 30. Nuorten PM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen
keskimairiiset kilometriajat perinteisen tyylin kilpailuissa miesten sarjassa vuosina 2000—

2008

Suomalaisten hiihtovauhtien osalta kehitys on samankaltainen verrattuna kolmen parhaan
keskiarvoon, mutta vuodesta 2002 alkaen on havaittavissa, ettd ero suomalaisten ja kolmen
parhaan valilli on kasvanut reilusta sekunnista noin 7 sekuntiin kilometrid kohti. 10

kilometrin kilpailun lopputuloksissa timi tarkoittaa jo merkittivdd yli minuutin eroa.
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Tillainen eron muutos nikyy jo selvisti sijoituksissa, silldi vuonna 2002 suomalaisten sijat
PM-hiihdoissa olivat 1., 4. ja 9. Kuusi vuotta myohemmin sijoitukset olivat pudonneet jo

selvasti sijoille 10., 11. ja 13.

Kuvio 31 osoittaa varsin selvisti, ettdi suomalaisten keskimairdisen hiithtovauhdin
prosentuaalinen ero kilpailun kolmen parhaan keskimairiiseen hiithtovauhtiin on kasvanut

varsin selvisti, kuten kuviosta 30 oli jo pditeltivissa.

Suomalaisten miesten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin nuorten PM-hiihdoissa
perinteisella
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Kuvio 31. Kolmen parhaan suomalaisen miehen keskimairdisen kilometriajan
prosentuaalinen ero kilpailun kolmen parhaan keskimiariiseen kilometriaikaan nuorten PM-

hithdoissa perinteiselld

Pienimmillddn ero on ollut vuoden 2002 kilpailuissa, jolloin suomalaiset hivisivit keskimaa-
rin vajaan 1 % kolmen parhaan keskimairdiseen vauhtiin nihden. Niiden kisojen jilkeen
suomalaisten erot ovat kasvaneet merkittivisti vuoden 2006 kilpailuihin asti. Vuosina 2006
ja 2008 ero on pysynyt vajaan 4,5 % vaiheilla. Kilometrin matkalla 4,5 % ero merkitsee

hiithtoajassa noin 7 sekuntia kilometrid kohti ja koko kilpailussa siis reilun minuutin eroa.

Yhteenveto erojen kehittymisesta

Kokonaisuudessaan suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehittymisessa nuorten PM-
hithdoissa on selkeitd kasvun piirteita 2000-luvulla. Kuviosta 32 voi selvisti havaita 2000-

luvun vaihteessa alkaneen erojen kasvun, mikd kadntyi laskuun vuosien 2002 ja 2003 PM-
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hithdoissa, mutta niiden vuosien jilkeen suomalaisten prosentuaalinen ero on kasvanut to-

della merkittavasti kolmen parhaan keskimaiariiseen hiithtovauhtiin nahden.

Suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehittyminen
kokonaisuudessaan nuorten PM-hiihdoissa vuosina 1988-2009
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Kuvio 32. Suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehittyminen kokonaisuudessaan

kaikki nuorten PM-kilpailut huomioiden vuosina 1988-2009

Miesten osalta suomalaisten prosentuaalisen eron kehittymisessa ei ole yhti selkeitd piirteitd
kuin naisten kohdalla, mutta samankaltainen trendi on valitettavasti my6s michissid
havaittavissa. 1990-luvun vaihteessa suomalaisten prosentuaaliset erot ovat vaihdelleet
vuosittain nollasta noin 2,5 %:iin. Vuosina 1996-1998 suomalaisilla oli menestyksekkait
kilpailut, jolloin ero oli alle 0,5 %. Niiden vuosien jilkeen tuli kolmen vuoden huonompi
jakso, jolloin erot 2,5 % vaiheille. Vuosi 2003 on ollut miesten osalta viimeinen loistava
vuosi, jolloin tuli kolmoisvoitto, mutta timin jilkeen on michet ovat saanat yhden
ainokaisen  mitalin nuorten PM-hiihdoissa. ~Kokonaisuudessaan —miesten  osalta
hithtovauhdissa on tapahtunut samoja asioita kuin naisten kohdalla, joita olisi tirked paista
korjaamaan menestyksen takaamiseksi tulevina vuosina sekd turvata aikuisten sarjojen

menestys, mikd voi olla hankalaa, jos suomalaiset ovat kaukana kirjestéd jo 18-vuotiaana.

Nuorten PM-hiihtojen 10. sijan prosentuaalinen ero kirkeen

Kuviossa 33 havainnollistetaan nuorten PM-hiihtojen 10. sijoittuneen prosentuaalisen eron
kehitysti verrattuna kolmen parhaan keskimairiiseen hithtovauhtiin. Kuvioon on huomioitu

sekd perinteisen ja vapaan tyyli kilpailut, silld hithtotyylilld ei ole merkitysté tutkittaessa eri
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sijoitusten valisid eroja. Vuosilta 1998, 1999 ja 2002 10. sijan prosentuaalista eroa ei voitu
laskea, koska kyseisiltd vuosilta ei 10ytynyt riittavin kattavia tuloksia, joista olisi 16ytynyt

my6s 10. sijalle hiihtineen kilpailijan aika. Tama ei vaikuta kuvion tulkintaan, silld tdstd huo-

limatta prosentuaalisen eron kehitys on selkeisti havaittavissa.

Nuorten PM-hiihtojen 10. sijoittuneen prosentuaalisen eron
kehitys 1988-2009 miesten sarjassa
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Kuvio 33. Nuorten PM-hiihdoissa 10. sijoittuneen prosentuaalisen eron kehitys kaikki PM-

hithdot huomioiden miesten sarjassa vuosina 1988-2009

Miesten sarjassa 10. sijoittuneen ero kolmen parhaan keskimiirdiseen vauhtiin on jopa
hieman kaventunut 2000-luvun aikana noin 3 % tasolle. Yleiselld tasolla harjoittelussa nayttaa
tapahtuneen kehitystd, minka seurauksena 10 parasta hiihtdjad ovat entistd pienemmain eron
sisalld. Suomalaisten eron pieni lisdédntyminen kolmen kirkeen kertoo puolestaan entistd
selvemmin, ettd suomalaiset eivit ole pysyneet yleisen kehityksen mukana ja sijoitukset ovat

pudonneet 2000-luvulla muiden parantaessa hiihtovauhtia.

5.2.4 Nuorten MM-hiihdot

Nuorten MM-hiihtoihin ovat osallistuneet 20-vuotiaiden satjassa hiihtdvit. Nuorten maail-

manmestaruuksista on hiithdetty molemmilla tyyleilld, mutta vapaa tyyli oli ensimmaistd ker-

taa mukana vuoden 1998 MM-hiithdoissa. Vuodesta 1998 lihtien maailmanmestaruudet on
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ratkottu vapaalla hiihtotavalla parillisina vuosina vuoteen 2004 asti, minki jilkeen paritto-

mina vuosina.

Vapaa

Kuviosta 34 on nihtivistd nuorten MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan suo-
malaisen keskimaariisten hiithtovauhtien kehitys vapaalla hiihtotavalla. Nopean tarkastelun
perusteella on havaittavissa, ettd hithtovauhdeissa on tapahtunut sekd kilpailun kolmen par-

haan ettd kolmen parhaan suomalaisen osalta selvdi kehitysti hithtovauhdissa.

Nuorten MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen
parhaan suomalaisen keskiarvovauhti 20-vuotiaiden
miesten sarjassa vapaalla
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Kuvio 34. Nuorten MM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairiiset kilometriajat vapaan tyylin kilpailuissa miesten sarjassa vuosina 1998-2009

Nuorten MM-hiihtojen miesten vapaalla tyylilld hithtovauhdit ovat pysyneet lihes joka vuosi
alle 3:00 min-km. Poikkeuksena on ollut vuosi 2002, jolloin suomalaisten keskimiiriinen
hithtovauhti oli noin 3:10 minkm™. Kokonaisuutena tarkastellen hiihtovauhdit niyttivit
kehittyneen selvisti vuodesta 1998 lihtien alle 2:30 min-km™" tasolle kolmen parhaan osalta.
Suomalaisten ero kolmen parhaan keskimiiriiseen hithtovauhtiin on pysynyt ldhes muuttu-

mattomana vuodesta toiseen vaihdellen noin 10—-14 sekunnin valilla kilometrid kohti.

Tarkemman kuvan kolmen parhaan suomalaisen keskimairiisen vauhdin eron kehittymisesta

kilpailun kolmen parhaan keskimairdiseen hiihtovauhtiin saa kuviosta 35. Suomalaisten
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prosentuaalinen ero kolmen kirkeen on pysynyt varsin suurena kaikissa vapaan hiihtotavan
MM-kilpailuissa. 2000-luvulla on havaittavissa hyvin selvda eron kasvamista alle 6 %o:sta li-

helle 10 %:a.

Suomalaisten miesten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan
keskiarvovauhtiin nuorten MM-hiihdoissa vapaalla
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Kuvio 35. Kolmen parhaan suomalaisen keskimaariisen kilometriajan prosentuaalinen ero
kilpailun kolmen parhaan keskimiiriiseen kilometriaikaan nuorten MM-hithdoissa vuosina

1998-2009

Niin selvd eron kasvaminen nikyy selvasti myos kilpailutuloksissa. Kokonaisajoissa tillainen
muutos nakyy eron kasvamisena vajaasta 1:30 minuutista reiluun 2:00 minuuttiin. Sijoituksiin
tallaisella erolla jo lihes katastrofaalisia piirteitd, silli esimerkiksi vuonna 2000 suomalaiset
miehet olivat sijoilla 6, 7 ja 20, kun puolestaan vuonna 2009 suomalaisten sijoitukset olivat

26.,48. ja 52.
Perinteinen

Perinteiselld hiithtotavalla miesten sarjassa ei ole tapahtunut kolmen parhaan eikd suomalais-
ten osalta kehitystd hithtovauhdissa (kuvio 36). Vaihtelu hiihtovauhdeissa eri vuosina on
suuri, silld esimerkiksi vuoden 1992 MM-hiihdoissa kolmen parhaan keskimairiinen aika on
ollut lihelld 2:30 min-km™, mutta seuraavana vuonna jo yli 3:00 min-km™. Kokonaisuutena
tarkastellen seké kilpailun kolmen parhaan ettd kolmen parhaan suomalaisen keskimairiinen

hithtovauhti vaikuttaa pysyneen alle 3:00 min-km™.
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Nuorten MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan
suomalaisen keskiarvovauhti 20-vuotiaiden miesten sarjassa
perinteisell3
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Kuvio 36. Nuorten MM-hiihtojen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskimairiiset kilometriajat perinteisen tyylin kilpailuissa miesten sarjassa vuosina 1988-2008

Suomalaisten ero kirkeen on ollut varsin pieni 1990-luvun alkupuolella, mutta muulloin
suomalaisten ero kolmen parhaan keskimairiiseen hithtovauhtiin on ollut hyvin selvi ollen
noin 5-15 sekuntia kilometrid kohti. Kilpailun loppuajoissa tillainen ero nikyy noin 1:00—
1:30 minuutin erona kirkeen. Esimerkiksi minuutin tappio vuoden 1997 MM-hiihdoissa

merkitsi jo sijoittumista viiden parhaan ulkopuolelle.

