
Kestävyyssaarna

O-P Kärkkäinen

Huippu-urheiluyksikkö, lajiryhmävastaava/kestävyyslajit
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Ihmisen kehityksestä vs. maastohiihdon kehityksestä

Homo erectus nousi pystyyn  
1,5–1,0 M vuotta sitten

Tulenkäyttö opittiin
790.000 vuotta sitten

Homo sapiens alkoi hallita
250.000–200.000 vuotta sitten

Maanviljelys alkoi 10.000 vuotta sitten

Urheilu 6.000 vuotta sitten

Olympiakisat
776 eaa

 13820 miljoonaa vuotta sitten?

Maastohiihdon
muutokset
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Harjoitusvaikutuksesta
a) Homeostaasin järkyttäminen

 hälytysreaktio  stressireaktio  sopeutuminen  palautuminen

b) Elimistön rakenteelliset muutokset tapahtuvat hitaasti
 painopiste määräharjoittelussa

c) Elimistön toiminnalliset muutokset tapahtuvat nopeammin
 painopiste tehoharjoittelussa (usein kilpailuintensiteetti ja sen yli)

Harjoituskuormituksen spesifisyys
1. Aineenvaihdunta = energianmuodostus lihassupistukseen

 elimistön kuormitustavan kannalta ei kovin spesifinen (oikeat lihasryhmät)

2. Lihassupistukset = lajissa tarvittavan liikkeen taloudellinen tuottaminen 
 hermolihasjärjestelmän kuormitustavan kannalta on spesifinen

3. Lihastyön jatkaminen pitkään = elimistön huolto- ja säätelyjärjestelmät
 elimistön kuormitustavan kannalta ei spesifinen

4. Maksimisuoritus = mm. psyykkiset tekijät
 kuormitustavan suhteen on spesifinen ─ kilpailusuoritus!

KIHU 020520 DIA 4/8 WWW.KESTAVYYS.FI



Tilanteesta keväällä 2019 ja sen jälkeen tehtyjä asioita – maastohiihto

KEVÄT 2019, LÄHTÖKOHTA JA TAUSTAKYSYMYKSIÄ 

1. ONGELMA: Suomalaisen maastohiihdon kilpailukyky ei 
yksittäisiä urheilijoita lukuun ottamatta kulje maailman 
kärjessä.

2. Ymmärretäänkö varmasti se, mikä on tämän hetken 
kansainvälinen vaatimustaso, siis maailman huipulla?

3. Kuinka maastohiihdon jatkuvaan kehitykseen ja muutoksiin
vastataan valmennuksessa?

4. Kuinka maastohiihdossa tarvittava kilpailullinen 
suorituskykyisyys voidaan entistä paremmin varmistaa?

5. Kuinka moni ymmärtää yllä olevat asiat?

6. Kuinka urheilijan polku yläkoulusta huippuhiihtäjäksi 
kulkee, mitkä ovat eri ikä- ja kehitysvaiheissa harjoittelussa 
ja kilpailemisessa painotettavat asiat? Kuinka tätä voidaan 
vahvistaa?

7. Kuinka varmistetaan se, että nämä asiat näkyvät 
päivittäisessä tekemisessä - yläkouluiästä aikuishuipulle?

KEVÄT 2020, MISSÄ MENNÄÄN?

✓ Iso hyvä työ on tehty ja materiaali viimeistelyvaiheessa, 
kuinka sen laaja levittäminen ja ymmärrys/toimeenpano 
päivittäiseen tekemiseen varmistetaan? 
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Suorituskykyisyys kestävyyslajeissa
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Take Home Message

1. Harjoittelun määrä
Paljon aerobista (perus)kestävyyttä  mm. rakenteelliset harjoitusvaikutukset

Oikotietä ei ole, kun haetaan suorituskyvyn rajoja

2. Harjoittelun tehoalueen laajuus
Kevyt harjoitus = HELPPO (varsinkin kohti kilpailukautta) = ”pisselet”
Kova harjoitus = VAIHTELEVAN KOVA (varsinkin kohti kilpailukautta) = ”svinehårdt”

3. Harjoittelun kuormittavuus/palautuminen, selvä ero rytmityksessä! 
Treenaa kovaa – varo silti ylikuormitusta ja liikaa jumittamista
”Palauta täysillä” – varo alipalautumista

4. Harjoittelun monipuolisuus
Suoritustekniikka, (liike)nopeus, voima, vaihtelevat harjoitusmuodot 
Ominaisuuksia on harjoitettava myös ”yli kilpailusuorituksen vaatimuksen”

5. Tietoisuus tekemisistä, oman tien hakeminen/löytäminen!
Usko siihen mitä teet – vain sinä itse tunnet kehosi!
Hae oma malli varsinkin kilpailuun valmistautumiseen (viimeiset päivät)

6. Älä laiminlyö riittävää palautumista ennen kilpailua!
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TÄÄLTÄ TULLAAN.
POHJANTÄHDEN ALTA.

LÖYLYÄ KIUKAALLE.
GO BIG OR GO HOME!

KIITOKSET KUUNTELUSTA JA TÖIHIN!

#OlympicTeamFi WWW.KESTAVYYS.FI


