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MITA ALPPIHIIHDON HARJOITTELU SISALTAA?

U.S. Ski & Snowboard Training Systems

- 6 kehitysvaihetta lajin aloittamisesta huipputasolle; kronologinen ja biologinen ika
seka harjoitteluika
- 7 paakehitysaluetta sisaltaen kunkin kehitysvaiheen painopisteet

e Kehitysvaiheiden sisdllot/maarat (Development Domain)

e Fyysiset ominaisuudet (Physical Fitness Domain)

e Lajitekniikka (Technical Domain)

e Lajitaktiikka (Tactical Domain)

e Valineet ja niiden huolto (Equipment Selection and Preparation Domain)
e Psyykkiset ja sosiaaliset taidot (Mental and Social Skills Domain)

e Kilpaileminen (Competition Domain)

http://usskiandsnowboard.org/sites/default/files/files-resources/files/2017-
11/Alpine%20Training%20Systems%2011-16-17.pdf



http://usskiandsnowboard.org/sites/default/files/files-resources/files/2017-11/Alpine%20Training%20Systems%2011-16-17.pdf

MITA ALPPIHIIHDON LAJITAITOHARJOITTELU SISALTAA?
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https://rtp-alpin.deutscherskiverband.de/trainingstheorie/techniktraining-und-
methodik/intelligentes-coaching/einflussmoeglichkeiten-bewegungslernen/



https://rtp-alpin.deutscherskiverband.de/trainingstheorie/techniktraining-und-methodik/intelligentes-coaching/einflussmoeglichkeiten-bewegungslernen/

Hyvan harjoittelun periaatteet
Lajin vaatimukset
Tavoitteellisuus, systemaattisuus ja suunnittelu

Pitkajannitteisyys ja seuranta

YLEISET Motivoivuus
LAATUTEK”AT Yleistaidot — lajitaidot

Taitojen hierarkia
Osataidot — kokonaissuoritus
Taitojen automatisoituminen

Harjoittelutaidot

Kilpailutaidot




MILLAISTA ON HYVA HARJOITTELU?

* Innostavaa, monipuolista, tavoitteellista ja systemaattista

* Urheilulliset elamantavat

e Seurassa, koulutydon ohessa ja omaehtoisesti

* tukee sisaista motivaatiota ja innostaa myonteisten kokemusten kautta
* Kehittaa fyysisia ominaisuuksia ja lajitaitoja

* Huomioi kasvun ja kehityksen herkkyyskaudet seka yksil6lliset erot

* Huippu-urheiluun tahtaavilta vaatii erityista sinnikkyytta

Nuorten urheilijoiden harjoittelussa elaman kokonaishallinta on erityisen
tarkeata. Harjoittelun, levon ja ravinnon tasapaino mahdollistaa nuoren
optimaalisen kehittymisen. Harjoittelumaarien noustessa myds ravintoon
ja lepoon tulee kiinnittaa entista enemman huomiota.

(Hamalainen et al 2015, s. 39, 91)




LAJIN VAATIMUKSET

Alppihiihto on nopeuskestavyyslaji: n. 30 s —n. 2,5 min.

Kilpailulajit: pujottelu, (superpujottelu), suurpujottelu,
pari(suur)pujottelu, super-G ja syoksylasku.

Nopeuskestavyyslaji edellyttaa urheilijalta hyvia voima-
nopeusominaisuuksia ja hyvaa maitohaponsietokykya

Alppihiihto vaatii urheilijalta myos vahvoja psyykkisia ominaisuuksia.

Keskeiset fyysiset ominaisuudet: lihasvoima, anaerobinen ja
aerobinen kestavyys, koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja notkeus.
Seka lumi- etta kuivaharjoittelun tulisi kehittaa naita tekijoita.
(Andersen & Montgomery 1988)

Lajitaidot ovat tarkein ja keskeisin osa alppihiihtajan
menestymisessa.

Lajianalyysi (Jungell 2014)
https://jyx.iyu.fi/handle/123456789/43326

Lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi pujottelussa (Salo, Tiina 2008)
https://iyx.iyu.fi/bitstream/handle/123456789/24767/1/VTE.A008%20S

alo%20Tiina%20FINAL%20Lajianalyysi.pdf



https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/43326
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/43326
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/24767/1/VTE.A008%20Salo%20Tiina%20FINAL%20Lajianalyysi.pdf

SUUNNITTELU - ALPPIHIIHTOHARJOITTELUN VUOSIKELLO
4 TOVALMENNUKSEN  :-:_;_'-:.
HARJOITTELUKAUDET

=

https://asiakas.kotisivukone.com/files/alppivalmennus.palvelee.fi/harjoituskaudet6.pdf



https://asiakas.kotisivukone.com/files/alppivalmennus.palvelee.fi/harjoituskaudet6.pdf