Kuvio 37 havainnollistaa suomalaisten keskiméariisen hiithtovauhdin prosentuaalisen eron
kehitystd kolmen parhaan keskimiiriiseen hiithtovauhtiin. Perinteiselld ero on selvisti pie-
nempi verrattuna vapaan hithtotavan eroon. Vapaalla ero vaihteli reilun 5-9 % vililld, mutta

perinteiselld ero on vaihdellut jopa 1-5 % wvililla.
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Suomalaisten miesten keskiarvovauhdin prosentuaalinen
ero kolmen parhaan keskiarvovauhtiin nuorten MM-
hiihdoissa perinteisella
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Kuvio 37. Kolmen parhaan suomalaisen keskimairdisen kilometriajan prosentuaalinen ero

kilpailun kolmen parhaan keskimairiiseen kilometriaikaan vuosina 1988-2008

Selkein muutos suomalaisten prosentuaalisessa erossa on tapahtunut 2000-luvulla. Vuoden
2003 2,5 % ero kasvoi yli kolminkertaiseksi seuraavassa perinteisen kilpailussa vuonna 2006
yli 8 % ja pysyi melkein samassa my0Os seuraavassa perinteisen kilpailussa vuonna 2008.
Tallainen ero tarkoittaa kilometriajoissa noin 14 sekuntia kilometria kohti, mikd on 10
kilometrin kilpailussa jo lihes 1:30. Esimerkiksi vuoden 2008 MM-kilpailuissa tillainen ero
nikyy selvisti sijoituksissa, silld 20. havisi noin 1:30 voittajalle 2008 nuorten MM-hiihdoissa.
Kokonaisuutena erossa ei ole tapahtunut juurikaan muutosta, mutta esimerkiksi vuodesta
1991 eteenpiin tarkasteltaessa, ero on kasvanut selvisti vuoteen 2008 asti. Seuraavat
perinteisen tyylin nuorten MM-hithdot osoittavat mihin suuntaan ero lihtee kddntymain ja

onko 2000-luvulla alkanut eron kasvaminen pysyvaa vai viliaikaista.

Yhteenveto erojen kehittymisesta

Selkedn kokonaisuuden suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehittymisestd nuorten
MM-hiithdoissa saa kuviosta 38. Kuviossa on sekd perinteisen ettd vapaan hiihtotavan
kilpailut, mikd antaa luotettavamman ja selkeimmin kuvan eron kehittymisestd, kuin

perinteisen ja vapaan tyylin kuviot yksikseen.
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Suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehitys nuorten
MM-hiihdoissa vuosina 1988-2009
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Kuvio 38. Suomalaisten miesten prosentuaalisen eron kehittyminen kokonaisuudessaan

kaikki nuorten MM-kilpailut huomioiden vuosina 1988-2009

Kokonaisuutena tarkastellen suomalaisten miesten prosentuaalisessa erossa on havaittavissa
eron selvi kasvaminen. Ainoastaan 1980- ja 1990-lukujen vaihteessa ero pieneni noin 8 %o:sta
jopa 1 Y:iin. Tdamin jilkeen kehitys on ollut varsin selvad, ja vuonna 2009 ero kasvoi
ensimmidisen kerran yli 9 %o:iin. 1990-luvun puolivilissid on ollut hieman tasaantumista eron
kasvamisessa, mutta 2000-luku nayttid olevan lihes jokaisessa kansainvilisessa

arvokilpailussa suomalaisten kannalta murheellinen vuosikymmen.

Nuorten MM-hiihtojen 10. sijoittuneen prosentuaalinen ero kirkeen

Nuorten MM-hiihdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin erossa on havaittavissa pienti kasvua
vuosien 1988-2009 aikana (kuvio 39). Ero on ollut pienimmillddn vuonna 1991 alle 1,5 %,
mistd ldhtien se on kasvanut varsin tasaisesti lukuun ottamatta vuosia 2000 ja 20006, jolloin
ero on venahtinyt selvasti yli 5 %:n. Nuorten MM-hiihtoja kokonaisuutena ajatellen kolmen
parhaan ja 10. sijan vilisen eron kasvaminen tarkoittaa karkipdan hiihtdjien pientd
karkaamista, silld esimerkiksi eron kasvaminen 2,5 %:sta 3,5 %:iin tarkoittaa 10 kilometrin
kilpailussa noin 15 sekunnin tappiota enemman karkeen, mika voi tarkoittaa useamman sijan

menetystd lopputuloksissa. Yleisesti hithtovauhdeissa ei ole tapahtunut merkittivda kehitysta,

joten parhaiden hiihtijien jilkeen tulevien tasossa on pientid laskua eron kasvaessa karkeen.
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Nuorten MM-hiihtojen 10. sijoittuneen prosentuaalisen
eron kehitys kidrkeen miesten sarjassa vuosina 1988-2009
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Kuvio 39. Nuorten MM-hithdoissa 10. sijoittuneen hiihtdjin prosentuaalinen ero kolmen

parhaan keskimairiiseen hiithtovauhtiin vuosina 1988—-2009 miesten sarjassa

Suomalaisten osalta 10. sijan eron kasvaminen tarkoittaa yksinkertaisesti selvda tason putoa-
mista 10. ja jopa 20. sijan huonommalle puolelle. Suomalaisten osalta ero kolmen parhaan
keskimairidiseen hiihtovauhtiin nihden kasvoi 2000-luvulla jopa lihelle 10 %:a, joten suo-
malaiset ovat seuraavalla vuosikymmenelld suuren haasteen edessi kuroessaan eroa kiinni
maailman kirkeen. Eron kasvaminen tulevaisuudessa voi tarkoittaa myos yleisen sarjan
huippuhiihtijien vaihentymisté, koska kovat hiihtdjit ovat mahdollisesti vihenemissa nuorten
MM-hiihdoista, jos erojen kehitys jatkuu yleisesti vastaavana. Tassd tapauksessa eron muutos
on vield kuitenkin vihiistd, jolla ei vield ole kovin suurta merkitystd tason muutokseen

yleisesti nuorten MM-hiihdoissa.

5.2.5 Aikuisten MM-hiihdot

Aikuisten MM-hiihdoista vertailen kilpailun kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen
keskimaariista hithtovauhtia sekd suomalaisten prosentuaalista eroa kirkeen. Yleisen sarjan
MM-hiihdot on hiihdetty vain parittomina vuosina. Tuloksiin olen huomioinut samaan pe-
rinteisen ja vapaan tyylin kilpailut, silld aikuisten MM-hiihdoista tavoitteena on selvittad la-
hinnid kokonaiskuva vauhtien kehityksesti ja suomalaisten eroista, joten tarkkaa erittelya tyy-

leittdin el tarvitse tehdd. Matkat ovat olleet miehilli vuoden 1989 ja 2000-luvun MM-hiih-
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doissa poikkeuksellisesti 15 kilometrid. Kuvio 40 havainnollistaa miesten yleisen sarjan MM-

hithtojen kilpailujen kolmen parhaan sekd kolmen parhaan suomalaisen keskimiiriisen

hithtovauhdin kehitysta.
MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan
suomalaisen keskiarvovauhti miesten sarjassa
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Kuvio 40. Yleisen sarjan MM-hiihtojen kolmen parhaan ja kolmen parhaan suomalaisen

keskiarvovauhti naisten sarjassa vuosina 1989-2009

Miesten yleisen sarjan MM-hiihdoissa on naisten sarjan tapaan hieman tapahtunut kehitystad
hithtovauhdeissa. Naisten MM-hiihtojen tuloksiin verrattuna on mielenkiintoista, etti
vuoden 1989 MM-hiihdoissa vapaalla hiihtotavalla naiset ja miehet ovat hithtdneet samaa
vauhtia. Vapaa hiihtotapa alkoi tulla 1980-luvulla mukaan kilpahiihtoon ja vuoteen 1985
mennessa se oli vakiinnuttanut asemansa toisena kilpailutekniikkana perinteisen tyylin ohella
(Smith 2000, 247). Tilli on voinut olla vaikutusta naisten ja miesten tasaisiin vauhteihin,
mutta my6s olosuhteissa on voinut tapahtua muutoksia kilpailujen aikana, mitki selittinevit
my6s vauhteja. Lisaksi vuosien 1995 ja 2001 tulokset eroavat naisten ja miesten kesken toi-
sistaan paljon, silld vuonna 1995 naisten tuloksissa vauhdit ovat pudonneet yli 10 sekunnilla
kilometrid kohtia keskimairiisestd noin 2:45 min-km™ tasosta, ja sama on tapahtunut miehilld
vuonna 2001. Niiden vuosien kilpailut hiihdettiin perinteiselld, joten olosuhteiden selkeit
muutokset ovat varmasti vaikuttaneet vauhtien selkeisiin muutoksiin. Perinteiselld hiih-
totavalla olosuhteiden merkitys korostuu, silli etenkin pitovoitelussa epidonnistuminen hei-

kentdd hiihtdjin mahdollisuuksia merkittivisti. Kaksissa edellisissi MM-hiihdoissa miesten
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sarjassa vauhdeissa on tapahtunut hieman hidastumista, mitd tapahtui myos naisilla mutta

vain edellisissa MM-hiihdoissa, mihin olosuhteilla on voinut olla my6s suuri merkitys.

Suomalaisten vauhdin kehitys kolmen parhaan keskimairdiseen vauhtiin nihden nayttda
pysyneen tasaisena lihes joka vuonna (kuvio 41). Selvimmit erot suomalaisten vauhdissa
ovat olleet 1990-luvun alkupuolella ja vuoden 2001 MM-hiihtojen jilkeen. Ero on pysynyt
kuitenkin alle 10 sekunnissa kilometrilld, mutta 10 kilometrin kilpailussa téllainen ero kilo-

metrilld tarkoittaa jo noin 1:30 ero lopputuloksissa ja 15 kilometrilld jo lihes 2:30.

