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The aim of the work was to produce for the client, the Finnish Ski Association, a
new product in the form of an electronic guide to help new families starting
skiing for the first time. The aim was to introduce cross-country skiing as a sport
and the equipment the sport requires. The purpose of the guide is to give all the
essential information in a simple and brief way, to those entering the new sport.

The guide has been created for the Finnish Ski Association’s product family and
is aimed specifically at new skiing families who are not yet familiar with the
sport. The guide is electronic to make it easy to distribute and further refine. Its
purpose is to facilitate information retrieval and share information on the basics.
The purpose is to provide an answer to the questions what, where, when and
how?

Today’s hectic pace of life dictates that there is no time to read long guides.
The faster and easier the information can be found, the better. In the future, the
Finnish Ski Association, Finnish cross-country ski clubs, club instructors,
coaches and club employees will be able to use the guide, which will hopefully
make their work easier in the flood of questions.

Cross-country skiing is not a new sport, but it is still a slightly new sport for ma-
ny. There are prejudices and different views on the sport. In the theoretical fra-
mework, sources from many eras were used. As a background to the work, the
need for a guide was mapped out by discussing the experiences of active
members and club employees of several clubs. In addition, a survey on the sub-
ject was conducted. In addition, the experience of the writer in skiing over the
years, has been utilized. This thesis report outlines the contents of the electro-
nic guide. The electronic guide explains simply and briefly what cross-country
skiing is, what kind of equipment is needed, what the sport requires, where to
find more information, when and how, and as a result, there is an electronic
guide available for everyone interested in the sport.
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ALKUSANAT

Haluan kiittaa kaikkia tyon eri vaiheissa mukana olleita ja teettamaani kyselyyn
vastanneita. Lisaksi kiitan yhteistyosta Suomen Hiihtoliittoa, etenkin seura- ja
lajipalvelutiimia seka Suomen Latua. Olen iloinen, etta sain tehda opinnaytetyon
hilhdon parissa. Toivon, etta oppaasta on paljon iloa ja hyotya seka perheille

etta alan ammattilaisille.



1 JOHDANTO

Tyon tavoitteena oli tehda hyodyllinen, mahdollisimman yksinkertainen ja help-
pokayttoinen tuote eli sahkdinen opas muun muassa maastohiihtoseurojen
kayttoon. Tuotteen on tarkoitus palvella jatkossa uusia hiihtoperheita ja lajin
pariin innostuneita. Lisaksi tarkoituksena on helpottaa hiihtoseurojen seuratyon-
tekijoiden tyota. Oppaan on tarkoitus jaada Suomen Hiihtoliiton materiaalipank-
kiin ja nain ollen Suomen Hiihtoliiton kayttdon. Oppaan tydnimeksi kehittyi heti

alusta alkaen "Kun lapsesi aloittaa maastohiihdon”.

Olen vuosia yrittanyt I0ytaa tietoa vastaavista oppaista, mutta tuloksetta. Useat
yksityiset tahot, hiihtovalmentajat seka monet hiihtoseurat ovat tehneet omia
oppaita, mutta periaate on ollut hieman erilainen. Suomen Hiihtoliitolla on itsel-
laan ollut aikanaan monenlaisia oppaita, muun muassa 13 lehtista sekd muu-
tama video seka dvd (Suomen Hiihtoliitto 2006). Ajat muuttuvat ja oppaidenkin
pitaa pysya mukana kehityksessa. Tahan hetkeen ja ajan henkeen sopivaa sel-

keaa, lyhytta ja yksinkertaista sahkoista opasta on kaivattu jo pitkaan.

Opasta on kyselty myds Suomen Hiihtoliitosta. Moni hiihtoseura ja monet yksi-
tyiset tahot ovat koostaneet omille internetsivuilleen erilaisia ja -nakdisia ohjeis-
tuksia omaan kayttdoonsa, mutta selkeaa ja yleista opasta ei ole, joka palvelisi
uusia hiihtoperheita lajin pariin. Maastohiihto halutaan tuoda tunnetuksi ja aut-
taa uusia lajin pariin tulijoita I0ytamaan kaikki tarvittava ilman suuria ponnistelu-
ja. Hiihdon on tarkoitus olla innostavaa, joten talldin oppaankin pitaa olla sellai-

nen, ettd mielenkiinto heraa ja into sailyy.

Oppaan ja teoreettisen opinnaytetyon eettisyys taattiin tekemalla kysely ano-
nyymisti. Kyselyssa mainittiin tarkasti, mihin tuloksia tullaan kayttamaan ja ky-
selysta ja oppaasta pyrin tekemaan kaikille sopivan. Oppaassa ei mainosteta
tarkoituksella voide-, suksi-, mono- tai vaatemerkkeja. Pyrin kunnioittamaan
kyselyssa yksityisyyttd, mutta toivoin samalla vastaajilta avoimuutta. Tavoittee-
na oli saada oppaasta yksinkertaisen monipuolinen ja kaikkia palveleva koko-
naisuus. Opas vastaa tarkoituksella lyhyesti yleisimmin esiin nousseisiin kysy-

myKksiin.



Maastohiihto on saanut viime vuosina uutta innostusta taantumavuosien jalkeen
ja nain ollen on tarkeaa jatkaa lajin pariin innostamista. Tein tarkoituksella opin-
naytetyostani toiminnallisen. Tallaisessa tydssa on mahdollisuus kehittaa seka
jatkokehittda jo olemassa olevaa tuotetta. Toiminnalliseen opinnaytetyohon liit-
tyy teoreettinen osuus, jossa kuvataan kaikki tyon vaiheet seka tuodaan esille
tarkoitus ja perustellaan mahdolliset valinnat ja toimintatavat. (Lapin AMK
2022.)

Toiminnallisena tuotoksena tein sahkodisen oppaan toimeksiantajalleni Suomen
Hiihtoliitolle, heidan kayttoonsa ja jatkojalostukseen. Ehdotin opasta liitolle, kos-
ka olen vuosia tehnyt yhteistyotda Suomen Hiihtoliiton kanssa. Olen ollut myds
yhteydessa tyota tehdessani liiton seurapalvelutiimiin useamman kerran ja saa-
nut heidan nakemyksensa ja ajatuksensa oppaaseen liittyen. Olen myds ollut
yhteydessa Suomen Latuun ja saanut heilta luvan laittaa oppaasta linkin heidan

sivuilleen. Sahkoinen opas luovutetaan Suomen Hiihtoliiton kayttoon.



2 MAASTOHIIHTO ELI HIHTO

2.1 Tuttavallisesti hiihto

Maastohiihto, murtomaahiihto eli tuttavallisesti vain hiihto. Hiihto on monipuoli-
nen ja upea urheilu-, ulkoilu- ja kuntoilumuoto. Sen parissa voi nauttia maise-
mista, kuntoilla, harrastaa ja kilpailla. Maastoja on monia ja tapoja hiihtaa on
viela enemman. Hiihtaa voi umpihangessa, pelloilla, metsassa, makisissa
maastoissa, valmiilla laduilla, perinteisella tai vapaalla hiihtotyylilla. Jo esi-

isamme kayttivat lajia talvisissa askareissa liikkumiseen (Ojanen 2016, 8).

