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Miksi jalkauttaa lajianalyysi?

• Tavoitteena löytää Suomalainen malli tehdä 
asioita ja olla avoin lajin kehitykselle

• Pitää puhua samoista asioista joka tasolla 
(maajoukkue – valmentajat - harrastajat)

• Valmentajakoulutus =>tietotaito urheilijoille

• Jakaa tietoa yli lajirajojen (hiihto, suunnistus…)

• Uskoa omaan tekemiseen ja tavoitteisiin

• Ymmärtää lajin vaatimukset ja pitää yrittää olla 
askel edellä muita maita
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Mitä lajianalyysin jalkautus 
käytännössä on?
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Mihin lajianalyysiä tarvitaan?

• Harjoittelun linjausten tekemiseen

• Olennaisen ja vähemmän olennaisen 
hahmottamiseen harjoittelussa ja 
kilpailusuorituksessa

• Valmennuksen/harjoittelun perusta

• Perusasioiden ymmärtämiseen (kyse ei ole 
hiihtämisestä ja suunnistamisesta vaan 
omasta lajista)
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Vaadittavat ominaisuudet

• Voima

– Maksimi- ja nopeusvoiman kasvanut tarve

– Kestovoima tärkein kuten ennenkin

– Ylävartalon voimaominaisuuksien merkitys kasvaa 
(sama kehitys näkyy myös hiihdossa)

– Kasvanut hiihtonopeus vaatii enemmän maksimi-
ja perusvoimaa (lihasmassaa ei silti saa kasvattaa 
liikaa) 
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Voiman merkitys nyky hisussa

• Hiihtonopeuden kasvaessa voimaominaisuuksien 
merkitys kasvaa, jopa perinteisen hiihto 
muuttumassa ylävartalopainotteiseksi

• Harjoittelun on vastattava nykyvaatimuksia 
(lyhyttä terävää voimantuottoa painonsiirron 
kautta, tt:n voimasta tulee vain 25-30% käsistä)

• Etenkin sprintti vaatii erityyppistä nopeutta ja 
voimaa kuin mihin on totuttu aiemmin

• Puhdasta voimaharjoittelua n.8-10% 
kokonaismäärästä (ei sisällä tt -harjoituksia)
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Ominaisuudet jatkuu…

• Nopeus

– Reaktionopeus(urien risteykset, oikopaikkoihin 
reagointi)

– Liikenopeutta enemmän, kasvanut vauhti

– Lyhyemmät matkat vaativat nopeaa 
voimantuottoa
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Ominaisuudet jatkuu…

• Kestävyys

– Pk, vk, mk (kaikilla suurin piirtein yhtä suuri 
merkitys kuin muissa kestävyyslajeissa)

– Kiihdytyskestävyys nykyään tärkeä osa-alue, 
risteys - kiihdytys - kartanluku

harjoitusesimerkki: 

– 5 s kiihdytys + ylläpito 15 s + 20 s palautus(luetaan 
karttaa) jne. yhtäjaks. 20 - 40min tai jaksotettuna 
5-10min pätkiin
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Ominaisuudet jatkuu…

• Taito
– Reaktio- ja rytmikyvyn merkitys suuri (uraston muuttuva pinnan 

muoto ja siihen sovellettava hiihtotekniikka)
– On tärkeää osata soveltaa tekniikkaa muuttuvien olosuhteiden 

mukaan ja pitää osata lukea urastoa myös tekniikan kannalta
– Perustaitoelementit muuten samat kuin suunnistuksessa mutta 

urasto ratkaisee sen, että tehtyä valintaa on vaikea muuttaa
– Lajin luonne muuttunut: ennen reitinvalinta ja toteutus 

ratkaisivat, nyt mies miestä vastaan korostaa myös henkisiä 
ominaisuuksia

– Kilpailuja ratkaistaan katsojien edessä mikä lisää henkistä 
painetta
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Perustaidot 

• Itselle parhaiten soveltuvan tekniikan 
hyödyntäminen mahd. tehokkaasti urastolla

• Hiihtovauhdin suhde kartanlukuun korostuu
• Ei yhtä montaa variaatioita suunnistustekniikassa 

kuin juosten, yksilöiden erot tosin huomattavia
• Reitinvalinta ja sen sujuva toteutus tärkeimmät 

taidon osa-alueet 
• Mahdollisten oikopaikkojen ennakointi 
• Suunnistustekniikan muutos 

vauhdin/maaston/kilpailutilanteen mukaan
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Suunnistustaito (hisu vs suunnistus)

• Perustaidot pitkälti samat (suunnistusura aloitetaan 
yleensä jalan)

• Suunnistustekniikkaa on osattava muuttaa olosuhteiden, 
maaston ja uraston mukaan