Suomalaisten miesten keskiarvovauhdin
prosentuaalinen ero kolmen parhaan keskiarvovauhtiin
MM-hiihdoissa vuosina 1989-2009
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Kuvio 41. Suomalaisten naisten keskiarvovauhdin prosentuaalinen ero kolmen parhaan

keskiarvovauhtiin MM-hiihdoissa vuosina 1989—2009

Suomalaisten prosentuaalisen eron kehittymisessd on selkedsti havaittavissa vuoden 2001
Lahden MM-hiihtojen dopingkiryjen vaikutus suomalaiseen kilpahiihtoon kansainvaliselld
tasolla. Kun suomen kovimmat mieshiihtajat jaivit kiinni kielletyn Hemohes aineen kaytosta,
laski suomalaisen mieshithdon taso useaksi vuodeksi, ennen kuin suomalaiset nousivat
vuonna 2009 takaisin mitaleille. Vuosien 1991 ja 1993 suurempi ero selittyy selvisti kovien
hiihtdjien puuttumisella. Vuodesta 1995 aina vuoteen 2001 asti suomalaisen mieshithdon
tasoa yllapiti sama kolmikko — Mika Myllyla, Jari Isometsd ja Harri Kirvesniemi — mikéd nakyi
selvisti parempana menestymisend sekd pienempind erona MM-hiihtojen kolmen parhaan

keskimaaraiseen hiithtovauhtiin.
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6 JOHTOPAATOKSET

Hopeasompa

Hopeasomman loppukilpailujen tulosten perusteella on selvisti havaittavissa, ettd hithto-
vauhdit ovat kehittyneet merkittdvisti vapaalla hiihtotavalla seka poikien etté tyttjen sarjo-
jen tulosten perusteella (kuviot 3 ja 23). Merkittivimpina selittavana tekijand tissa on vapaan
tekniikan jatkuva kehittyminen. Vapaa hiihtotapa alkoi kehittyé kilpailutekniikaksi 1980-lu-
vun alkupuolella ja vuoteen 1985 mennessa siitd oli tullut hallitseva tekniikka huippukilpa-
hithtoon (Smith 2000, 247). Vapaan tekniikka on kehittynyt jatkuvasti aina nykypaivaan asti,
mikéd on varmasti vaikuttanut myos nuorten Hopeasomman tuloksiin, silld valmentajien
taidon ja tiedon lisddntymisen myo6té tekniikan opettaminen on tehostunut, mikd on alkanut
nikya Hopeasommassa hithtovauhdin koventumisena 1990-luvun puolivalissia. Vapaan tek-
niikan kehittymisen lisiksi vauhdin koventuminen nykypiéiviin asti voi selittyd vapaan tek-
niikan erilaisuudella verrattuna perinteiseen. Perinteisen tekniikka on rinnastettavissa pitkalti
kavelyyn, joka on ollut ihmisille luonnollinen liikkumistapa heti kidvelemain oppimisesta lih-
tien verrattuna vapaaseen, joten siind vauhdit saattavat kehittya vield 2010-luvullakin. Vapaan
tekniikassa hiihtija on koko ajan tasaisella ja todennikoisesti hieman epivakaalla luistelu-
uralla, jossa yhden suksen liu’uttaminen ei ole todellakaan helppoa verrattuna perinteiseen.
Lisdksi vapaan hithdon oleellisimpia asioita on pitka ja rento liuku, kun perinteisen hithdossa
hiihtdjd on oikeastaan koko kilpailun ajan latu-uralla, jossa tasapainon hallitseminen on pal-
jon helpompaa. Tekniikan kehittymisen ohella my6s vapaan hiihtotavan vilineet ovat kehit-
tyneet valtavasti parin kymmenen vuoden aikana. Esimerkiksi monot ovat aivan eri luokkaa
nykyédan kuin 15 vuotta sitten. My6s suksien pohjamateriaalit ovat liukkaammat puhumatta-
kaan voiteiden jatkuvasta kehittymisestd. Lisdksi suksia, sauvoja ja monoja kehitetiddn koko

ajan kevyemmiksi, mika auttaa paljon hithdon taloudellisuudessa.

Vapaan vauhtien kehittymisessa yllattavin ja halyttdvin havainto oli tytt6jen sarjojen pienet
erot Hopeasompa-kilpailuissa. Useampana vuonna kaikkien tyttéjen sarjojen kolmen par-
haan keskimairaiset kilometrivauhdit ovat olleet jopa yhti kovia tai 13-vuotiailla jopa 16-
vuotiaita kovempia (kuvio 3). Tdmi on huolestuttavaa ajatellen ennen kaikkea 16-vuotiaiden
siirtymistd nuorten sarjoihin seuraavana talvena, jolloin 17- ja 18-vuotiaista kootaan joukkue
nuorten PM-kilpailuihin. Nailli Hopeasomman hiihtovauhdeilla ei voi odottaa menestysta

kansainvalisistd kilpailuista. Toisaalta tima ihmetyttdd paljon, silld erot ovat olleet samankal-



69

taisina jo 1990-luvun alkupuolella. T4lld perusteella olisi padteltivissa, ettd ongelma ei ole
uusi, vaan se on ollut olemassa jo noin 20 vuotta. Yhtena mahdollisena syyni tissd voisi olla
murrosiin fyysisen kehityksen aitheuttamat ongelmat. Yleisesti olisi ajateltavissa, ettd mur-
rosidssa tulee lisdd lihasmassaa ja voimaa, mutta tyttdjen kohdalla tima ei ole yhti selkeda
kuin pojilla. Lisdksi tyt6illd murrosian myota tapahtuva lantion leveneminen ja rasvakudok-
sen kasvu jopa huonontavat hiihtovauhtia ellei harjoittelussa ole ennakoitu keskivartalon
lihasten vahvistamista ennen murrosikaid. Lisidksi mahdollisella pituuskasvun atheuttamalla
kompelyydelld voi olla ratkaiseva merkitys joidenkin urheilijoiden kohdalla. Erityisesti ennen
murrosikdd aloitettu tehokas keskivartalon lihasten harjoittaminen voisi todennikdisesti
kehittdd kehonhallintaa murrosiassi tapahtuvien muutosten aikana ja murrosian jilkeen
hiihtéjd olisi teknisesti paljon valmiimpi, jolloin harjoittelun painopisteen voisi siirtda tekniik-
kaharjoittelusta kestivyyden harjoittamiseen nuorten sarjoissa. My6s yleistd motoriikkaa
ylldpitdva ja kehittavé harjoittelu murrosidssi voi auttaa kasvupyrahdyksen aitheuttamaa

kompelyyttd vastaan.

Perinteiselld hiihtotavalla hithtovauhdeissa ei ole juurikaan tapahtunut merkittivid muutoksia
vuosien 1988-2008 aikana. Ainoastaan poikien osalta olisi pienta kehitystd havaittavissa ja se
ndyttdd tapahtuneen enemmin 13- ja 14-vuotiaiden kuin 15- ja 16-vuotiaiden sarjoissa. Mah-
dollisesti 13- ja 14-vuotiaiden harjoittelun on tehostunut hieman 1990-luvun alkuvuosista
lihtien verrattuna 15- ja 16-vuotiaisiin. My6s murrosian vaikutus voi nakyi, silld pojilla mur-
rosikd on tavallisesti 12—14-vuotiaana, jolloin lihasmassa ja voima kehittyvit luontaisesti ja
sopivalla harjoittelulla murrosiin fyysisen kehityksen vaikutukset tehostuvat ja nakyvit ndin
ollen my6s hiihtovauhdin kehittymisend. Tama voisi selittdd my6s 13-vuotiaiden ehka hie-
man selvempid vapaan hithtovauhtien kehitystd verrattuna esimerkiksi 16-vuotiaiden hiihto-

vauhdin kehitykseen.

Perinteisen hiihtotavan vauhdeissa mielenkiintoisin havainto oli tyttdjen sarjoissa vauhdin
vaikutus sarjojen vilisiin eroihin. Nopeimmilla eli hieman yli 3:00 min-km™' vauhdeilla kaikki
sarjat ovat hiihtineet yleensa kilometriaikojen mukaan 10 sekunnin sisddn tai jopa ldhes sa-
maan aikaan. Kun vauhdit ovat olleet nopeimman sarjan osalta yli 3:30 min-km™', ovat erot
hitaimpiin sarjoihin kasvaneet 10—20 sekuntiin kilometrid kohti. Ndmd vaihtelevat erot ker-
tovat mielestini selkedsti, ettd nopeammilla vauhdeilla olosuhteet ovat olleet todennikéisesti
hyvit ja latu on ollut liukas, jolloin fyysiset ominaisuudet eivit ole olleet niin suuressa roo-
lissa verrattuna hidasvauhtisiin kilpailuihin. Hitaammissa kilpailuissa luisto on voinut olla

selkedsti huonompi, jolloin samalla kilpailuteholla hiihtiessa vauhti on hitaampi ja hithtimi-
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nen vaatii enemman lihaskestivyyttd ja voimaa, jota on luonnollisesti enemmin vanhemmilla
hiihtéjilla. Poikien sarjoissa samaa ilmiota ei ole havaittavissa, mika kertoisi pojilla jonkin
ominaisuuden, todennikéisesti voiman ja kestavyyden, vaikuttavan eroihin myos liukkaissa

olosuhteissa.

Kahden edellisen perinteiselld tyylilla hithdetyn Hopeasomman tulokset poikkeavat aiem-
mista vanhempien sarjojen selvisti nopeammilla vauhdeilla. Tama ilmi6 on havaittavissa seka
tyttdjen ettd poikien sarjoissa. Selvisti hitaammilla vauhdeilla ovat hiihtineet 13- ja 14-vuoti-
aat tytot sekd 13-vuotiaat pojat, joilla matkana on ollut 3 kilometrid. My6s 16-vuotiaiden
poikien kilpailuissa on sama ilmi6 havaittavissa, ja heilli on my6s ollut 3 kilometrin lenkki
kaytossa 8 kilometrin kilpailussa. Tamin mukaan 3 kilometrin lenkki on ollut normaalia
vaativampi, silld kaikilla 3 kilometrin lenkilld hiihtineiden hithtovauhdissa on tapahtunut

selvai hidastumista.

Hopeasommassa 10. sijoittuneen prosentuaalisessa erossa ei ole tapahtunut merkittivia
muutoksia tyttjen eikd poikien sarjoissa. Ainoa selvempi ero on havaittavissa nuorempien
tyttdjen sarjojen pienempind prosentuaalisen eron vaihteluna 10. sijan ja kolmen parhaan
keskimairdisen vauhdin valilli. Vanhemmissa sarjoissa kirkikolmikon epdonnistumiset
vaikuttavat luultavasti selvemmin 10. sijan prosentuaalisen eron suurempaan vaihteluun kuin
nuoremmilla. Todennakoisesti vanhemmissa sarjoissa karkipaan hiihtdjien suoritukset eivit
ole vilttimattd yhtd tasaisia ja varmoja mitd nuoremmissa sarjoissa. Toisaalta pidemmilld
matkoilla pienetkin ongelmat kilpailussa korostuvat lopputuloksissa. Esimerkiksi hieman
epdonnistunut pitovoitelu vaikuttaa paljon enemmain lopputulokseen 5 kilometrin kuin 3
kilometrin kilpailussa. Poikien sarjoissa erot vaihtelevat paljon selvemmin ja jyrkemmin mité
tytoilld. Onko joinakin vuosina jotkut sarjat selvasti tasaisempia vai vaihteleeko kovien
hiihtdjien maird vuosittain runsaastikin, silld joinakin perittiisind vuosina ero on vaihdellut
jopa 3 prosenttiyksikk6d ja toisinaan taas ero niyttda pysyvan lihes samassa monta vuotta.
Selkein havainto poikien sarjoista on, ettd viime vuosina 10. sijan prosentuaalinen ero on
ollut enimmakseen yli 4 %, kun ero on muulloin vaihdellut 4 % molemmin puolin. Tdma
kertoisi kdrkipaan hiihtdjien koventuneesta harjoittelusta, jolloin erot ovat kasvaneet muihin
hiihtdjiin hieman ja muilla hithtovauhdissa ei ole tapahtunut kehitysti yhtd paljon kuin

kirkipain hiihtajills.