TAVOITTEELLISUUS, SYSTEMAATTISUUS JA SUUNNITTELU

U14-U16

Yleiset taito-
ominaisuudet

Tekniikka

”taitava ja kettera”

Liikkuvuus, notkeus, ketteryys; tasapainokyky;
liikepankin kasvattaminen;

Monipuolinen vapaalasku erilaisissa maastoissa ja
olosuhteissa. Lajitaitojen monipuolinen harjoittelu ja
laskeminen erilaisissa lumi- ja rinneolosuhteissa.

Vapaalasku, ohjattu taitoharjoittelu vapaalaskussa ja
tekniikkaharjoitteet muodostavat rinneharjoittelun
ytimen.

Perustaitojen monipuolinen harjoittelu johtaa
toimivaan tekniikkaan, symmetrisiin, rytmikkaisiin ja
hyvin ajoitettuihin kddnnoksiin yhdensuuntaisin
suksin.

Leikkaavan laskun harjoittelu; ylavartalon ja jalkojen
separaatio kanttauksen, kddntamisen ja sauvan
kayton yhteydessa.

Lajispesifisten (SL, GS) teknisten ja taktisten taitojen
harjoittelu; esim. laskulinja, porttikuviot,

vauhtilaskun, erilaisten maastonmuotojen harjoittelu.

”Kimmoisa ja nopea”

Liikenopeus, kimmoisuus, lihaskestavyys,
nopeusvoima,

maksimivoima, aerobinen/anaer. kestavyys,
tasapaino/koordinaatio

Vauhdikkaan monipuolisen laskutekniikan harjoittelu.

Teknisen ja taktisen harjoittelun vaihe. Ratalaskun
lajitekniikan harjoittelu ja vahvistaminen

Laskulinjan ja strategian kehittaminen.

Teknisen taitotason harjoittelu ja aktiivinen ylldpito
kasvupyrdhdyksen aikana.

Tekniikan ja taktiikan optimointi kehon muuttuvien
mittasuhteiden ja fyysisten ominaisuuksien pohjalta.

Vauhdin ja laskun tehokkuuden harjoittelu
optimoimalla leikkaavuuteen ja ohjaukseen kaytettyja
mekanismeja halutun kdannossateen saavuttamiseksi
erilaisilla radoilla.

Erityyppisten ratojen, erilaisten olosuhteiden ja
maastonmuotojen harjoittelu.

Taktiikan optimointi leikkaavan laskun ja hyvan
laskulinjan mahdollistamiseksi.

Lajikohtaisten spesifisten teknisten ja taktisten
taitojen harjoittelu (kepin ottaminen, hypyt, erilaiset
jyrkkyydet ja maastonmuodot, viistorinne, pitkat
kddnnokset, radanmerkkaus jne.).

Laskulinjan ja kidnnoksen muodon ennakointi.

Haasteellisten tilanteiden ja olosuhteiden harjoittelu
(vaihteleva- ja eparytmiset radat, vaikeat sda- ja
lumiolosuhteet)

Mukailtu OSV-harjoittelukaavion pohjalta https:

1 v
FIS/Alppikoulu, -akatemia

”Voimakas ja kestava”

nopeus- ja voimaominaisuuksien optimointi;
tasapaino/koordinaatio-elementti
fysiikkaharjoittelussa

Huipulle tahtddvan intuitiivisen ja soveltavan teknisen
ja taktisen taidon harjoittelu.

Teknisten ja taktisten taitojen harjoittelu yksil6llisten
ominaisuuksien ja vahvuuksien seka yksil6llisten
liikkumistapojen ja liikemallien kautta.

Vilinekehityksen ja innovaatioiden hyddyntaminen
tekniikan ja taktiikan harjoittelussa.

Taktisten taitojen harjoittelu erilaisissa olosuhteissa
ja kilpailutilanteissa.

Huippu (=tavoitetaso)

"Ominaisuuksien optimointi” henkilkohtaisten
vahvuuksien pohjalta.

Huippuluokan lajikohtainen tekninen ja taktinen
intuitiivinen ja soveltava osaaminen.

Teknisten ja taktisten taitojen optimointi urheilijan
yksil6llisten ominaisuuksien ja vahvuuksien seka
hénelle ominaisten liikkumistapojen ja lilkemallien
kautta.

Vialinekehityksen ja innovaatioiden hyodyntaminen
tekniikan ja taktiikan optimoinnissa.