Myohemmin hiihtoa kaytettiin arkisissa askareissa helpottamaan liikkumista tal-
vella lumella. Suksilla on helpompi liikkua kuin esimerkiksi kavellen. Sukset liu-
kuvat eika upota niin helposti. Laji on siis valineurheilulaji, jossa on selkea rytmi
seka liikutaan ja liutaan suksilla, lumella. Sukset onkin kehitetty alun perin sita
varten, etta emme uppoaisi lumeen ja helpottamaan liikkumista. Nykyisin maas-
tohiihto on hieno talviurheilulaji seka mita parhain koko kehoa liikuttava liikun-
tamuoto. (Liikanen 2019, 34-39.)

Maastohiihdosta voisi kirjoittaa paksun oppaan lajista itsestaan, hiihtotyyleista ja
valineista voisi kirjoittaa myos ihan omat oppaansa. Tassa teoriaosuudessa ker-
ron vain olennaisimmat asiat. Oppaassa kerrotaan maanlaheisesti ja nimen-
omaan aloittelijoille, hiihdon pariin innostuneille uusille hiihtoperheille perusasi-
at. Kun paasee lajin pariin ensin paaasioiden kautta helposti, niin on helpompi
myohemmin syventya laajemmin. Lahestytaan hiihtoa samalla periaatteella kuin
esimerkiksi talonrakennusta tai harjoittelua ylipaansa, "Ei talo pysy pystyssa, jos
ei ole ensin tehty perustaa hyvin”. Eli ei kuormiteta lilkaa ja saikyteta juuri lajin

pariin innostuneita.

2.2 Kaksi tyylia ja latua

Maastohiihdossa on kaksi hiihtotapaa, perinteinen ja luistelu eli vapaa hiihtotyy-
li. Molemmille hiihtotyyleille on kehitelty my6s omanlaisensa ladut. Monesti
edelleen mielletdan, kun puhutaan hiihdosta, etta perinteisen ura on vain latu ja

vapaan latu ei ole hiihtolatu. Perinteisessa hiihtotyylissa hiihdetaan perinteisen



uralla, jossa sukset liukuvat eteenpain kahdella uralla (Kuva 1). Vapaassa hiih-
totyylissa hiihdetaan luisteluhiihtouralla, joka on huomattavasti leveampi ja siina

mahtuu liv’uttamaan suksia hieman myds sivuttaissuunnassa eli luistella sukset

jalassa eli luisteluhiihtda (Kuva 2).

Kuva 1. (Hanna Vilhunen 2024) Kuva 2. (Hanna Vilhunen 2024)

Molemmissa hiihtotyyleissa mennaan liukuvan suksen paalle ja liutaan suksella.
Perinteisessa ja vapaassa hiihtotyylissa on my0s paljon yhteistd ja molemmat
tukevat toinen toisiaan. Sujuvaan hiihtoon vaikuttaa myds rytmitys ja ajoitus.
Perinteinen mielletadn monesti helpommaksi omaksua, koska se muistuttaa
enemman kavelya. Molemmat tyylit ovat monipuolisia ja koko kehoa liikuttavia.

Hiihtotyylista riippumatta laskutavat ja laskuasennot ovat samanlaisia (Kuva 3).
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Kuva 3. (Hanna Vilhunen 2024)

Lyhyesti sanottuna perinteisen hiihtotekniikoita ovat tasatyontd, vuorohiihto,
haarakaynti ja yksipotkuinen tasatyontd. TasatyOnndssa tyonnetaan koko yla-
vartalolla ja sauvat liikkuvat yhta aikaa. Vuorohiihdossa suksia liuetaan vuoron
peraan eli aivan kuten kaveltaisiin, mutta mukaan tulee liuku ja potku. Parhaiten
vuorohiihto soveltuu ylamakiin. Haarakaynti eli vuorohiihdon makimukailu tulee
usein mukaan, jos maki on liian jyrkka vuorohiihdolle. Yksipotkuista tasatyont6a

kaytetaan tasaisella seka loivaan ylamakeen.

Luisteluhiihdossa eli vapaan hiihtotyylissa sauvat iskeytyvat lumeen yhta aikaa
ja kasien liike muistuttaa tasatyontda. Vapaan tekniikoita on useita. Kuokka eli
perusluistelu, joka soveltuu parhaiten ylamakeen. Aloitteleva luistelutyylin hiihta-
ja hiihtaa monesti kuokkaa kaikkialla, ja kuokka soveltuukin hiihdettavaksi kaik-
kiin maaston kohtiin. Wassberg-hiihtotekniikassa tyonnetaan jokaiselle potkulle.
Se soveltuu parhaiten loiviin ylamakiin. Mogren on nautiskelua ja pitkaa liukua.
Mogren eli toispuoleinen tekniikka soveltuu parhaiten tasaiselle ja loivaan ala-
makeen. Lisdksi vapaan tekniikassa kaytetaan myos sauvoitta luistelua mata-
lassa kyyryssa loiviin laskuihin. Kyseessa on luisteluhiihto ilman sauvoja. Sa-

voitta hiihtoa kaytetaan myds hiihdon tekniikkaharjoittelussa.
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2.3 Hiihdon harrastaminen

Hiihtoa voi harrastaa ympari vuoden ja eika hiintajaksi tulla pelkastaan vain hiih-
tamalla. Tasta syysta tama monipuolinen laji voi vieda mukanaan. Kesalla voi
hiihtaa lumella hiihtotunneleissa seka -putkissa, asfaltilla ja kivituhkalla rullasuk-
silla. Hiihtoharjoitteita ja oheisharjoittelua voi tehda erilaisilla ja monipuolisilla

lajiharjoitteilla ja ottaa muita lajeja rohkeasti mukaan.

Hiihto on monipuolinen kestavyyslaji, jossa haastetaan koko kehoa. Hiihto akti-
voi ja tekee hyvaa kehollemme. Se parantaa ja kehittda kokonaisvaltaista toi-
mintakykya, tasapainoa, voimaa seka sydan- ja hengityselimistoa. Hiihto on
monipuolista liikuntaa koko keholle ja mika parasta, hiihtaa voi myos monella
tasolla ja tavalla. Ei ole yhta oikeaa tekniikkaa tai tyylia. Hiihto parantaa ja kehit-
tda muun muassa tasapainoa ja koordinaatiokykya seka virkistaa mielta. Hiihto
on tarkoitettu kaikille ja tekee hyvaa mielelle ja keholle kokonaisuudessaan.
(Liikanen 2019, 26-31.)

Hiihtoa voi harrastaa hiihtoseuroissa. Esimerkiksi Hiihtoliiton Tahtiseurat tarjoa-
vat laadukasta ja monipuolista seuratoimintaa. Tahtiseuran tunnistaa Olympia-
komitean Tahtiseuratunnuksesta. (Suomen Hiihtoliitto 2024.) Kaiken tasoisista
hiihtoseuroista suurin osa pitaa tahoillaan hiihtokouluja, hiihtotreeneja eri ryh-
missa ja tahoilla sekad muita hiihdon opastuksia. Osa seuroista on todella aktiivi-
sia ja toiset seurat toimivat vaatimattomammin resurssein ja ovat vahemman

aktiivisia.