Kokonaisuutena Hopeasomman tulosista on paiteltivissi, ettd vapaan hithtotavan

hithtovauhdit ovat kasvaneet selvisti todennikéisimmin tekniikan ja vélineiden kehittymisen
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vaikutuksesta. Vanhimmilla tyt6illd keskivartalon ja tekniikan harjoittelulla murrosiin aikaan
voisi parantaa hithtovauhtia viela lisaa, silld jos tekniikka olisi murrosian jalkeen kunnossa,
harjoittelun tehostaminen onnistuisi huomattavasti helpommin. Nuorimmilla pojilla
perinteiselld on havaittavissa pientd kehitystd, mikd voi johtua tehostuneen harjoittelun ja

murrosiin yhteisvaikutuksesta.

Nuorten SM-hiihdot

Nuorten SM-hiithdoissa hiithtovauhdeissa on havaittavissa pientd kehitystd etenkin naisten
sarjoissa sekd miesten perinteiselld tyylilld. Suurimpana yksittdisena tekijana voisi pitdd har-
joittelun tehostumista Hopeasompaan verrattuna. Hopeasommassa vanhimmissa sarjoissa
menestyneet hiihtdjit todennakoisesti jatkavat hithtouraa my6s nuorten sarjoihin. Nuorten
sarjoihin siirtymisen myo6ta harjoittelun tiytyy tehostua, ja esimerkiksi urheilulukio opiskelu-
paikkana auttaa tehostamaan harjoittelua selvisti peruskoulussa olleisiin harjoittelumahdolli-
suuksiin nihden. Lisiksi nuorten sarjoihin siirryttdessd my6s Hiihtoliiton valmennusryhmiin
péadsy mahdollistaa ikdluokkien parhaiden hiihtdjien hyvit harjoittelu- ja leirimahdollisuudet.
Naisten perinteiselld tapahtunutta vauhtien kehitystd voisi selittdd parhaiten nailld harjoitte-
lumahdollisuuksien parantumisella. Vapaalla merkittivimmait muutokset ovat tapahtuneet
1980-luvun loppupuolella. Tité ei selitd mielestini mikddn muu kuin muutaman vuoden ajan
hithdossa mukana ollut vapaan tekniikka, jonka oppiminen on nikynyt naisilla vield 1980-
luvun lopussa. Tamain jilkeen vapaalla vauhtien kehitys on tasaantunut, muttei valttimatta
pysihtynyt kokonaan. Mahdollisesti parantunut harjoittelu on parantanut vuosittain kaikkien
ikaluokkien vapaan hiihtovauhtia, vaikka kehitys on kylla lihes olematonta. Toisaalta Hopea-
sommassa havaitut vapaan tekniikan haasteet voivat nikya vield nuorten sarjoissa, jolloin

harjoittelun vaikutus nakyy myos murrosidn aiheuttamien ongelmien korjaantumisena.

Miesten sarjoissa hithtovauhdeissa ei ole tapahtunut suuria muutoksia. Vapaalla ei ole ta-
pahtunut minkainlaista kehitystd verrattuna naisten vapaan tuloksiin. Tahdn voi olla syyni
juuri murrosian haasteet tytoilld, mitkd ovat hidastaneet vapaan tekniikan oppimista. Miehille
vapaan tekniikan oppiminen on voinut olla puolestaan helpompaa ja nopeampaa, koska
1980-luvun lopussa kehitystd ei ole tapahtunut. Voisiko vapaan teknitkan oppiminen olla
niin ollen miehille jopa helpompaa suhteessa naisiin parempien voimaominaisuuksien takia?
Yleisesti paremmat voimaominaisuudet voivat auttaa merkittdvasti vapaalla hiihtotavalla

tarkedn tasapainon pitimisessd, milli on puolestaan selva vaikutus hiihtovauhtiin. Ikaluok-
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kien vililli miehissd tapahtuu normaalia kehitystd, minké selittdd parhaiten nuorten sarjoissa

tehostuva harjoittelu.

Miesten sarjoissa kiinnostava havainto oli perinteiselld tapahtunut vihiinen vauhdin kehitys.
Murrosidn vaikutuksista tuskin 17-vuotiailla ja vanhemmilla on endd kyse, vaan tissd vai-
heessa harjoittelu on tehostunut luultavimmin naisten tapaan, mikéd nakyy vahaiseni kehityk-
send vauhdissa. Tama herittdd puolestaan kysymyksen, miksi miesten vauhdit eivit ole ke-
hittyneet vapaalla. Yhteni teoriana voisi olla miesten oletetusti huonompi litkkuvuus, mika
vaikuttaa etenkin perinteisen hiihtovauhtiin. Télld perusteella nuorten sarjoissa hithtivit
michet ovat luultavasti alkaneet muun harjoittelun ohessa panostaa myds liikkkuvuuden ke-

hittdmiseen, mika selittdisi hithtovauhdin kehittymista.

Muutamana vuonna miesten sarjojen viliset erot ovat olleet hyvin pienet ja esimerkiksi
vuonna 1997 17-vuotiaat ovat hithtineet jopa 20-vuotiaita kovempaa. Tama on nuorten SM-
hiihtojen huolestuttavin havainto, silli 20-vuotiaiden pitiisi olla nuorista kovimpia ja heiddn
pitiisi edustaa Suomea nuorten MM-hiithdoissa. Luultavasti nuoremmissa sarjoissa on ollut
poikkeuksellisen lahjakkaita hiihtijid, silli samana vuonna suomalaiset ottivat nuorten PM-
hithdoissa kolmoisvoiton, mikd puoltaa titi teoriaa. Mutta toisaalta ovatko 20-vuotiaat olleet
kyseisend vuonna keskimairdistdi heikompia? Titdkddn ei voisi pitdd mahdollisena, silld
nuorten MM-hiihdoissa menestys on ollut vihintdan keskinkertaista ja sijoitukset ovat olleet
5., 10. ja 15. Nuorten SM-hiihdoissa ei mahdollisesti ole olleet kaikki ikaluokan parhaat
hiihtajat mukana, mika olisi voinut heikentda kolmen parhaan keskimaariista hithtovauhtia ja

néin voinut antaa virheellisen kuvan sarjojen vilisistd eroista.

10. sijoittuneiden hiihtdjien eron kehityksessid on havaittavissa selvid ja huolestuttavia piir-
teitd. Naisten satjoissa hithtovauhdeissa ei ole tapahtunut merkittdvid muutoksia, mutta 10.
sjjoittunut hiihtdjd on alkanut hivitd kaikissa naisten sarjoissa vuoden 2004 jilkeen lihes
vuosittain yhd enemman. 1990-luvulla 10. sijoittuneen ero kirkeen oli keskimairin noin 4 %,
mutta 2000-luvulla ero on kaksin kertaistunut, miké kertoo varsin selvisti 10 parhaan hiihta-
jin eron kasvaneen. Erojen kasvaminen vauhtien pysyessid samana kertoo kovien hiihtijien
madrin selvistd vihenemisestd. Aiemmin 10 parasta on ollut noin 4 % sisalld ja nykyaan 10
parasta ovat noin 7-8 % sisilld, joten kuinka paljon Suomella on ollut 1990-luvulla yhti kovia
hiihtajid kuin nykydan 10 parhaan joukossa? Luultavasti useita enemman, mika ei ole hyvaksi
suomalaiselle hiithdolle, jos hyvien hiihtijien méira vihenee. Osa syyna voi olla my6s yleisesti

laskevat harrastajamairit, minka seurauksena osa lahjakkaista junioreista voi jadda tdysin pois
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niin sanotusta “omasta lajista”, jossa lahjakkuudella voisi olla suuri merkitys menestymisess.
Tallda menolla Suomella ei ole pian kovin suurta joukkuetta arvokisoissa, silld aikuisten sarjoja
ajatellen nuorten sarjojen kirki tulisi olla tasainen ja sielli monia hiihtdjid, jotka pystyvit
kamppailemaan Suomen mestaruuksista. Hithtovauhdeissa ei ole siis tapahtunut merkittivia
muutoksia kolmen parhaan osalta, joten ainoa syyni on kirjen takana olevien hiihtijien har-
joittelun heikentynyt laatu. Jos suuntausta ei saada muutettua, kirki voi kaventua entisestidn,
jolloin menestyminen on enidia muutamien hiihtijien varassa ja tulevaisuuden maailmanmes-

tarit entista harvemmassa.

Miesten sarjoissa on samaa ilmiota havaittavissa, mutta ei liheskadn yhta selkedni. Lisdksi
miesten sarjoissa osallistujamiirit ovat suuremmat, mikd takaa osittain hyvien hiihtdjien
riittdvyyden, mutta ennen kaikkea miesten sarjoissakin on kyse kirjen takana tapahtuvan
harjoittelun tason heikkenemisestd. Miesten sarjoissakaan hithtovauhdeissa ei ole tapahtunut
merkittivid muutoksia, joten kirkihiihtdjien vauhdit ovat pysyneet lihes ennallaan ja erojen

lisddntyminen on selva viesti muiden vauhtien pienestd hiipumisesta.

Yhteenvetona nuorten SM-hiihdoista voisi sanoa naisten vapaan hiithtovauhtien kehittymisen
ja miesten perinteisen hithtovauhtien kehittymisen. Luultavimmin naisten haasteena vapaalla
voi olla vield murrosidn tuomat haasteet lantion levenemisessi ja painon nousussa hopea-
sompaikiisend. Niiden ongelmien korjaantuminen nakyy mahdollisesti vield nuorten sar-
joissa tekniikan kehittymisend, mika voisi vaikuttaa lopulta vauhdin kehittymiseen. Miesten
osalta lihasvoiman lisddntyminen ja mahdollinen liikkuvuuden parantuminen voivat olla

hithtovauhdin paranemista selittavia tekijoita.

Nuorten PM-hiihdot

Nuorten PM-hiihdoissa hiihtovauhtien muutokset noudattavat samaa linjaa kuin nuorten
SM-hiihtojen kohdalla. Naisten sarjoissa on havaittavissa molemmilla tyyleilld pientd kehi-
tysti kolmen parhaan keskimairdisissd vauhdeissa, mutta suomalaisten osalta vauhdit vai-
kuttavat pysyneen samoina lihes joka vuosi, misti kertoo my6s prosentuaalisen eron mer-
kittava kasvu 2000-luvun aikana kolmen parhaan keskimairdiseen vauhtiin verrattuna. Nai-
den lisiksi on huomioitava muun muassa todennikoinen vilineiden kehittyminen, mika
my6s hyvin todennikéisesti vaikuttaisi hithtovauhdin kehittymiseen. Jos suomalaisten osalta
hithtovauhti ei kehity ollenkaan vilineiden kehittyessa, mita tapahtuu harjoittelun puolella?

