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Ihmisen kehityksesta vs. maastohi
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Harjoitusvaikutuksesta

a) Homeostaasin jarkyttaminen
— halytysreaktio — stressireaktio — sopeutuminen — palautuminen

b) Elimistdon rakenteelliset muutokset tapahtuvat hitaasti
— painopiste maaraharjoittelussa

) Elimiston toiminnalliset muutokset tapahtuvat nopeammin
— painopiste tehoharjoittelussa (usein kilpailuintensiteetti ja sen yli)

Harjoituskuormituksen spesifisyys

1. Aineenvaihdunta = energianmuodostus lihassupistukseen .
— elimistén kuormitustavan-kannalta ei kovin spesifinen (oikeat lihasryhmat)

2. Lihassupistukset = lajissa tarvittavan liikkeen taloudellinen tuottaminen
- = hermolihasjarjestelman: kuormitustavan kannalta on spesifinen

3. Llhastyon jatkaminen pitkaan ="elimiston huolto- ja saaterJarJesteImat
— elimiston kuormitustavan kannalta ei spesifinen

4. Maksimisuoritus = mm. psyykkiset tekijat ‘
— kuormitustavan suhteen on spesifinen — k||pa|Iusuor|tusI
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Tilanteesta kevaalla 2019 ja sen jdlkeen tehtyja asioita — maastohiihto

KEVAT 2019, LAHTOKOHTA JA TAUSTAKYSYMYKSIA KEVAT 2020, MISSA MENNAAN?

1. ONGELMA: Suomalaisen maastohiihdon kilpailukyky ei
yksittaisia urheilijoita lukuun ottamatta kulje maailman
karjessa.

Ymmarretaanko varmasti se, mika on taman hetken
kansainvalinen vaatimustaso, siis maailman huipulla?

Kuinka maastohiihdon jatkuvaan kehitykseen ja muutoksiin
vastataan valmennuksessa?

Kuinka maastohiihdossa tarvittava kilpailullinen
suorituskykyisyys voidaan entista paremmin varmistaa?

Kuinka moni ymmartaa vlla olevat asiat?

Kuinka urheilijan polku ylakoulusta huippuhiihtajaksi v" Iso hyva tyo on tehty ja materiaali viimeistelyvaiheessa,
kulkee, mitka ovat eri ika- ja kehitysvaiheissa harjoittelussa kuinka sen laaja levittdminen ja ymmarrys/toimeenpano
ja kilpailemisessa painotettavat asiat? Kuinka tata voidaan paivittaiseen tekemiseen varmistetaan?

vahvistaa?

. Kuinka varmistetaan se, etta nama asiat nakyvat
—'— paivittaisessa tekemisessa - ylakouluiasta aikuishuipulle?
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Suorituskykyisyys: kestavyyslajeissa
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- Take Home Message . E .

Harjoittelun maara
Paljon aerobista (perus)kestavyyttéa — mm. rakenteelliset harjoitusvaikutukset
Oikotieta ei ole, kun haetaan suorituskyvyn rajoja

Harjoittelun tehoalueen laajuus
Kevyt harjoitus = HELPPO (varsinkin kohti kilpailukautta) = "pisselet”
Kova harjoitus = VAIHTELEVAN KOVA (varsinkin kohti kilpailukautta) = “svinehardt”

Harjoittelun kuormittavuus/palautuminen, selva ero rytmityksessa!
Treenaa kovaa — varo silti ylikuormitusta ja liikaa jumittamista
"Palauta taysilla” — varo alipalautumista

Harjoittelun monipuolisuus
Suoritustekniikka, (liike)nopeus, voima, vaihtelevat harjoitusmuodot
Ominaisuuksia on harjoitettava myds "yli kilpailusuorituksen vaatimuksen”

Tietoisuus tekemisista, oman tien hakeminen/loytaminen!
Usko siihen mitd teet — vain sina itse tunnet kehosi!
Hae oma malli varsinkin kilpailuun valmistautumiseen (viimeiset paivat)

Al laiminly6 riittdvaa palautumista ennen kilpailua!
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