Lisaksi Suomessa on monia yksityisia hiihtokouluja, hiihtovalmentajia seka
Suomen Ladulta 16ytyy Suomen Hiihtoliiton lisaksi paljon lajituntemusta. Eli
hiihdon saloihin paasee montaa reittia ja hiihtda voi myos vain omaksi iloksi,
vaikka vain omalla takapihalla, itse tehdyilla laduilla. Hiihtoharrastusta voi to-
teuttaa monella tasolla ja tavalla. Paaasia lajin harrastamisessa on, etta tekee
sitd milla tasolla tahansa ja missa tahansa olisi, etta laji innostaa ja etta on mie-
lekasta ja hauskaa. Mita nuorempana saa hiihtoinnostuksen sita todennakaoi-

semmin hiihtointo kantaa myohemmalle ialle.
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Suomen Hiihtoliitto tukee hiihtoseurojen toimintaa monipuolisesti tarjoten seu-
roille mahdollisuuksia seurojen kehittamistyohon erilaisten kohtaamisten ja ta-
pahtumien kautta. Seuratoiminnan avulla hiihtaja paasee kehittymaan, koke-
maan seka tekemaan yhdessa muiden kanssa. Hiihtoharrastus eri hiihtoseu-
roissa on eri hintaista. Hinta koostuu muun muassa seuran jasenmaksusta,
mahdollisesta toiminta- ja valmennusmaksusta seka skipassi- tai hiihtolisenssis-
ta. Hiihtoharrastus on edullinen ja monipuolinen harrastus, joka tukee myods
muiden lajien harrastamista. Hiihtda voi myos omaksi iloksi ilman seuraan liit-

tymista.
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3 HIIHTOVALINEET

3.1 Mita valineita?

Hiihtoon tarvitaan kaksi suksea, kaksi sauvaa seka suksiin siteet ja hiihtokengat
eli hiihtomonot. Molemmille hiihtotyyleille on viela omanlaisensa sukset seka
siteet, sauvat seka monot. Jos haluaa hiihdosta mielekasta, niin on hyva pukeu-
tua hengittaviin hiihtoon soveltuviin vaatteisiin. Hiihtovalineet ja varusteet kehit-
tyvat koko ajan. On tarkeaa asioida aina alan liikkeessa, jos haluaa saada sopi-

vat valineet. Hyvilla valineilla hiihtoharrastus on aina mielekkaampaa.

Kun lahtee hankkimaan valineita, on hyva miettia etukateen, mihin tarkoituk-
seen valineet hankitaan. Aikooko hiihtaa perinteista vai vapaata vai kenties mo-
lempia tyyleja. On hyva huomioida kokemus eli onko jo aiemmin hiihtanyt, onko
harrastaja, kilpailija vai vasta-alkaja. Hankintaan vaikuttaa myos budjetti seka
suksiin littyen myos voiteluinto. Kun lahtee suksia hankkimaan, on hyva tietaa
etukateen myds oma tai suksia kayttdvan paino seka pituus, niin on helpompi

|0ytaa toimivat sukset.

Hyvia valineita saa myos kaytettyina. Valineiden hintatasot vaihtelevat vuosit-
tain ja tuotekehittelya tehdaan koko ajan lisda. Sahkdisessa oppaassa ei ole
uusien valineiden hintoja nakyvilla, koska hintatasot vaihtelevat kausittain. Kun
hiihtoinnostus vie mukanaan, voi hankkia myods muita valineita kuten esimerkik-

si suksiin pidikkeet, juomapullovyon, suksipussin seka mononsuojat.

3.2 Hiihtovaatteilla mielekkyytta harrastukseen

Vaatemerkkeja on monia samoin kuin valmistajiakin. Tarkeaa on, etta hiihto-
vaatteet ovat hengittavat ja on hyva suosia kerrospukeutumista. Hiihdossa on
hyva aloittaa ihan alusvaatteista. Kannattaa suosia hengittavia aluskerrastoja ja
saan mukaan valikerrastoja. Paallimmaiseksi kerrokseksi on hyva valita hengit-
tavat ja tuulen kestavat vaatteet. Lapsille sopivat esimerkiksi valikausivaatteet,

tuulenpitava ulkoiluasu tai ihan hiihtoon suunniteltu hiihtoasu. Kilpahiihdossa on
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hyva kilpailusuorituksen aikana kayttaa kilpailutrikoita. Trikoiden alle saa myds

puettua lampdkerraston/aluskerraston. (Taulukko 1)

Hiihdossa voi paassa pitaa saan mukaan sopivaa paahinetta eli pantaa tai pi-
poa. Kaula on myds hyva suojata. Tahan tarkoitukseen on kyparamyssyja seka
tuubihuiveja. Tuubihuivit ovat kaytannollisia muutenkin kerrospukeutumisessa.
Sukat on hyva myds valita hengittaviksi seka sadan mukaan. Kylmalla ilmalla voi
olla kahdetkin erilaiset sukat. Pukeutuminen riippuu pitkalti hiihtajan vauhdista
seka hiihtohetken teemasta. Pukeutumiseen vaikuttaa ja on hyva ottaa huomi-
oon, lahteekd esimerkiksi hiihtoretkelle vai vauhdikkaammalle hiihtolenkille.
Vaatemerkkeja ja valmistajia on monia seka hintahaitari on nain ollen hyvinkin

laaja.

Taulukko 1.

1. Valta ylipu-
keutumista

2. Pukeudu ker-
roksittain

3. Unohda puuvil-
la

Yleisin virhe on pukeutua
likaa. Aktiivisessa liikunnas-
sa parjaa kylmallakin ilmalla
yllattavan vahalla. Lahtiessa
likenteeseen saa tuntua
hieman kylmaltéd jolloin to-
dennakoisesti olet pukenut
juuri sopivasti aktiivisempaa
likuntasuoritusta varten.

Kerrospukeutumisen ideana
on kosteuden siirtyminen
iholta kohti ulompia vaateker-
roksia ja sen poistuminen
niiden kautta. Alusasun tehta-
vana on pitad iho mahdolli-
simman kuivana. Valikerros-
ten avulla saadellaan lampoa.

Se sitoo kosteutta ja on kastu-
essaan epamukavan tuntuinen
paalla. Kylma ilma ja marka
vaate johtavat helposti myds
vilustumiseen. Tekokuidut eivat
sido samalla tavalla kosteutta,
vaan siirtavat sen ulompiin
kerroksiin ja pitavat ihon kui-

Hyva hiihtoasu pitaa tuulen,
mutta kykenee haihdutta-
maan hiihtdjan tuottaman
[Ammon.

vempana. Luonnonmateriaaleis-
ta villa on toimiva, silla se |am-
mittdd myods kosteana.

Ohut  kuorikerros  suojaa
tuulelta mutta hengittaa.