Selkein ja yksinkertaisen vastauksen tihan kysymykseen saa Vuokatin urheiluopiston Tes-
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tiaseman mattotestituloksien yhteenvedosta. Hiihtdjien tasosta hyvin kertovan aerobisen
kynnyksen muutokset suomalaisten osalta kertoo varsin selkedn syyn suomalaisten tason
laskulle: 18-vuotiaiden aerobisen kynnyksen taso on laskenut selvisti ennen vuotta 1994
tehtyjen testien keskiarvosta (kuvio 42). Tama tarkoittaa aerobisen kapasiteetin laskua, mika

nikyy viistamatta hithdon kaltaisessa kestavyyslajissa.
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Kuvio 42. Tyttjen aerobisen kynnyksen muutokset viiden vuoden ajanjaksoina sarjoittain

(N18 n=32-55, N20 n=23-48) (Muokattu Virtanen & Joutsen 2009)

Toinen selked ja huomioitava havainto naisten ominaisuuksiin liittyen on heidan pituuden ja
painon kehitys (kuvio 43 ja 44). Pituuden muutoksissa ei ole niinkdin mitddn merkittivia
tietoa, mutta 18-vuotiaiden tyttéjen painon muutokset ovat huolestuttavaa katseltavaa.
Pituuden muutokset 18-vuotiailla tyt6illd on vajaan senttimetrin luokkaa, mika ei voi millddn
vaikuttaa painon lisddntymiseen samassa ajassa ldhes 4 kilogramalla. Lisdksi pituuden
muutosta on tapahtunut enimmakseen 2000-luvulla ja painoa on tullut joka viiden vuoden

jaksolla tasaisesti lisda.
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Kuvio 43. Tyttdjen pituuden muutokset viiden vuoden jaksoissa (N18 n=32-55, N20 n=23-
48) (Muokattu Virtanen & Joutsen 2009)

Painon niin selva lisddntyminen vaikuttaa jo my6s aerobisen kynnyksen tasoon, joka
suhteutaan kehon painoon. Naisilla aerobinen kynnys on laskenut vajaa 3 mlkg''min” ja
paino on noussut noin 4 kilogrammaa, mika selittdakin pitkalti aerobisen kynnyksen laskun.
Henkil6kohtaisesti en usko, ettd tima olisi pelkastidn lisidntyneen voimaharjoittelun
seurausta, koska Hakkaraisen (2009b, 211) mukaan aikuismainen kova voimaharjoittelu olisi
mahdollista aloittaa tyt6illd jo noin 13.5 vuoden idsta lahtien biologinen kehitys huomioiden.
Tilld perusteella paino nousisi rasvakudoksen kasvamisen seurauksena. Yhtena merkittdvini
syyni voi olla muutokset ruokavaliossa, mutta keskeisimpind syynd tihin on
todennikoisimmin urheilijoillekin erittdin tirkedn hyotyliikunnan vihyys, minkd osoittaa
my6s Nuoren Suomen, Suomen Olympiakomiten ja Suomen valmentajat ry:n julkaisema
raportti kilpaurheilua harrastavien lasten ja nuorten litkunnan ja harjoittelun maédrasta.
Raportin mukaan urheiluseurassa kilpaurheilua harrastavista lapsista ja nuorista joka
kolmannella kokonaisliikunnan miira ei tiytd edes terveyslitkunnan suosituksia, joten kuinka
se voisi riittdd kansainviliseen menestymiseen kestavyyslajissa, joka edellyttid nimenomaan
runsasta aerobista litkkumista lapsuudessa (Hakkarainen, Potinkara, Kujala, Kantosalo,
Mienpii, Harkonen, Niemi-Nikkola, & Jaakkola 2008, 62). Uskoisin, ettd jo hyotyliikunnan
lisdadmiselld néitdkin tilastoja olisi mahdollista parantaa merkittdvisti puuttumatta suuremmin
itse harjoitteluun, mikd parantaisi jo luonnostaan hithdossa tirkedd aerobista kestdvyytta.

Hiihtoon liittyen raportista selvidd, ettd murrosikiisilld liikuntamédrid olisi lisattdva sekd
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keskityttivdi enemmin lihaskunto- ja liikkkuvuusharjoitteluun (Hakkarainen ym 2008, 39).
Tama tukee oletusta litkkuvuuden kehitymisen merkityksestd poikien ja miesten

hithtovauhdin paranemiseen Hopeasommassa ja nuorten SM-hiithdoissa.
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Kuvio 44. Tyttojen painon kehitys viiden vuoden jaksoissa (N18 n=32-55, N20 n=23-48)
(Muokattu Virtanen & Joutsen 2009)

Miesten kohdalla PM-hiihdoissa kolmen parhaan keskiméaraisissd hiithtovauhdeissa ei ole
tapahtunut muutoksia. Suomalaisten vauhtien kehityksessd on valitettavasti havaittavissa jopa
pienoista hidastumista verrattuna kolmen parhaan keskimdirdisiin hiihtovauhteihin. Kuten
naisten sarjoissa, myOs miehissid on oletettavissa, ettd varsinkin vapaalla hiihtotavalla vauhdit
kehittyisivit vilineiden kehittyessd. Suomalaisten kohdalla vauhdeissa ei ole tapahtunut
vapaalla siis juurikaan muutoksia, joten onko michissidkin kaynyt samoin kuin naisten
kohdalla luultavasti on kiynyt, eli harjoittelu ei ole ollut riittivaa ja laadukasta? Perinteiselld
suomalaisten kohdalla oli havaittavissa jopa hieman vauhtien hidastumista, mikd myo6s pe-
rustuisi huonoon harjoitteluun. Perinteiselld vilineissa ei tapahdu enédd juurikaan kehitysta,
joten huono harjoittelu nikyisi vauhtien pienend hidastumisena. Kuviosta 45 on havaittavissa
18-vuotiaiden miesten aerobisen kynnyksen tason muutokset. Erot ovat vield selvemmit
kuin naisten sarjassa, mikad selittdd pitkélti suomalaisten miesten hiithtovauhtien laskua
nuorten PM-hiihdoissa. My6s miesten aerobisen kynnyksen laskulla nayttdisi olevan selva
yhteys suomalaisten lasten ja nuorten riittimattomaan peruslitkuntaan lapsuudessa ja nuo-

ruudessa, mutta lisiksi aerobisen harjoittelun maira voi olla riittimatonta.
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aerobinen kynnys
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Kuvio 45. Poikien aerobisen kynnyksen muutokset viiden vuoden jaksoissa (Muokattu

Virtanen & Joutsen 2009)

18-vuotiaiden kohdalla painossa on tapahtunut myds pienid muutoksia (kuvio 46). Muutos
on kuitenkin vain noin kahden kilogramman luokkaa, joten muutos ei ole ldheskdin yhta
merkittivd kuin naisilla. Mutta aerobisen kynnyksen selvi lasku ilman painon merkittivaa
nousua kertoo naisia selvemmin, ettd varsinkin 18-vuotiaiden miesten harjoittelussa on
tapahtunut suuri romahdus 1990-luvulta lihtien. Koska aerobinen kynnys suhteutetaan
kehon painoon, painon muutoksilla on selvd vaikutus aerobisen kynnyksen muutokseen.
Miesten osalta painon muutos on vain noin kahden kilogramman luokkaa ja aerobisen
kynnyksen heikentyminen lihes 5 mlkg'‘min’, joten aerobisen kynnyksen lasku johtuu li-

hinna fyysisten ominaisuuksien heikentymisesta, eli harjoittelu on ollut riittimatonta.
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Kuvio 46. Poikien painon kehitys viiden vuoden jaksoissa (Muokattu Virtanen & Joutsen

2009)

10. sijoittuneen hiihtdjien erossa el naisten sarjassa ole tapahtunut merkittdvii muutoksia.
Miesten sarjassa 10:nen kilpailijan ero kirkeen on alkanut puolestaan kaventua 2000-luvun
aikana. Tdmin perusteella harjoittelussa on tapahtunut yleisesti selvd muutos ja 10 parhaan
ero on pienentynyt kovan kilpailun seurauksena. Suomalaiset eivit ole pysyneet yleisessd

kehityksessd mukana ja heidin sijoituksensa ovat pudonneet vauhtien laskun yhteydessa.

Nuorten PM-hiihdoista keskeisimpini asioina pitiisin erityisesti naisten yleistd hithtovauhtien
lisadntymista ja samalla suomalaisten erojen kasvamista kirkeen. Keskeisimmat syyt 16ytyvat
luultavasti harjoittelun ja hyotyliikunnan maarista, jotka vaikuttavat yhdessi kokonaisuuteen
paljon. Samoja havaintoja oli my6s miesten puolella, silld yleisesti vauhdeissa ei tapahtunut
kehitystd ja suomalaisten kohdalla jopa hieman vauhtien hidastumista, mitkd my0s
selittaisivit huonoa harjoittelua ja vahaista litkkumista. Vapaalla hiihtotavalla suomalaisten
vauhdit pysyivit ennallaan, joten todennikoéinen vilineiden kehitys kompensoi harjoittelun

vaikutuksen hiihtovauhtiin.

Nuorten MM-hiihdot

Tulokset nuorten MM-hiihtojen hithtovauhdeista kertovat selvisti erilaisesta kehityksestd 20-
vuotiaiden kuin 18-vuotiaiden kohdalla. Nuorten MM-hiihdoissa naisilla on havaittavissa
selvai kehitystd sekd perinteiselld ettd vapaalla hiihtotyylilld ja miehilld vapaalla hiihtotyylilla.

Kansainvaliselld tasolla tima viittaisi selvisti jatkuvasti koventuvaan harjoitteluun hiihtédjien
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lihestyessa yleistd sarjaa. Naitd kehityksid voi selittdd osittain vilineiden ja tekniikan kehitty-

miselld, mutta varmasti oma osansa on myo6s tehokkaalla ja laadukkaalla harjoittelulla.

Naisten sarjoissa kehitystd on tapahtunut siis molemmilla tyyleilld. Suomalaisten osalta kehi-
tystd parempaan ei ole havaittavissa, vaan prosentuaaliset erot ovat jopa hieman kasvaneet
kansainviliseen karkeen. Perinteisen tyylin kilpailuissa suomalaisten pienentynyt ero kirkeen
vuoteen 1997 asti oli jopa hieman yllittdvii. Onko suomalaisten harjoittelu onnistunut hyvin
1990-luvun alkupuolella, jolloin kansainvilistd kirked on saatu kiinni? Tdtd puoltaa my6s
kuvio 47, jonka mukaan suomalaisten 20-vuotiaiden naisten aerobinen kynnys on ollut hy-
villd tasolla ennen vuotta 1994 tehdyissd mattotesteissd. Tamin jilkeen tulokset alkavat hei-
kentyi, mika voisi nikyd my6s nuorten MM-hiihdoissa 2000-luvulla kasvaneina eroina. Ku-
vio 47 osoittaa varsin selvisti, kuinka 20-vuotiailla aerobinen kynnys on tippunut 1990-luvun
alkupuolen noin 36 ml-kg*min" tasosta noin 33 mlkg*min" vuoden 2005 jilkeen tehdyissi
testeissd. Vapaan erojen kehittymisestd on tietoa vain 2000-luvulta, miké kertoo erojen kas-

vaneen varsin selvisti ja samoin kdvi my6s perinteiselld 2000-luvun tuloksissa.
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Kuvio 47. Tyttjen aerobisen kynnyksen muutokset viiden vuoden ajanjaksoina sarjoittain

(Muokattu Virtanen & Joutsen 2009)

Kuvion 44 mukaan my6s 20-vuotiaiden naisten paino on lisddntynyt noin parilla kilogram-
malla, mutta aerobisen kynnyksen lasku on puolestaan todella merkittivd. Painon nousulla

on toki osuus aerobisen kynnyksen laskussa, mutta todellisuudessa my6s fyysisissd ominai-
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suuksissa on varmasti tapahtunut heikentymistd, mitd on seurannut prosentuaalisten erojen

kasvu nuorten MM-hiithdoissa.