Taktisten taitojen optimointi erilaisissa olosuhteissa
ja kilpailutilanteissa.

Alppivalmennus.fi:

https://1drv.ms/b/s!An77X8iXbctKm1gkl7M48mmdOliv

leistungssport/01-alpin/5-oesv-alpin-rennlaufentwicklungsplan/file

www.skiverband-ooe.at/downloads/saison-2017-2018/03-



https://1drv.ms/b/s!An77X8iXbctKm1gkl7M48mmdOliv
https://www.skiverband-ooe.at/downloads/saison-2017-2018/03-leistungssport/01-alpin/5-oesv-alpin-rennlaufentwicklungsplan/file

MITA ALPPIHIIHDON LAJITAITOHARJOITTELU TARKOITTAA KAYTANNOSSA?

Lajitaito-ominaisuuksien kehittaminen
ikaluokittain n. 2 vuoden jaksoin U8 — U21 LTAD*-jarjestelman pohjalta

* Lajitaidot
e Valineiden kayttaytymisen ymmartaminen

e Suksitaituruus
e Rytmi ja rytmitaju ;%é g e

e Laskuasento ’ 00((\ \@’S
* Laskutaktiikka \’b\\ ‘&&e\\)
e Radanmerkkaus <O\

* Radankatselu
* Vapaalaskeminen harjoituksissa
Mukailtu (Kurki 2020) https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/338594/KURKI%200PINNA%cc%88YTETYO0%cc%88%20-%20FINAL.pdf?sequence=2&isAllowed=y

USSA Alpine Training Systems Matrix (2017) pohjalta:
http://usskiandsnowboard.org/sites/default/files/files-resources/files/2017-11/Alpine%20Training%20Systems%2011-16-17.pdf

*LTAD = Long-Term Athletic Development


https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/338594/KURKI%20OPINNA%cc%88YTETYO%cc%88%20-%20FINAL.pdf?sequence=2&isAllowed=y
http://usskiandsnowboard.org/sites/default/files/files-resources/files/2017-11/Alpine%20Training%20Systems%2011-16-17.pdf

MITA ALPPIHIIHDON LAJITAITOHARIOITTELU TARKOITTAA KAYTANNOSSA?

Will-Skill-Hill-ajattelu

harjoittelupaikat. SNV <L)
et lajitaito,

lajitaktiikka,

11 & A monipuolisuus
mottvaatio, aser
harjoitteluilril
. ' https://www.kungsbergetsalpina.net/g|
Vuorovalkll S obalassets/kungsbergets-ak---skidor-

tranarmaterial/dokument/will-skill-
hill.pdf2010 - 2011



MITA ALPPIHIIHDON LAJITAITOHARJOITTELU TARKOITTAA KAYTANNOSSA?
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LAJITAIDOLLISET OMINAISUUDET
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eri

Eteen,
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pinnoilla.
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LAJITAIDOT

Loivalla ja keskijyrkalla rinteella
leikkaava kaannos ja lahestulkoon

p i laskt
paapainopiste ulkosuksella. Selkeat
suunnanmuutokset ja temmon
kontrollointi. Lyhyt ja pitka kaantosade
ratalaskussa loivalla. Vapaalaskussa
helpot kumpareet laskuasento
sailyttamalla.

10ssa

Keskijyrkkien rinteiden laskeminen
leikkaavalla kdannokselld paralleeli

Kisamaisten leikkaavien kaannosten
lla rinteella,

laskuasennossa paapainopiste
(kuormitus) ulkosuksella. Temmon
kontrollointi my&s jyrkédssa rinteessa
kadnnds- ja kdantésademuutosten
kanssa. Sauvamerkin
lyhytkdantosateisilla kaannoksilla
rinteessa ja rinteen ulkopuolella (off-piste,
kumpareet ym.) oikea-aikainen kaytto.
Rytmikkaan SP-ja P-radan (topokepit)
laskeminen aktiivisesti loivalla ja
keskijyrkalla rinteella leikkaavasti.

sauvamerkin moninainen hallitseminen,
erilaisten kevennystapojen
soveltaminen tilannekohtaisesti (jyrkka,
loiva, tasarytminen, rytminvaihtelu,
kuviot). SP- ja P-kadnndksissa
aktiivisen stabilisaation seurauksena
merkittavasti suurempi paineen tuotto
kaanndksen aloituksen jalkeen. SP:
Kisatyylisen perustekniikan
hallitseminen keskivaikealla rinteella,
sisasuksen paineistus ulkosuksen
kanssa. P: Ulkokaden
kepinottotekniikan opettaminen,
dynaamisen laskutavan hallitseminen
ﬂilman peruslaskuasennon hajoamista

missaan vaiheessa. Hyppyien ja

Vilineiden
kayttaytymisen
ymmartaminen

Suksella seisomisen, kdantymisen ja
yleisesti laskutekniikan perusteiden
osaaminen. Osaa kertoa missa
asennossa keho on ja millaisen
kaannoksen haluaa tehda.