(Suomen Latu 2024)

3.3 Sukset, monot ja sauvat

Perinteiselle- ja vapaalle hiihtotyylille on omat valineensa. Hiihtamiseen tarvi-
taan hiihtokengat eli hiihtomonot. Kunnolla hiihtoharrastukseen innostuneille ei
suositella kenkiin laitettavia "remmisuksia”, joita on lapsille tarjolla. Toki alkuin-
nostukseen seka esimerkiksi kouluille minisuksetkin riittavat, etta saa alku in-
nostukseen hiihtoon ja lumella liikkkumiseen. Hiihtovalineitd voi hankkia myds
kaytettyina ja ainakin alkuun kannattaakin suosia kierratysta. Kaytetyt valineet-

kin voivat olla hyvia.
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3.3.1 Hiihtokengat eli hiihtomonot lyhyesti monot

Perinteisen hiihtomonot ovat hieman matalavartisemmat ja pohjasta |0ysemmat.
Vapaan hiihtotyylin monoissa on tukevampi ja hieman korkeampi varsi. Lisaksi
on viela naiden monojen valimalli, jota kutsutaan combi-monoksi. Niilla pystyy
hiihtamaan vapaata ja perinteista, mutta ne eivat ole ominaisuuksiltaan kum-
paankaan taydelliset. Koot vaihtelevat merkin ja valmistajan hieman. Eli sovitus
aina suotavaa, ennen hankintaa. Monojen tulee istua jalkaan hyvin. Hintataso
uutena ostettuna liikkuu aloittelijan/lapsen noin 50 euron monoista kilpamonoi-

hin noin 900 euron valilla.

3.3.2 Monot kiinnittyvat suksiin siteilla

Hiihtosukset eli sukset yhdistyvat monoihin sopivilla siteilla. Side on sukseen
kiinnitettdva osa, jolla mono saadaan sukseen kiinni. Siteitd on erilaisia, niin
kuin mononkin pohjia. (Liikkanen 2019, 95) Talla hetkelld markkinoilla on paa-
saantoisesti enaa NNN-siteitd, mutta jos hankkii kaytettyna, on liikkeella viela
muun muassa SNS siteita, seka viela vanhempiakin sidemalleja. Tuotekehitte-
lya tehdaan koko ajan, joten markkinoille on lanseerattu jo testiin taas uudenlai-
sia siteita. Siteissa on viela erilaisia kiinnitysmekanismeja ja levyja. Joissakin
malleissa sidettd voi myds siirtda kelin ja maaston mukaan. Sidetta voi myos
korottaa kiilalla. Siteilla voi siis muokata my0s suksen toimivuutta. (Anttila 2024,
53-55.)

3.3.3 Maastohiintosukset eli sukset

Suksien maailma on ihan oma maailmansa. Suksen valintaan vaikuttavia tekijoi-
ta ovat muun muassa hiihtotapa, hiihtajan taso, vauhti, paino ja pituus seka tar-
ve eli onko aloittelija, harrastaja, retkeilija, kilpailija ja lopulta budjetti seka voite-
luinto. Vapaan sukset ovat noin 5—15 cm hiihtajaa pidemmat ja perinteisen suk-
set 10-20 cm hiihtdjaa pidemmat. Ihan pienilla lapsilla sukset voivat olla lyhy-
emmat kuin hiihtdja. Suksissa on erilaisia pohjamateriaaleja. Perinteisen tyylin

suksissa ovat hyvin suosittuja skinisukset eli karvapohjasukset. Nama ovat taas
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aivan erilaiset kuin lasten suomupohjasukset. Suksia hankittaessa on siis hyva
miettia etukateen tarkoitus. Toimivuuden kannalta suurempi merkitys on hiihta-
jan painolla kuin pituudella, jotta sukset toimivat hiihtajalla. Tama koskee kai-
kenlaisia suksia. Hintataso uusina ostettuna suksissa vaihtelee aloittelijan noin

100 euron suksista kilpailijan noin 700 euron suksiin.

3.3.4 Hiihtamiseen tarvitaan myos hiihtosauvat

Maastohiihtoon tarvitaan myos sauvat, jotka ovat erimittaiset molemmille hiihto-
tyyleille. Perinteisen sauvan mitta yksinkertaisesti ilman laskukaavoja on seis-
tessa hiihtajan kainaloon ja vapaan sauvan hartian korkeudelle. Lapsilla sauvat
voivat olla lyhyemmat. Sauvojen materiaaleissa on eroja, seka on erilaisia som-
pia seka hihnoja. Taas hyva muistaa perusasiat hankittaessa eli muun muassa
tarve ja taso. Hintataso sauvoissa liikkuu aloittelijan noin 10 euron sauvoista

kilpailijan noin 400 euron valilla. Sauvojakin voi 16ytaa kaytettyina. (Taulukko 2)

Taulukko 2. Hiihtovalineiden mittataulukko

Perinteisen sukset: Hiihtajan pituus+15-25 cm

Luistelusukset: Hiihtajan pituus+10-15cm

Perinteisen sauvat: 0.83 x hiihtajan pituus

Luistelusauvat: 0,88-0,91 x hiihtajan pituus

Sauvarinnesauvat: 0,76-0,79 x hiihtajan pituus

(Lahde Suomen Latu; Lahde Ojanen; Lahde Vilhunen)

3.4 Suksien huolto ja voitelu

Suksen huollosta on tehty paljon oppaita ja monet eri tahot pitavat eri tasoisia
voitelu- ja huoltokoulutuksia. Erilaisille suksille on omat hoito-ohjeensa. Uusia
suksia hankittaessa on hyva kysya huoltovinkit myyjalta. Jos intoa riittaa, on
hyva osallistua huoltokoulutuksiin. Huoltokoulutuksia pitdvat muun muassa
Suomen Hiihtoliitto, Suomen Latu, monet yksityiset tahot seka aktiiviset maas-
tohiintoseurat. Aloittelijalle ja kuntoilijalle riittaa, ettd sukset kayttdaa ammattilai-

sella huollossa muutaman kerran kaudessa.
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Suomessa lumelle on useita nimityksia. Lumen rakenne vaikuttaa huoltoon,
voitteluun ja toimivuuteen. Perinteisen suksissa on luisto- ja pitoalue. Luistelu-
sukissa on vain luistoalue. Kaikki kelit ovat hyvia, jos osaa voidella sukset oi-
kein. Lyhyesti, uusi lumi on yleensa tuoretta, juuri satanutta. Uusi lumi on aina
hitaampaa kuin vanha lumi. Liippalatu on kiiltava ja tiivistyy hiihtajien toimesta.
Karkea lumi on yleensa tykki- tai saildlunta, ja lumen rakenne on hivenen jaisen
oloista. Vitikelista puhutaan, kun on oikein pakkaskeli ja voi kuulla lumesta nari-
naa. Hienojakoinen lumi on hienoa podllyavaa pakkaslunta. Vesikelistd puhu-
taan, kun lumi muuttuu maraksi ja kosteaksi. Ongelmakelista yleensa puhutaan,
kun lampdtila ja ilma eivat kohtaa. Esimerkiksi lampotila on lahella nollaa ja sa-
taa uutta lunta. Jaakelista puhutaan, kun lampdétilan vaihtelun takia latu alkaa

kiiltamaan ja jaatymaan. (Ojanen 2016, 56.)

Skini eli perinteisentyylin karvasuksia tulee huoltaa niille tarkoitetuilla hoitotuot-
teilla. Naita hoitotuotteita myydaan yksittain seka valmiissa huoltopaketeissa.
Paketit sisaltavat yleensa ohjeet, kuituliinan, skinisuksien puhdistusaineen seka
skinisuksien hoitoaineen. Skinien puhdistusaine ei ole sama kuin voiteenpoisto-
aine. Pikaluistojen mukana tulee myds usein kayttdohjeet. Vaikka kayttaisi vain
pikaluistoja, on silti hyva itse voidella huoltovoitelu tai kayttaa sukset saannolli-
sesti huollossa ja kunnon perusvoitelussa. Maastohiihtosukset on hyva laittaa
"kesateloille” eli vahintaan putsata pohjat. Nain syksylla on taas mukava ottaa

sukset sailosta kayttoon, ja suksien toimivuus on huomattavasti parempi.