Miesten osalta tuloksissa on vapaalla tyylilld havaittavissa pientd kehitystd hiithtovauhdeissa
sekd kolmen parhaan osalta ettd suomalaisilla. Suomalaisten prosentuaalisia eroja tarkastelta-
essa on havaittavissa, ettd erot kasvavat kirkeen, eli suomalaisten hithtovauhdit eivit ole kas-
vaneet liheskddn yhtd paljon kuin kirkipddn hiihtijilli. Kuvion 48 mukaan 20-vuotiaiden
aerobinen kynnys on 2000-luvulla pysynyt lihes samassa, joten fyysisten ominaisuuksien

puolesta vauhtien kehitys on voinut olla mahdollista.

aerobinen kynnys

N 0-1994
£ - B1995-1999
sl | |22000-2004
335 4 - I 02005-

POJAT 16 POJAT 18 POJAT 20 MYL

Kuvio 48. Poikien aerobisen kynnyksen muutokset viiden vuoden jaksoissa (Muokattu

Virtanen & Joutsen 2009)

Kuvio 49 osoittaa 20-vuotiaiden maksimaalisen hapenkulutuksen kasvaneen vuosiin 2000-
2004 asti, mikd on voinut olla selittivind tekijand suomalaisten kehittyneissa
hiihtovauhdeissa. Kuvion 46 mukaan 20-vuotiailla vuosien 2000-2004 testeissd paino on
laskenut edelliseen viiden vuoden jaksoon verrattuna. Télld perusteella 20-vuotiaiden miesten
harjoittelu on ollut todenndkéisesti madrillisesti riittdvdd ja laadukasta edellisen viiden
vuoden jaksoon nihden, mikd on mahdollistanut hiithtovauhtien kehittymisen. Kehitys ei ole
ollut kuitenkaan riittavaa kansainvilisen kirjen kiinnisaamiseksi, joten harjoittelun olisi ollut

vield luultavimmin parantamisen varaa.
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Kuvio 49. Poikien maksimaalisen hapenkulutuksen muutokset viiden vuoden jaksoissa

(Muokattu Virtanen & Joutsen 2009)

Perinteiselld hiihtotavalla nuorten MM-hiihdoissa vauhdeissa ei ole tapahtunut muutoksia,
joten voisiko olla mahdollista, ettd nuorten MM-hiihdoissa hiihdetdidn perinteiselld jo niin
kovaa, ettd nykyisilld harjoitusmairilld ei ole endd mahdollisuuksia koventaa vauhteja. Har-
joitteluahan pystyisi todennikoéisesti lisidmain ja koventamaan, mutta pitkalld tihtdimelld se
ei olisi kannattavaa ajatellen tulevia vuosia, jolloin my6s voisi kamppailla jopa yleisen sarjan
maailmanmestaruuksista. Télld perusteella vapaalla vauhtien kehittyminen perustuisi vilinei-

den ja tekniikan kehitykseen mika voisi tosiaan pitad paikkansa.

Nuorten MM-hiihtojen tulosten perusteella hiihtovauhtien voisi sanoa kasvaneen yleisesti
sekd miesten ettd naisten osalta. Merkittavimpana syyna tdssd voisi pitdd tehostunutta har-
joittelua, kun hiihtdjat alkavat lahestyd yleisen sarjan ikai, jolloin harjoittelun pitdd olla jo
todella kovaa. Mattotestitulosten perusteella suomalaisten hiihtovauhtia olisi kehitettdvissa
paljonkin tehokkaammalla ja laadukkaammalla harjoittelulla, sekd panostamalla lasten ja

nuorten hyotyliikunnan médaraan.

Aikuisten MM-hiihdot

Yleisen sarjan MM-hiihdoissa ei ole hithtovauhdeissa tapahtunut merkittdvii muutoksia nai-
silla eikd miehilld. Selkeimmait havainnot ovat suomalaisten prosentuaalisten erojen muutok-
sissa, joissa on selvisti havaittavissa vuoden 2001 LLahden MM-hiihtojen dopingkiryjen vai-

kutukset. Uuden sukupolven nousu vuoden 2001 MM-hiihtojen jilkeen kesti vajaa kymme-
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nen vuotta, ja suomalaisen maastohithdon lidpimurtona takaisin kansainviliseen kirkeen

voidaan pitad vuoden 2009 MM-hiihtoja.
Yhteenveto

Asetettuthin tutkimusongelmiin tuloksista saa selkedt vastaukset. 13—16-vuotiaiden nuorten
kohdalla oli ennakoitavissa, ettd hithtovauhdit ovat kehittyneet vuosien 1988-2009 aikana.
Tama oli havaittavissa etenkin vapaalla hiihtotavalla, mutta lihes kaikilla sarjoilla myo6s
perinteiselld. Hithtovauhdeissa on tapahtunut kehitystd my6s nuorten SM- ja MM-kilpailuissa
sekd hieman nuorten PM-hiihdoissa. Suomalaisten kehityksestd nuorten PM- ja MM-
kilpailuissa sai my6s selkedn kuvan, silli 1980-luvun lopun ja 1990-luvun menestys ollut
hyvia varsinkin nuorten PM-hiihdoissa sekd kohtuullista nuorten MM-hiithdoissa. 2000-
luvulla suomalaisten prosentuaalinen ero on kolmen parhaan keskimiariiseen hiithtovauhtiin
nihden on kasvanut todella merkittivisti, joita mattotestitulokset selittivit hyvin.
Mattotestitulosten lisiksi my0s suomalaisten lasten ja nuorten litkuntamairisti on
paiteltavissi, ettd paivittaisen litkunnan maird on urheiluseuroissa kilpailevilla nuorilla liian
vihiinen terveysliikunnan edellyttimiin suosituksiin ndhden, joten ei se voi olla riittiva

takaamaan kansainvilistd menestysta hithdossa.

Hopeasommassa ja nuorten SM-hithdoissa 10. sijan prosentuaalisessa erossa mitalisteihin
tapahtuu selvda muutosta siirryttiessid vanhempiin sarjoihin. Hopeasommassa ero on pysynyt
tasaisena, mutta nuorten SM-hiihdoissa 2000-luvun vaihteesta lihtien 10. sijan ero on alkanut
kasvaa naisten ja miesten sarjoissa mitalisteihin selvédsti. Nuorten PM- ja MM-hiihdoissa
muutoksia ei ole tapahtunut, vaan kymmenen parasta ovat hiihtineet vuodesta toiseen lihes

samalla erolla.
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7 POHDINTA

7.1 Tulokset

Opinniytetyon tuloksilla tulee olemaan todella suuri merkitys Suomen nuorten hiithdon tule-
vaisuudelle. Vuokatin urheiluopisto pystyy hyédyntimain opinniytetyon tuloksia eri val-
mentajakoulutuksissa, sekd maastohithdon Valmentajapankille tissi on todella arvokasta

materiaalia valmentajien tietojen paivittimiseksi nuorten hiihtdjien valmennukseen liittyen.

Kaikista vertailemistani sarjoista eli Hopeasompa, nuorten SM-, PM- ja MM-hiihdoista on
l6ydettivissa tarkeitd havaintoja joiden avulla suomalaisten nuorten hiihtijien harjoittelua on
mahdollista kehittdd laadukkaampaan suuntaan. Hopeasomman tuloksista erityisesti tyttdjen
vapaan hiihtotavan ongelmat olisi kaikkien hopeasompavalmentajien syyta huomioida, jotta
16-vuotiaat tytGt pystyisivit siirtymain teknisesti valmiimpina hiihtdjind nuorten sarjoihin.
Kyseessi ei ole mikddn suuri asia, ainoastaan keskivartalon ja lantion lihasten vahvistaminen,
minka pitdisi kuulua oikeastaan kaikkien nuorten hiihtdjien harjoitusohjelmaan. Nuorten
sarjoissa harjoittelun pitiisi tehostua entisestain, jolloin tekniikkaharjoitteluun ei jda endd niin
paljon aikaa. Niissa tapauksissa huonolla tekniikalla hiihtaville voi tulla pahimmillaan kehoon
pahojakin virheasentoja, jotka voivat johtaa erilaisiin rasitusvammoihin ja loukkaantumiseen
pitkalld aikavalilla ja pahimmissa tapauksissa jopa uran loppumiseen. Virheelliselld tekniikalla
hithtiminen on my6s raskasta ja taloudellisuus on heikkoa, mikd vaikuttaa my0s

hithtovauhtiin selvisti.

Nuorten SM-hiihdoista merkittdvin huomio oli erojen kasvaminen 10 parhaan hiihtdjin vi-
lilld. Kirjen kaventuminen nuorten SM-hiihdoissa ei lupaa hyvii Suomelle ajatellen tulevai-
suuden aikuisten sekd nuorten arvokilpailuja. Jos nuorten sarjoissa ei ole menestyvia hiihtajid
laajalla rintamalla, mistd 16ytyy siind tapauksessa riittavasti potentiaalisia menestyjid esimer-
kiksi nuorten MM-hiihtoihin puhumattakaan viesteistd varamiehineen. My6s mahdollisiin
uran lopettamisiin on syytd varautua, silld nuorten sarjoista aikuisten sarjoihin siirtyminen voi
olla monelle lupaavallekin hiihtijille uran paatepiste. Myos koulu ja thmissuhteet voivat vai-

kuttaa monien hiihtdjien hithtouraan, joten kovia hiihtajid ei voi olla todellakaan liikaa.

Nuorten PM-hiihtojen tulosten perusteella suomalaisten nuorten hiihtdjien nykytilanteen

pystyy hahmottamaan todella helposti. Poikkeuksetta kaikissa sarjoissa 2000-luvulla tapahtu-
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neet huolestuttavat muutokset kansainviliseen kirkeen nidhden ovat hilyttivdi ajateltavaa,
silli timé yhdessa kapean materiaalin kanssa ei voi todellakaan nailld kehitysnakymin luvata
ainakaan nuorissa lahitulevaisuudessa suurta menestysta. Mattotestitulosten perusteella erityi-
sesti olisi kiinnitettivd huomiota aerobiseen kestivyysharjoitteluun, mikd on hiithdossa kiis-

tatta tirkeimpid ominaisuuksia.