• Eroja: karttamuisti, kartanlukuun käytettävä aika rajattu, 
kartanluvun ajoittaminen  kanssakilpailijoiden 
vaikutus(kapeat urat), reitinvalinnan merkitys, 
pysähdyksen merkitys korostuu koska vauhti on kovempi 

• Leimausjärjestelmien kehittyminen on muuttanut 
etenkin hisun luonnetta (sprintit)
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Suunnistustaidon mittaaminen

• Kilpailut ja niiden jälkianalysointi

• Gps:n hyödyntäminen harjoituksissa

• Virheanalyysi (laatu, määrä, aika)

• Onnistumisien analysointi

• Miten mitata suunnistustaitoa ja sen 
kehitystä?
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http://www.youtube.com/watch?v=Ydq-
pFF2FuI

http://www.youtube.com/watch?v=Ydq-pFF2FuI


1985 vs 2013

Selkeää toteutusta Jatkuva kartanlukutaito korostuu
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Hinterstoder -98 vs. Joutseno -11
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Gåsbu 1991 ja 2014
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Km vauhti/ risteysten tiheys

• 1987-1991 (k.a)

- 3.27min/km pitkämatka

- 3.16min/km pikamatka

- 1/186m pitkämatka

- 1/128m pikamatka

- Risteys n. 30-40 sek
välein ka.

• 2014 Tjumen

- 3.15min/km pitkämatka

- 3.16min/km keskimatka

- 1/60m pitkämatka

- 1/45m keskimatka

- Risteys n 10-15 sek
välein ka.
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”Oikominen” ja sen ennakointi 

Alkuperäinen urasto Kisan jälkeen ”urasto”
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Maastossa lunta 15 cm ja pohja kangasmaastoa, kilpailijoita 700, ja lähtöaika lopussa



Fyysis-motoriset ominaisuudet 

• Huippujen harjoittelumäärä n. 600-900h/v

• Ei suurta eroa n/m, ero teho/määrä suhteessa

• Nykyään luontainen ”liikkumattomuus” näkyy ja 
erilaisia koordinaatio- , oheisharjoitteita pitää 
tehdä erikseen aikuisenakin

• Ennen saliharjoittelun lisänä tehtiin fyysistä työtä, 
nykyään työ on korvattava jollain muulla tavalla

• Harjoittelun lisäys esim 10h =>15h/vko, lisää 
myös tarvittavan palautumisajan määrää 
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Testimenetelmiä

• On tärkeää testata harjoittelun tuottavuus:
– Vo2 testi 2-4/v (mahd. lajin omaisesti)

– Anak kenttätesti, 4-6viikon välein (rh, j) helppo 
toistettavuus, tärkein hisussa tuloskuntoa 
määrittävistä testeistä

– Aerk kenttätesti, 1-2 /v ( kertoo pohjien 
riittävyydestä ja valmiudesta nostaa tehoja)

– Voimatestit, lajinomaisuus tärkeää, mutta myös 
salilla tehtävät voimatestit verrattavissa usein tt-
testituloksiin
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Testausmenetelmiä…

• Muuttujien minimointi, (rh-pyörät, tuuli,sade
jne..)

• Helppo toistettavuus, (ei vaadi erikoista 
keskittymistä tai järjestelyjä)

• Testejä ei tehdä testin takia, vaan sen tulokset on 
aina osattava hyödyntää harjoittelussa

• Testiä edeltävien muuttujien vakiointi(mm. 
edellisten päivien harjoittelu)

• Helposti toteutettava rasituksenseurantatesti 
päivittäisen harjoittelun tukena
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Suomi vs Norja

• Ol Toppen/ Urheiluopistot, ”size of the sport”

• Harjoittelukulttuuri erilainen

• Kilpailujen määrä/laatu 

• Harjoittelun linjauksessa isossa kuvassa ei eroja, 
ero löytyy toteutuksessa

• Tiedon ”jakamisessa” on iso ero

• Meillä koulutetaan valmentajia kursseilla, 
Norjassa valmentaja tekee yhteistyötä yli 
lajirajojen ja hankkii kokemuksia muualta
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Fin ski-o team ”prinsiipit”2014

• Monipuoliset laadukkaat taitoharjoitukset(ski-o
weekends ympäri suomea)

• Kun vauhti kasvaa – kartanlukuun käytettävä aika 
vähenee(pk vaativa maasto, mk helppo maasto)

• TT max VO2 taso nostettava lähelle max VO2 
tasoa

• Kilpailunomaiset taitoharjoitukset 
leireillä(sprintti, one man relay, yhteislähtö…)

• Voimatasojen ylläpito ympäri vuoden
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