Suksien pohjat kuluvat kaytdssa ja niihin voi tulla naarmuja. Pitkittdissuunnassa
olevat naarmut eivat valttamatta hidasta luistoa, mutta suksia on hyva kayttaa
hionnassa tarpeen tullen. Suksen pohjan hionta toteutetaan hiontakivella, johon
ajetaan timantilla se kuvio, joka suksen pohjaan halutaan. Hiontakivesta kuivio
ajetaan sukseen. Hionta on yksi osa suksien huoltoa ja oikeanlaisella hionnalla
saadaan suksesta muun muassa naarmut pois. (Ojanen 2016, 54.) Hionnan
jalkeen parhaiten suksen pohjan saa pidettya kunnossa kuumavoitelulla (Anttila
2025, 55).

Perusvoiteluun tarvitaan voitelupdytd, voitelurauta, sikli, nailonharja, kuituliina

tai muu vastaava liina. Pitovoitelun tasoitukseen tarvitaan myos korkki, hieoma-
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paperia pitoalueen karhennukseen seka purkki voiteenpoistoainetta suksien
puhdistukseen. Hyva on olla myoOs perusvoiteita. Alkuun riittaa kaksi erityyppista
luistovoidetta nollakelille ja pakkaskelille. Voideltaviin perinteisen suksiin on hy-
va olla muutama eri pitovoide eli nollakeliin seka yleispakkaskeliin. Lisaksi on
hyva olla yleisliisteri markiin olosuhteisiin yleensa variltdan kirkas tai hopea.

Hyvia perusvoiteluvinkkeja 16ytyy myés Suomen Ladun sivuilla.
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4 MUKAAN LUMILAJIT LIIKUTTAVAT PERHEESEEN

4.1 Lumilajit liikuttavat

Suomen hiihtoliiton Lumilajit liikuttavat -konseptin tarkoituksena on tehda lumel-
la liikkumisesta hauskaa. Alun alkaenkin ideologina ja tavoitteena on tuoda esil-
le ajatusta "innostavasti lumella” eli mita kaikkea sukset jalassa voikaan tehda
ja miten hauskaa lumella liikkuminen sukset jalassa voikaan olla. Tarkoituksena
on siis tuoda esille iloa ja innostusta, joka parhaimmillaan johtaa intohimoon ja
terveellisiin elamantapoihin. Hiihto ja lumilajit ovat kilpaurheilua, mutta ne voi
olla myos paljon muuta. Tavoitteena on harrastaa ja liikkua seka liikuttaa kai-

kenikaisia ja tasoisia innostavasti lumella. (Suomen Hiihtoliitto 2024.) (Kuva 4)

Kuva 4.
(]
* KOTI
WmiLAT
(IXT]]
[
LUMILAJISEURAT PERHEET 8 PAIVAKODIT ;\-' KOULUT AIKUISLIIKKUJAT
b LASTEN

HOPEASOMPA

1\,'1
”IIQ
HIIHTOLIITON
VALMENNUSRYHMAT

LIIKUNNALLINEN
ELAMANTAPA

+ TERVEYSLIIKUNTA
INTOHIMO HIIHTOLAJEIHIN

(L&hde Suomen Hiihtoliitto 2024; Lahde Lumilajit liikuttavat 2024)
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4.2 Projektin toimeksiantaja

Tyon toimeksiantajana toimii Suomen Hiihtoliitto, joka on hiihtolajien Suomen
kattojarjestd ja Kansainvalisen Hiihtoliiton eli FIS:n (International Ski Federati-
on) jasenjarjestd. Suomen Hiihtoliiton tarkoituksena on toimia hiihtourheilun
alalla Suomessa toimivien, yhdistysrekisteriin merkittyjen yhdistysten aatteelli-
sena ja toiminnallisena yhdyssiteena ja keskuselimena seka edistaa hiihtourhei-
lua Suomen kansan keskuudessa. Hiihtourheiluksi luetaan maastohiihto, maki-
hyppy, yhdistetty ja alppilajit sekd muut lumella tapahtuvat hiihtourheilulajit ja

niiden kesamuodot. (Suomen Hiihtoliitto 2024)

Suomen Hiihtoliiton strategiana on saada kansa riemastumaan lumesta, "Cele-
brate Snow!” ja sen mahdollisuuksista seka vaalia lumilajien paikkaa suomalais-
ten sydamissa. Hiihtoliiton tavoitteena on luoda yhteisollisia kokemuksia hiihto-
lajien parissa, niin seuroissa, tapahtumissa kuin kotikatsomoissa. Hiihtoliiton
strageniana on tehda toita sellaisten olosuhteiden eteen, etta myos tulevilla su-
kupolvilla on mahdollisuus nauttia lumilajeista, niin tavoitteellisessa huippu-

urheilussa kuin harrastajina. (Suomen Hiihtoliitto 2024)

4.3 Tapahtumat ja kilpailut

Hiihdon parissa paasee kokemaan elamyksia. Suomen hiihtoliitto sekd monet
hiihtoseurat, yhdistykset ja yksityiset tahot jarjestavat muiden tahojen kanssa
yhteisty0ssa erilaisia tapahtumia ja kilpailuja. Hiihdon parissa paasee koke-
maan ja kisaamaan monella tasolla. Matalan kynnyksen kilpailut ovat niita, joi-
hin voi osallistua kuka vaan esimerkiksi seurojen omat Kilpailut ja yksityisten
tahojen kaikille avoimet kilpailut. Kansallisista kilpailuista puhutaan, kun kilpailut
l6ytyvat Suomen Hiihtoliiton hiihtokalenterista ja naihin tarvitaan kilpailulisenssi.
SM-kilpailuja on nuorille eli 17-23 sarjoille, yleisensarjan hiihtajille ja veteraa-
neille, joissa sarjat 35-90 vuotiaisiin. 12—16-vuotiaille jarjestetaan Hopeasompa
-kilpailut, joissa 16-sarjoissa on mydés SM-arvo. Pohjoismaiden mestaruuskil-
pailut, nuorten olympiafestivaalit, Scandinavia cup, maailmancup, maailman-
mestaruushiihdot seka olympialaiset edellyttavat osallistumista karsintoihin ja

valintakriteerien tayttymista.
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Suomen Hiihtoliiton Lasten Lumipaivat sekda koko Lumilajit liikuttavat -
tuoteperhe on tarkoitettu matalan kynnyksen hiihdon harrastamiseen ja hiihtoin-
nostuksen nostatukseen seka seurojen tueksi. Suomessa on myos paljon muita
toimijoita, jotka jarjestavat erilaisia hiihtotapahtumia kaiken ikaisille lumiliikkujil-
le. Esimerkiksi Suomen Hiihtoliitto ja Suomen Latu sekd monet yksityiset tahot

tekevat myos paljon yhteistyota tapahtumien jarjestamisessa.
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5 TOIMINNALLINEN TYO

5.1 Taustaa

Toiminnallisen tyon eli sahkdisen oppaan idea on syntynyt pikkuhiljaa vuosien
saatossa vetaessani hiihtokouluja ja valmennusryhmia. Olen toistanut ja vas-
tannut moniin samoihin kysymyksiin vuodesta toiseen. Lisaksi lisapotkua op-
paan tekemiseen toivat talven 2022 innostuneet uudet hiihtajanalut, lajin pariin
|0ytaneet uudet perheet seka Etela-Suomen Hiihdon piirin lasten hiihtokoulun
ohjaajakurssin pitaminen joulukuussa 2021. Koulutusillan aikana moni valitti
kauttani kysymyksen Etela-Suomen Hiihdon piirille sekd Suomen Hiihtoliitolle,
"Olisiko mahdollista saada opas, josta I0ytyisi kaikki tarpeellinen samoista kan-
sista”. Opasta oli jo aiemmin kyselty liitolta seka Etela-Suomen hiihtopiirilta.