Nuorten MM-hiihtojen osalta tulokset eivit ole aivan yhtd huolettavia, mutta siellikin on ha-
vaittavissa 2000-luvulla erojen kasvamista ja vauhtien pysymistd ennallaan, vaikka todenna-
koisimmin valineiden kehittymisen myotd vapaan vauhtien olisi pitinyt kasvaa. Yleisesti
nuorten MM-hiihtojen tuloksista oli havaittavissa, ettd sielli kehitystd alkaa tapahtua sel-
vemmin, mitd esimerkiksi nuorten PM-hithdoissa. T4lloin harjoittelussa tapahtuu muutoksia

yleiseen sarjaan siirtymisen lahestyessa, mika nikyy selvind hithtovauhtien kehittymisina.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta lisddvit monilta eri sijoituksilta kerittiavit tulokset. My6s kilpai-
lujen luonne vaikuttaa luotettavuuteen, silld kun tulokset kerittiin kunkin ikdluokan arvokil-
pailuista, niin paikalla ovat olleet poikkeuksetta kaikki ikaluokan parhaat hithtdjat, mika takaa
aina kolmen parhaan keskimaiiriisen ajan todellisuuden. Vaikka voittaja olisi ollut ylivoimai-
nen, kolmen parhaan keskiarvo antaa luotettavamman tuloksen mairiteltiessa kilpailun tasoa
ja verrattaessa muiden sijoituksia mitalikolmikkoon, kuin pelkin voittajan ajan tarkastelu.
Ottamalla vertailuthin mukaan sijan 10, saan lisdd luotettavuutta kilpailun tason huomioin-
tiin. TAtd sijaa vertaamalla kolmen parhaan keskimdirdiseen vauhtiin nihden saa kokonais-
valtaisen kuvan ovatko hiihtovauhdit kehittyneet ainoastaan kirkipadn hiihtijilli vai onko
kehitystd tapahtunut yleisesti laajemmalla rintamalla. Kolmen parhaan keskiarvoaika ja -
vauhti takaavat luotettavuuden ja helppouden verrattaessa eri vuosien parhaiden aikoja kes-
kenddn. Luotettavuutta lisddvit my6s lahteistd 16ydetyt tiedot kilpailupaikasta, kilpaladun
todellisesta pituudesta, sddolosuhteista ja ladun vaativuudesta. Niiden asioiden huomioimi-
nen oli todella tirkedd poimiessa selvisti yleisestd kehityksestd poikkeavat tulokset pois, jotta
niista el tee virheellisid johtopditoksid. Niistd hithtovauhtiin vaikuttavista asioista ei ollut
liheskdan kaikilta vuosilta tietoa, mikd puolestaan heikensi tulosten luotettavuutta. Naissa

tapauksissa oli tirked arvioida tuloksia vertailuista kriittisesti, silld kilpailutuloksiin on voinut
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vaikuttaa esimerkiksi sidolosuhteet paljon, mistd ei ole ollut tietoa ja mikd on jddnyt tiysin

huomioimatta.

Nuorten MM-hiihdoissa kyseisten sijoituksien lisiksi otetaan huomioon kolmen parhaan
suomalaisen sijoitukset ja hithtovauhdit. Suomalaisten osalta selvitin keskimairiisen vauhdin,
jotta yhden suomalaisen onnistuminen tai epaonnistuminen ei vaikuta ratkaisevasti tuloksiin.
Tiatd keskimairidista vauhtia vertasin kilpailun kolmen parhaan keskiarvovauhtiin. Tama ver-
tailu eri vuosilta antoi selkedn kuvan suomalaisten tason kehityksesti nuorten arvokilpai-
luissa. Suomalaisten hiihtijien kilpailutulosten rinnalle otin my6s yhteenvetotietoja mattotes-
tituloksista, joiden tietojen avulla on helppo arvioida fyysisen kunnon osuutta kilpailutulok-

siin.

Tutkimuksen reliaabelius eli mittaustulosten toistettavuus on tutkimuksessa tirked huomi-
oida (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara 2008, 226). Timin tutkimuksen kohdalla reliaabelius tar-
koittaa, ettd toinen samasta aitheesta tehtavi tutkimus antaisi samoja tuloksia. Tutkimuksen
aineisto on hithdon kilpailutulokset, joten samoista tuloksista tehtdvi tutkimus antaisi myds
samankaltaisia tuloksia. Oikeiden tulosten kerddminen vaati erittdin tarkkaa huolellisuutta ja
tarkkuutta, silli muutaman kerran tuloksia oli tarkistettava poikkeuksellisten arvojen tai ai-
kojen takia. Reliaabeliuteen vaikuttaa myo6s tuloksista tehtdvd analysointi, silli tuloksia ei
pyoristetty tassd tutkimuksessa missddn vaiheessa, vaan tulokset kirjattiin aina mahdollisim-

man tarkassa muodossa.

Toinen tirked tutkimuksen luotettavuutta arvioiva tekija on validiteetti. Validiteetti tarkoittaa
mittarien patevyyttd mitata sitd, mitd niiden halutaan mittaavan. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2008, 226.) Tamin tutkimuksen kohdalla oli huolellisesti mietittdva, mita lukuja kilpai-
lutuloksista aitkoo tutkia, jotta hithtovauhtien vertailu onnistuisi. Keskiméardinen kilometrilla
kaytetty aitka antoi selvisti luotettavimman ja tarkimman kuvan tutkittaessa ja vertailtaessa
hithtovauhteja. Nopeuden tutkimisella olisi padssyt vastaavan kaltaisiin tuloksiin, mutta ero-
jen vertailu olisi ollut mahdotonta pelkin nopeuden vertailun avulla. Kilometriaikojen pe-

rusteella erot lopputuloksissa oli helposti laskettavissa ja ymmarrettivissa.

Tutkimus tehtiin hyvin tieteellisen kdytinnoén mukaan. Tutkimuksen toteuttamisessa oli
tarkedd, ettd toisten teksteji el plagioida eli kiytd luvatta. My6s tulosten yleistimistd, sepittd-
mistd ja kaunistelua tuli valttda. Lisdksi tutkimuksen raportointi ei saanut olla harhaanjohta-

vaa tai puutteellista. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 26.) Tutkimuksessa mainittiin
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muutama kuuluisa suomalainen hiihtéjd nimeltd, mutta yleisesti tutkimuksessa ei ollut tarkoi-
tus arvioida hiihtdjien menestysté tai arvioida ketkd ovat epaonnistuneet ja milloin. Kilpailu-
tuloksista kerisin vain hiihtoajat eikd niitd voi yhdistid kehenkain hiihtajain, vaikka hiihto-
tulokset ovat julkisia. Tarvittavista mattotestituloksista ei voi tunnistaa ketddn hiihtéjid, koska
mattotestitulokset ovat yhteenvetona ikiluokittain ja niin ollen mattotestituloksista ei ole

tarkempaa tietoa.

7.3 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Kokonaisuudessaan opinndytetyon tekeminen oli todella vaativa ja rankka prosessi. Valites-
sani aihetta opinndytety6honi kuvittelin timin aiheen olevan paljon helpompi, mitd tima ty6
todellisuudessa oli. Aihe ei sindnsa ollut vaikea, mutta ennen kaikkea tyon laajuus yllitti mi-
nut tiysin tehdessini vertailuja hiihtovauhdeista. Jo tulosten kerdaminen osoittautui todella
haastavaksi ja aika ajoin kiusalliseksi vaiheeksi, silli muutamien vuosien hiihtotulokset olivat
todella kiven alla. Vililli niiden l16ytyminen tuntui hyvin epitodennikéiseltd, mutta kovien
ponnistelujen jilkeen kaikki tarvittavat tulokset sain kasaan. Lisaksi vanhimpien 1980- ja
1990-lukujen tuloksista oli vililld hankala selvittid milld hithtotyylilld tietyt kilpailut on kayty,
mutta yhteisty6 toimi loistavasti koko opinnidytetyon tekemisen ajan Vuokatin urheiluopiston
ja Suomen Hiihtoliiton kanssa, joiden avustuksella kaikki tarvittavat hiihto- ja mattotes-

titulokset sain kerittya.

Tulosten pohdinnassa haastavinta oli 10ytaa selittdavid tekijéitd muutoksiin ja eroihin hiihto-
vauhdeissa. Jos olisin péddssyt aloittamaan vaihtoehtoiset ammattiopinnot eli valmentajan
ammattitutkinnon Vuokatin urheiluopistolla ajallaan, uskoisin, ettd olisin saanut valtavaa
hy6tyd ennen kaikkea teorian kasaamisessa sekd pohdinnoissa. Uskoisin kuitenkin onnis-
tuneeni hyvin loytimain keskeisimpid ja merkittdvimpid hithtovauhtiin vaikuttavia asioita

pohdintoihin.

Henkil6kohtaisesti ja toimeksiantajan kannalta tirkein eli tulosten selvittiminen onnistui
mielestini erinomaisesti. Varsinkin tutkimusongelmiin 16ytyi vastaukset selkedsti, mihin en
olisi uskonut opinndytetyOprosessin alussa. Johtopiditoksien esittiminen olisi voinut olla

hieman selkeimpi ja tiiviimpi, mutta keskeiset johtopaitokset ovat loydettivissa tekstista.
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Opinndytetyoprosessi oli kaikkiaan haastava. Etenkin vaihtoehtoisten ammattiopintojen
myo6hastynyt aloitus vaikutti osaltaan opinnaytetyon edistymiseen, mutta my6s oman har-
rastuksen sekd toiden tekeminen vaikutus opinnaytetyOprosessiin oli selked. Nama kaikki
ovat olleet henkil6kohtaisesti tirkeitd ja mitadn ei olisi halunnut tehdd huonosti, mutta luul-
tavasti kaikessa tekemisessi olisi ollut kokonaisuudessaan parantamisen varaa. Ehdottomasti
tirkeintd oli opinndytetyon valmistuminen ajallaan sekd oma, toimeksiantajan ja ammattikor-

keakoulun tyytyviisyys opinndytetyossd onnistumiseen.

Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Oman valmentajan uran kannalta tilld opinndytety6lld on ollut jo nyt selvd merkitys. Kom-
petenssien eli osaamisvaatimusten mukaisesti erikoistun lasten ja nuorten hiithtovalmennuk-
sen asiantuntijaksi. Tarkemmin sanoen tiedin nuorten suomalaisten hiihtdjien tirkeimmit
kehitettavat asiat hithtouran aikana, joten pystyn paneutumaan valmennuksessa niihin ja ke-
hittimidan valmennettavia urheilijoita jo ennen kuin he kohtaavat tissi tutkimuksessa esille
tulleita haasteita. Varsinkin murrosikiisten tyttjen haasteet on hyvd huomioida jo esimer-
kiksi alle 12-vuotiaiden hiihtokoulussa, jolloin nithin pystyisi varautumaan hyvissi ajoin.
Hiihtokoulussa toiminta tapahtuu pitkalti leikinomaisesti, joten tekeminen olisi varmasti
my6s mielekastd, kun samalla harjoitetaan mahdollista kilpahiihtouraa ajatellen tirkeitd omi-
naisuuksia. Poikien kohdalla hiithtokoulussa olisi tirked huomioida erilaiset liikkuvuutta ke-
hittdvit harjoitteet, milld olisi varmasti positiivinen vaikutus kaikkeen kilpaurheiluun. Suo-
malaisten nuorten hiihtdjien aerobisen kestivyyden ja suomalaisten lasten liitkuntamaérit
huomioiden lasten ja nuorten liikunnassa olisi lajia katsomatta ensi arvoisen tirkead panostaa
litkunnan mairdian. Vaikka yhteiskunta on muuttumassa entistd kiireisemmaksi, lasten ja
nuorten liikunnan mahdollisuuksista ja mairdstd ei saisi tinkid missddn nimessd. Tamin tut-
kimuksen ja Nuoren Suomen julkaiseman selvityksen mukaan olisi jopa paiteltivissd, ettd
suomalaisten urheilijoiden fyysiset ominaisuudet eivit ole tiittavit luultavasti kovin monessa
lajissa kansainvaliseen menestykseen. Talld perusteella olisi tirkedd lihted viemddn sanomaa
litkunnan merkityksesti laajemmallekin rintamalle kuin pelkistiin hithtopuolella, sekd ennen

kaikkea paistd vaikuttamaan tirkeimpain eli koululitkunnan mairian ja laatuun.

Teoriaosuudessa perehtyminen hithdon vaatimiin fysiologisiin ominaisuuksiin auttaa ym-
mirtimdin tarkemmin hithdon vaatimuksia urheilijan elimistélle, joiden ymmartiminen on
tarkeda tavoitteellisissa valmennusprosesseissa. Havaitsemiani keskeisia kehittimisen kohteita

nuorten urheilijoiden kohdalla uskoisin pystyvini helposti korjaamaan omilta valmen-
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nettavilta, mutta tihdn yhteyteen tarvitsisin vield lisdd teoriatietoa valmentajakoulutuksista

seki tietysti kiaytdinnon kokemusta valmentamisesta.

Oman asiantuntijuuden kehittymisen lisiksi pystyn myos kouluttamaan muita valmentajia
timan tiedon pohjalta. Tarkedd on keskustella muiden valmentajien kanssa néistd havain-
noista ja jakaa tietoa valmentajien kesken mahdollisimman laajalle suomalaisen valmennuk-

sen ja hithdon kehittimisen takaamiseksi.

Kokonaisuutena opinnidytetyéprosessi on kasvattanut minua mairitietoiseen ja tavoitteelli-
seen tyoskentelyyn. Huomattuani opinndytetyoni laajuuden ja haastavuuden, en voinut mil-
lddn antaa periksi esimerkiksi rajaamalla aihetta selvisti pienemmaksi, vaan tavoitteenani oli
tehdd opinndytetyostad juuri sellainen kuin olin suunnitellut. Tulosten analysoinnissa ja
johtopditosten teossa oli oltava kriittinen epaluotettavien tulosten 16ytamiseksi. Tama auttaa
varmasti valmennusprosesseissa analysoidessa urheilijoiden harjoituksia, jos pitiisi 16ytdd
esimerkiksi ~ onnistuneita ja  epdonnistuneita  harjoituksia. = Kaiken  kaikkiaan
opinniytetyOprosessi lisdsi itseluottamusta vaativistakin tdistd suoriutumiseen, mistd on

suunnaton apu tyoelimaissa selvidmisessa.

Jatkotutkimusaiheita

Jatkotutkimusaiheena tille tutkimukselle olisi tarked tutkia, kuinka suomalaisten erot muut-
tuvat esimerkiksi seuraavan vuosikymmenen aikana kansainvilisissd arvokilpailuissa. Tama
tutkimus antaa varmasti riittivia perusteita valmennuksen kriittiseen tarkasteluun ja harjoit-
telun muuttamiseen, joten myohemmin tehtivilld tutkimuksilla olisi selvitettidvissa onko
harjoittelussa onnistuttu panostamaan suomalaisten heikkouksiin riittdvasti ja onko muutosta
saatu riittdvasti aikaiseksi nostaaksemme suomalaiset takaisin maastohithdon kirkimaihin jo

nuorissa ikaluokissa.

Toisena tutkimusatheena voisi selvittid, onko esimerkiksi Hopeasomman loppukilpailussa tai
nuorten SM-hiihdoissa sellaisia sijoituksia, joiden mukaan voisi ennustaa hiihtdjien mahdol-
lista menestymistd myohemmin nuorten ja aikuista sarjoissa. Toisin sanoen olisi tutkittava
milld sijoituksilla nykyiset huippuhiihtdjdt ovat olleet nuorten sarjoissa ja miten heiddn hiih-

tovauhti on kehittynyt vuodesta toiseen edetessd aina maailman huipulle.
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LIITE 1/1

Maastohiihdon kilpailutulosten lihteet

1988 Liimatainen, R. 1988. Hiihtovuosi 1988. Jyviskyla. Jyviskustannus.
1989 Liimatainen, R. 1989. Hiihtovuosi 1989. Jyviskyla. Jyviskustannus.
1990 Liimatainen, R. 1990. Hiihtovuosi 1990. Jyviskyla. Jyviskustannus.

1991 Kirkkiinen, O-P., Levinen-Liimatainen, E-R. & Liimatainen, R. (toim.) 1991. Hiihto-

vuosi 1991. Jyviskyla. Jyviskustannus.

1992 Liimatainen, R. 1992. Hiihtovuosi 1992. Jyviskyla. Jyviskustannus.
1993 Liimatainen, R. 1995. Hiithtovuosi 1995. Tampere. Halftime.

1994 Liimatainen, R. 1994. Hiihtovuosi 1994. Tampere. Halftime.

1995 Liimatainen, R. 1995. Hiithtovuosi 1995. Tampere. Halftime.

1996 Liimatainen, R. 1996. Hiihtovuosi 1996. Tampere. Halftime.

1997 Liimatainen, R. 1997. Hiithtovuosi 1997. Tampere. Halftime.

1998 Liimatainen, R. 1998. Hiihtovuosi 1998. Tampere. Halftime.

Hopeasompa http://www.khs.kajaani.net/tulokset/1998 /hopeasompa.htm

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&taceid=1258

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CCé&raceid=1259

1999 Liimatainen, R. 1999. Hiihtovuosi 1999. Tampere. Halftime.

Hopeasompa http://www.khs.kajaani.net/tulokset/1999/hs 1999 kuhmo.htm

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&taceid=1473

Nuorten MM michet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1474

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1499

Yleinen MM michet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlPsector=CC&traceid=1498



http://www.khs.kajaani.net/tulokset/1998/hopeasompa.htm
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1258
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1259
http://www.khs.kajaani.net/tulokset/1999/hs_1999_kuhmo.htm
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1473
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1474
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1499
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=1498

LITE 1/2

2000 Hopeasompa
http://www.khs kajaani.net/tulokset/2000/Hopeasompa%202000%20Ylivieska.htm

nuorten SM

http://www.khs.kajaani.net/tulokset/2000/Nuorten%20SM%202000%20Punkalaidun.htm

Nuorten PM Suomen Hiihtoliitto. 2000. Kilpailukalenteri 2000-2001. Kajaani. Kainuun Sa-

nomain kirjapaino Oy.

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=2131

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=2130

2001 Hopeasompa tytot
http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13559&LAJI [=&KAUSI [=&KILLPA

1ILU NUM

Hopeasompa pojat

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13560&LAJI [=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM

Nuorten SM
http:/ /www.khs.kajaani.net/tulokset/2001 /Nuorten%20SM%202001%20K euruu.htm

Nuorten PM tytot
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta tulokset/x/IMG/13051 /liite/

Nuorten PM pojat
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/13052/liite/

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&traceid=2818

Nuorten MM michet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CCé&raceid=2819

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&traceid=2347

Yleinen MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&traceid=2343
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LIITE 1/3

2002 Hopeasompa
http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta tulokset/x/IMG/13619/liite/

Nuorten SM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/PN=50&E=11508&O=0&LAJI 1=103&KAU
ST I=203&KILPAILU NUM

Nuorten PM Suomen Hiihtoliitto. 2002. Kilpailukalenteri 2002-2003. Kajaani. Kainuun Sa-

nomain kirjapaino Oy.

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=3211

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=3210,

2003 Hopeasompa

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13540&LAJI [=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM

nuorten SM tytot

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13555&LAJl I=&KAUSI I=&KILPA

ILU NUM

Nuorten SM pojat
http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13554&LAJl I=&KAUSI I=&KIL.PA

1ILU NUM

Nuorten PM http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta tulokset/x/IMG/18950/liite/

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&taceid=4753

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CCé&raceid=4754

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4733

Yleinen MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4734

2004 Hopeasompa

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=18907&LAJl I=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM=


http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/13619/liite/
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?N=50&E=11508&O=0&LAJI_I=103&KAUSI_I=203&KILPAILU_NUM
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http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13540&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13540&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13555&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13555&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13554&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=13554&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/18950/liite/
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4753
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4754
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4733
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=4734
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=18907&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=18907&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM

LIITE 1/4

Nuorten SM http://www.teuva.fi/sm2004/tuloklaul 303/ tuloklauantai. HTML

Nuorten PM http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta tulokset/x/IMG/18688/liite/

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=6151

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=6151

2005 Hopeasompa http://www.huhtasuonhiihto2000.fi/hs2005/tulokset/

Nuorten SM http: ersonal.inet.fi/urheilu/pentti.lajunen/Kuopio la tulos.htm

Nuorten PM
http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=21764&LAJl I=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=7870

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=7870

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&traceid=7890

Yleinen MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=7891

2006 Hopeasompa

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?Pnum=30689&LAJl I=&KAUSI I=&KILPA

1ILU NUM

Nuorten SM http://www.saunalahti.fi/~pam7/sm2006/la/tulokset.htm

Nuorten PM
http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=31201 &LAJl [=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&taceid=9078

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=9079
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http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=9078
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=9079

LIITE 1/5

2007 Hopeasompa http://www.aavasaksanurheilijat.com/hs2007/

Nuorten SM http://www.enlund.fi/sm2007 /tulos.asp

Nuorten PM naiset

http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11570/liite

Nuorten PM miehet

http://hiihtoliitto.sporttisaittd.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11569/liite/

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=11704

Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=11703

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=7891

Yleinen MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=12596

2008 Hopeasompa http://www.hopeasompa2008.fi/?page=tulokset

Nuorten SM

http:/ /hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=11559&LAJl [=&KAUSI [=&KILLPA

ILU NUM

Nuorten PM naiset

http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta tulokset/x/IMG/11570/liite

Nuorten PM miehet

http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11569/liite/

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CC&taceid=13794

Nuorten MM michet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CCé&raceid=13795

2009 Hopeasompa http://www.teuva.fi/hopeasompa/kaikki.htm

Nuorten SM http://www.utajarvi.com/nuorten sm _hiihdot/sivu/fi/tulokset/lauantai/

Nuorten PM http://www.folldal-if.no/Default.asp?WCI=file&WCE=151

Nuorten MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&taceid=15498



http://www.aavasaksanurheilijat.com/hs2007/
http://www.enlund.fi/sm2007/tulos.asp
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11570/liite
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11569/liite/
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=11704
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=11703
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=7891
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=12596
http://www.hopeasompa2008.fi/?page=tulokset
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=11559&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/tulokset/?num=11559&LAJI_I=&KAUSI_I=&KILPAILU_NUM
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11570/liite
http://hiihtoliitto.sporttisaitti.com/mp/db/ta_tulokset/x/IMG/11569/liite/
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=13794
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=13795
http://www.teuva.fi/hopeasompa/kaikki.htm
http://www.utajarvi.com/nuorten_sm_hiihdot/sivu/fi/tulokset/lauantai/
http://www.folldal-if.no/Default.asp?WCI=file&WCE=151
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=15498
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Nuorten MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=15499

Yleinen MM naiset http://www.fis-ski.com/uk/604/610.htmlrsector=CCé&raceid=14499

Yleinen MM miehet http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&traceid=14499



http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=15499
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=14499
http://www.fis-ski.com/uk/604/610.html?sector=CC&raceid=14499