Nain ollen lahdin innolla kehittdamaan opasta.

5.2 Vastauksia kysymyksiin

Hiihdon pariin tulevilla perheilla on mielessaan monia kysymyksia, jotka askar-
ruttavat. Kiireiseen elamantapaan soveltuvaa, lyhytta ja yksinkertaista sahkoista
opasta on hiihtopiireissa kaivattu jo pitkaan. Moni hiihtoseura ja erilaiset tahot
ovat koostaneet omille internetsivuilleen ohjeistuksia omaan kayttoonsa, mutta
selkeaa ja yleista opasta ei ole ollut tarjolla. Tarkoitan opasta, joka pysyisi ajas-
sa mukana, olisi lyhyt sekd muokattavissa. Useat yksityiset hiihtovalmentajat
ovat tehneet omia oppaitaan seka kirjoja, mutta ne eivat vastanneet sita, mita
haettiin. Oli siis selkea tarve, johon opas pyrkii vastaamaan. Vapaasti kaytetta-
van sahkoisen oppaan avulla on tarkoitus auttaa uusia lajin pariin tulijoita 10y-

tamaan kaikki tarvittava tieto ilman suuria ponnisteluja.

Ideoin ja keskustelin oppaan tekemisesta Etela-Suomen Hiihdon sekd Suomen
Hiihtoliiton vaen kanssa. Oppaan valmistelussa halusin huomioida eettiset na-
kokohdat. Totesin, etta siina ei voi mainostaa voide-, suksi-, mono- tai vaate-
merkkeja. Oppaan kayttajille annetaan neutraalia tietoa. Merkkivalinnat jokainen
saa ratkaista itse, ilman suositteluja. Valinevalmistajia ja -merkkeja on monia,

niin myos suosittelijoita ja alan liikkeita. Ei ole mitaan yhta tiettya merkkia, val-
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mistajaa tai yhta oikeaa alan hiihtovalineliiketta. Yhtena tutkimusmetodina tietoa
kerattiin maastohiihtoseuroilta kyselytutkimuksella. Sen eettisyys taattiin teke-
malla kysely anonyymisti. Kyselyssa mainittiin tarkasti, mihin tuloksia tullaan
kayttamaan. Nain vastaajien yksityisyytta kunnioitettiin, mutta heiltd toivottiin

avoimuutta.

Teetin  kyselyn usean vaihtoehdon joukosta Google Forms -
kyselylomaketydkalulla. Google Forms on kyselylomakkeiden hallintaohjelmisto,
joka on osa Googlen tarjoamaa ilmaista verkkopohjaista Google Docs Editors -
sarjaa (Google). Kyselypohja oli helppo rakentaa ja se sopi hyvin kyselytutki-
muksen tekemiseen ja aineiston analysointiin. Sen avulla voi helposti toteuttaa
kyselyja, ja se on maksuton. Koska Suomen Hiihtoliitolla on kaikkien maasto-
hiihntoseurojen yhteystiedot, oli ndin ollen luonnollista, etta Hiihtoliitto valitti kyse-
lya seuroille. Kysely lahti myds jakeluun muun muassa Etela-Suomen Hiihdon

jakelun kautta.

Opas seka itse raportti valmistui padosin vapaapaivien, palkattomien vapaiden
ja lomapaivien aikana. Varsinaisia kuluja oppaan tekemisesta ei muodostunut.
Oppaan tekemisesta ei myoskaan koitunut tuloja. Valitsin tekotavaksi nimen-
omaan sahkoisessa muodossa olevan pikaoppaan, jotta sitd on helppo myo-
hemmin muokata. Se oli myds tekovaiheessa edullinen vaihtoehto ja on tata
paivaa. Oppaan kaytto ja kayttajakokemukset eivat enaa kuulu opinnaytetyoho-

ni.

5.3 Opas toteutukseen

Oppaan tydstaminen alkoi selvittamalla, mita aineistoa loppujen lopuksi itse op-
paaseen tulee, ettd se pysyy yksinkertaisena. Sen maarittdamisessa paatin kayt-
taa kyselytutkimusta, keskusteluja seka tukeutua myods omaan pitkdan koke-

mukseeni lajin parissa.

Koko prosessi alkoi jo kaksi vuotta sitten, jolloin keskustelin aiheesta Etela-
Suomen Hiihdon hallituksen edustajan kanssa. Huomasimme ettéd oppaalle on
tarvetta, joten olin seuraavaksi yhteydessa Suomen Hiihtoliittoon. Kun olin esi-
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tellyt suunnitelman, teimme yhteistyosopimuksen. Teetin kyselyn 2022 syksylla.
Kysely lahetettiin jakoon Suomen Hiihtoliiton tiedotuskanavissa seka myds suo-
raan sahkopostilla maastohiihtoseuroille. Etela-Suomen Hiihto valitti kyselya
omissa tiedotuskanavissaan useampaankin kertaan ja myos suoraan omille
jasenseuroilleen. Otin oppaan tekemisen esille pitdessani valmennuskoulutuk-

sia, joten sain hyvia pohdintoja ja keskusteluja aikaan.

Lisaksi olen kayttanyt tydssd omaa laajaa kokemustani monelta kantilta, niin
itse entisena kilpahiihtajana, nykyisin aitina, valmentajana, ohjaajana, koulutta-
jana, seura- ja piirityontekijana. Esiin on nostettu yleisimpia kysymyksia, joita

hiihtoa aloittavat perheet ovat kysyneet yleisemmin vuosien saatossa.

Google Forms -kysely oli tarkoituksella lyhyt, jotta vastaamiskynnys olisi matala.
Kyselyyn tuli loppujen lopuksi 21 vastausta. Odotin vastauksia hieman enem-
man, jotta olisi saatu hieman kattavampi nakemys ympari Suomen. Jostain
syysta seurat eivat ilmeisesti ohjanneet kysymyksia eteenpain seuratyontekijoil-
leen tai kysely meni muuten ohi hektisessa ajassa. Vaikka nimenomaan opasta

oli toivottu ja kyselty.

Kyselyssa kysyttiin, millaisia kysymyksia seurat ovat saaneet uusilta aloittavilta
hiihtoperheilta, mitd ydinasioita seurat haluaisivat oppaassa olevan, mihin ky-
symyksiin seurassa toimijat ovat itse kaivanneet vastauksia, missa muodossa
opasta toivotaan. Lisaksi pyydettiin kertomaan muita toiveita. Kyselyssa kavi
ilmi, etta tiedontarve ja kysymykset ovat melko samansuuntaisia kaikkialla. Niin
kuin jo keskustelujen pohjaltakin oli tullut ilmi vuosien saatossa. Kyselyn vas-
tauksissa ei ilmennyt yllatyksia. Kysely tuki ja vahvisti nakemysta asiasta. Kaa-
vioissa on kuvattu Google Forms -kyselyn tuloksia kaavioina, syksy 2022. (Kaa-

vio 1 ja 2)
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Kaavio 1.

Vastaatteko seurassanne vuodesta toiseen samoihin kysymyksiin? Esim. Minka&laiset suksien tulisi
olla, minka pituiset sauvojen tulisi olla? Mista voin... kenties miettinyt mista saisit nama tiedot helposti?

20 responses

Kylla 16 (80%)

Ei 4 (20%)

Kaavio 2.

Meinaatteko mahdollisesti ottaa oppaan kéyttéon seurassanne?

18 responses

® Kyla
@E

Avoimissa vastaukissa seka keskusteluissa seurat kokivat, etta usein vastauk-
sien antaminen perheiden kysymyksiin on haastavaa, koska kyseessa on ulkoi-
lulaji, jolloin saaolosuhteet muuttuvat jatkuvasti. Valineet, vaatteet ja voiteet ke-
hittyvat koko ajan. Kysymyksia nousee varmasti jatkossakin, mutta toteutuneen
oppaan tarkoituksena on vastata yleisimpiin kysymyksiin helposti ja yksinkertai-
sesti. Vaikka saat, ajat ja valineet muuttuvat, perusperiaate on kuitenkin jo vuo-
sia pysynyt samana seka varmasti pysyy myos jatkossa. Jatkossa sahkoista

opasta on myds helppo muokata ajan hengessa.

Tietolahteina opasta koostettaessa on kaytetty myds Suomen Hiihtoliiton henki-
I6kunnan ja muiden hiihdon parissa toimijoiden keskusteluja seka kirjallista ma-

teriaalia. Olin myds tydstovaiheessa yhteydessa Suomen Latuun. Suomen Latu
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on ulkoilmajarjestd, jonka tehtavd on ihmisten liikuttaminen ja ulkoilijoiden
edunvalvonta (Suomen Latu, 2024). Heidan sivuilleen on keratty paapiirteittain
perusasiat selkeasti. Joten miksi kirjoittaa moneen kertaan, kun voi linkittaa

sahkoisesti tietoa ja tehda yhteistyota.

Olen hyddyntanyt opasprojektin joka vaiheessa kokemustani, tietoa ja nake-
mystani, joita olen kartuttanut vuosien varrella. Olen itse entinen kilpahiihtaja
SM-tasolla, 18 vuotta liikunta- ja hyvinvointialalla toiminut yrittaja. Pohjakoulu-
tukseltani olen liikuntaneuvoja, kaynyt Suomen Hiihtoliiton kaikki valmentaja-
koulutukset seka muutenkin liikunta-alalla monipuolisesti laidasta laitaan koulu-

tuksia.

Nykyisin olen kahden hiihtajan aiti. Olen vetanyt vuosien ajan nuorten maasto-
hiihtoleireja, muun muassa yhteisydéssa Suomen Hiihtoliiton ja Urheiluopistojen
kanssa. Olen vetanyt hiihtokouluja monessa eri seurassa ja yhteistydssa erita-
hojen kanssa seka itsenaisesti. Lisaksi olen vuosia valmentanut valmennus-
ryhmia, yksittaisia urheilijoita, toiminut kahdessa seurassa paavalmentajana
seka seurakehittdjana. Olen pitanyt Suomen Hiihtoliiton valmentajakoulutuksia,
toiminut ja tehnyt monien seurojen kanssa yhteistydta muun muassa Lasten
Lumipaivien kiertuekoordinaattorina seka nykyisin kuulun myds Etela-Suomen
Hiihdon hallitukseen. Olen todennut, etta itsellani on myods paljon sellaista tietoa
vuosien varrelta mita ei kirjoista ja oppaista 10ydy. Koen etta on ammattitaitoa
tuoda kokemus esille ja kayttaa sitd. Opas seka raportti on tietoisesti maanla-
heinen, yksinkertainen seka lyhyt. Tarkoitus ei ollut kirjoittaa kirjaa, vaan tadhan

hetkeen sopiva opas.

Olen pitanyt yhteyttd Suomen Hiihtoliiton seura- ja lajipalvelutiimin vaen kanssa
jo heti alusta alkaen. Aluksi viestiteltiin ja pidettiin verkkotapaamisia. Olen pita-
nyt heidat ajan tasalla koko ajan. Loppuviimeistelyissa vaihdoimme useam-
paankin kertaa sahkopostiviesteja. Opas on viimeistelty niin, etta se sopii Suo-
men Hiihtoliiton brandiin ja siihen on lisatty tamanhetkiset ajantasaiset linkit.
Oppaan kuvat ovat hiihtoliiton kuvapankista ja tassa raportissa paasaantoisesti

omasta kuvapankistani.
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5.4 Tyo maaliin

Tuote paasi loppusuoralle 2024 ja maaliin huhtikuussa loppuviimeistelyjen tu-
loksena. Kayttoonotto tapahtuu huhti-toukokuun vaihteessa 2024. Tuote on 6-
sivuinen sahkodinen opas maastohiihdon pariin innostuneille uusille hiihtoperheil-
le. Sen avulla perheet pystyvat hahmottamaan, mitd maasto hiihto on lajina,

missa lajia voi harrastaa, mita valineita ja varusteita hiihdossa tarvitaan.

Oppaasta l16ytyy myds linkkien takaa lisatietoja harrastuksesta ja valineista seka
mitd mahdollisuuksia se tarjoaa. Oppaan kayttd ja kayttajakokemukset eivat
kuulu tahan opinnaytetyohon. Tassa raportin liitteena on myos kuvina opas nah-

tavilla, muuten opas on taysin irrallisena tuotteenaan.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetyon kuvaus

Oppaan tekeminen tuntui kaksi vuotta sitten loistavalta idealta. Suunnitelma,
aikataulutus ja kyselyn toteutus valmistuivat jo syksylla 2022. Valitettavasti en
paassyt heti arjen haasteiden vuoksi jatkamaan tyota. Paneutuminen tayspai-
vaisen tyon, valmennusten ja perhe-elaman lisaksi tuntui todella haastavalta.
Sain kuitenkin nyt kolmannella aikataulutuksella ja suunnitelmalla tyén vihdoin

maaliin.

Kun lapsesi aloittaa maastohiihdon -oppaan avulla uudet hiihdon pariin innostu-
neet hiihntoperheet saavat lyhyesti, yksinkertaisesti ja nopeasti avun alkutaipa-
leen kysymyksiin ja lajin saloihin. Tein oppaan tarkoituksella sahkdiseen muo-
toon, etta sitd on helppo muokata ja jatkojalostaa. Lajin tuotekehittely ja laji it-

sessaan elaa ja kehittyy jatkuvasti.

Jatkokehityksena tyota voisi jalostaa paneutumalla johonkin tiettyyn osa-
alueeseen. Esimerkiksi valineita voi esitelld laajemmin. Tahan tyohan kuului

tehda vain yksinkertainen opas uusille hiihtoperheille.

6.2 Oma ammatillinen osaaminen

Oma ammatillinen osaaminen hiihdon saralla ei tyéta tehdessa juuri kehittynyt,
mutta pystyin hyddyntamaan omaa osaamistani tydssani. Olen itse vastannut
monien uusien hiihtoperheiden kysymyksiin. Olen ollut hiihdon kanssa tekemi-
sissa koko ikani. Osaan myds valmentaessa ja ohjatessa asettua vanhempien

rooliin helpommin, koska olen itse aiti.

Useita vuosia alalla toimineena ja alan tuntevana koin ajoittain turhauttavana
opinnaytetyon kirjallisen osuuden tietoperustan lahteiden merkitsemisen. lItsel-
leni tuttu asia piti etsia kirjoista jonkun muun sanomana. Monesti kun etsin tie-
toa, huomasin, etta itsellani on jopa enemman kokemusta kuin kirjoissa. Olen

enemman toiminnan ihminen, enka ole koskaan mieltanyt itseani kirjoittajaksi.
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OpinnaytetyOoprosessin aikana kehityin ja kertasin kirjoittamista ylipaansa. Jo
lapsena todettu lukihairioni ei ainakaan helpottanut prosessia. Mutta en ole
antanut hairidon vaikuttaa aiemminkaan elamaani, enka myoskaan nyt. Nain, kun
en opiskele enaa “paatyoksi’, vaan olen opiskellut muun eldman ohessa,
kirjoittaminen on ollut tdman koko prosessin haaste. Kun tietotekniikkakin on
kehittynyt aiemmilta opiskeluvuosilta ja kehittyy koko ajan, on tekniikan perassa

pysyminen myos haaste.

Haasteet ovat haastaneet ja olen oppinut uutta ja kerrannut vanhaa vuosien
takaa. Tyonteko on ottanut, mutta on myds antanut sekd opettanut. Olen
kamppailut itse taman tyon kanssa samoista asioista kuin uudet hiihtoperheet
uuden lajin kanssa. Olen tyytyvainen, etta sain tehtya taman oppaan ja koko

projektin.

6.3 Oman ammatillisen osaamisen arviointi

Tyon ja valmennusten ohella tyd tuntui haastavalta. Olen kuitenkin saanut kai-
ken oleellisen koottua sahkdiseen oppaaseen, ja olen siihen tyytyvainen. Opas
on tarkoituksella lyhyt ja vain oleelliset asiat sisaltava kokonaisuus. Halusin teh-
da yksinkertaisen ja maanlaheisen oppaan uusille hiihtoperheille. Perheille, joil-
la ei ole tietoa siita, mita maastohiihtoharrastus vaatii. Tarkoitus ei ollut tehda
kirjaa tai pitkda opasta, jossa kerrotaan kaikki mahdollinen. Keskityin nimen-

omaan vain oleelliseen. Nailla tiedoilla padsee hyvin hiihtoharrastuksen alkuun.

Laajempi Google Forms -kysely olisi saattanut antaa monipuolisemman kuvan
hiihtoseurojen tiedontarpeista. Huolena kuitenkin oli, ettd lahetettya pidempi
kysely olisi mahdollisesti koettu liian tydlaana, eika vastauksia olisi saatu yhtaan

enempaa.

Tarvetta ja tilausta oppaalle on ollut. Voin taata, etta oppaasta I0ytyy vastaus
perusasioihin. Uskon, ettd oppaasta on apua uusille harrastajille seka seuroille,
jotka vastaavat aloittelevien perheiden kysymystulvaan. Otan itsekin oppaan
kayttoon ja jaan jatkossa tietoa uusille hiihtoperheille sen avulla. Toivon, etta
uudet hiihtoperheet saavat ensimmaisiin kysymyksiinsa vastaukset helposti
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sahkoisesta oppaasta. Toivottavasti maastohiihto sailyy koko Suomessa muut-
tuvista olosuhteista huolimatta. Ja nimenomaan lumella hiihtaminen. Lumi on se

elementti, josta koko laji on saanut alkunsa.

Minulla oli jo ennestaan hyvat verkostot hilhtomaailmassa, joita paasin nyt tyota
tehdessani hyodyntamaan. Nain ollen tyon tekeminen tuntui luontevalta ja mu-
kavalta. Hiihtoliiton ja muiden tahojen kanssa yhteistyd tuntui mutkattomalta.
Tyota tehdessa oli kiva muistella menneita vuosia ja muistoja maastohiihdon

parissa. Aina voi oppia uutta.
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Liite 1

Kysely, kaikkien seurojen hyodyksi - Opas,
Kun lapsesi aloittaa maastohiihdon

Tamé lyhyt kysely on tehty kaikkien maastohiihtoseurcjen hy&dyksi. Kysely on yksi osa
sahkaisen oppaan, "Kun lapsesi aloittaa maastohiihdon” prosessia. Oppaan tarkoitus on
jatkossa helpottaa seuratyontekijoiden arkea seka ennen kaikkea tarkoitus on helpottaa
uusia hil ité lajin pariin, in ja

Sahkdiseen oppaaseen olisi tarkoitus saada kaikki oleellinen tieto lyhkaisesti ja kattavasti
Eli mik&, mité, missé, milloin, misté, miten jne. Opas tulee kaikkien hiihtoseurojen seka
SHL:n vapaaseen kayttéén ja hyddyksi.

Kyselyyn on aikaa vastailla 31.10.2022 asti!

Kirjaudu Googleen, jotta voit tallentaa edistymisesi. Lue liséa

Vastaatteko seurassanne vuodesta toiseen same kysymyksiin? Esim.
Minkélaiset suksien tulisi olla, mink& pituiset sauvojen tulisi olla? Mist& voin ostaa

i ia tuotteita? Minkalaiset on hyvat hi 1? Mitd minun tulee tietda/
ostaa/? ym. Tai oletko itse kenties miettinyt misté saisit nama tiedot helposti?

3 kylia
O &

Minkalaisia kysymyksia olette saaneet uusilta hiihtoperheiltd, jotka eivat
entuudestaan tieda juuri lajista? (Saa luetella useampia)
Tai onko sinulla jotain kysymyksia mihin haluaisit saada vastauksen?

Oma vastauksesi

Mita oppaassa tulisi ehdottomasti olla, etta se palvelisi sinua/seuraanne? Onko
sinulle tullut mieleen, mité neuvoja ja vinkkejd oppaassa ehdottomasti pitéisi olla?

Oma vastauksesi

Meinaatteko mahdollisesti ottaa oppaan kéyttoon seurassanne?

O Kyl
Q &

Kiitos ajastanne!

Toi

i opy on hyotya
Loppuun saa laittaa vapaata palautetta.
Ihanaa syksya!

Talvea odotellen,

Hanna Vilhunen

Liikuntaneuvoja, seuratoimija, valmentaja, SHL:n kouluttaja seka tulevan oppaan
tekija, opiskelija Lapin AMK Lumiljaji taja linjalta

Oma vastauksesi

Ala koskaan |ahetd salasanaa Google Formsin kautta.

Tama lomake luatiin Lapin

Google Forms
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Liite 2

Kun lapsesi aloittaa
maastohiihdon

Hiitovarustest
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