Laskuteknisten perusteiden
jatkoty6staminen radalla ja radan
ulkopuolella, eri likemallien ymmartamine
muuttuvilla pinnanmuodoilla; aallot, hypyt,
liukuminen. Erilaisten harjoittelumetodien,
tekniikkaharjoitukset, lyhyet radat,
vapaalasku, oppiminen ja merkityksen
ymmartaminen.

'l-?emsteknlikan ja laskutekniikan
vahvistaminen ja stabilisointi ennen
puberteettia kasvavassa madrin kohti
puberteetin loppua. Kisatekniikka vastaa
fyysisia edellytyksia (hankitut fyysiset
lominaisuudet ja liikkemallit), joiden
varassa tekniikkaa hiotaan ja vieddan
kohti maailman kérkea.

Hallitsee vahvasti oikolinjaa vasten
kulkekevat (kaantavat) SP- ja P-
radanmerkkaukset. Peruslaskuasennon
optimointi, parempi stabiliteetti ja
kasvaneen dynaamisuuden hallitseminen
kisamaisessa temmossa. Hallitsee
luisuvan ja leikkaavan kaanndksen
Jlikemallit ja pystyy kdyttdmaan molempia
tilannekohtaisesti. SP: Kisatyylinen
perustekniikka hallitaan jyrkalla rinteella
seka rytminvaihtelu ja laskulinjan valinta
ovat hyvin kehittyneet. P:
Kepinottotekniikka, neulansilman ja linjan
oikeaoppimen ottotekniikka hallitaan
keskijyrkalla rinteelld. Vauhti: Erilaisten

[ i tojen opettaminen, liu'un ja
liukukaanndsten, hyppyjen, aaltojen,
kumpuijen ja kevennystek

Ymmarryksen kehittdminen ratalaskun
perustekniikasta. Suksen
taipumusperiaatteen ja kddnnoksen
muodon ymmartaminen.
Laskuasentojen kehittynyt hallinta.
Kumpu-, hyppy-, ja liukuliikemallien
ymmartaminen ja itsendinen
mukautuminen eri suuruisille
pinnanmuodoille.

Syvennetty ymmarrys laskijaan
vaikuttavista voimista ja niiden
hydynta a lajisuoritt

Keskittyy peruslaskutekniikan
kehittymiseen. Ymmartaa kaannoksen
vaiheet ja niissa tapahtyvat
Jliikkeet.Laskuteknisten perustaitojen
vahvistaminen ja soveltaminen
vapaalaskussa (erilaiset maet ym.).

Alppihiihdon perustekniikka on kaikenlaisilld
rinteilla ja rinteen muodoissai
(tilannekohtaisesti) kaytettavissa ja
hallittavissa. Liikesuoritukset ovat fyysisiin
ominaisuuksiin (ja laskijan yksilollisiin
taitoihin) sovitetut ja niiden tunnusmerkit
ovat oikea-aikaisuus ja taloudellisuus. SP-
ja P-ki iikka on autom sita
pystyy dynaamisesti soveltamaan rinne-,
jyrkkyys-, radanmerkkauskohtaisesti.
Hallitaan my6s jyrkilla rinteilla, vaikeissa
radanmerkkauksissa, huonoissa
rinneolosuhteissa ja nakyvyyden ollessa
heikko, muttei vaarallinen. Vauhtitekniikka
hallitaan radanmerkkauksien ja
rinneympariston mukaisesti laskijantaso
huomioiden. Radanlukutaito vahvistuu.

Haastavien ratojen hallinta ja
huippusuorituskyvyn rakentaminen kaikilla
rinteen pinnoilla ja muodoilla. Haetaan
rajapinta fyysisen suorituskyvyn
maksimaaliselle ulosottamiselle
lajisuorituksessa. Refleksin kautta toimiva
virheiden ja asennon korjaamisen taito.
Laskija hallitsee kaikki alppihiihdon lajit
pitkalle jalostettuna lajitekniikkana
hyodyntden valineitddn maksimaalisesti.
Paalajien hahmottuminen alkaa, joten
osasta lajeja muodostuvat paalajeiksi ja
osasta lajeja tulee tukevia lajeja.

Lajitaidollinen huipputaso on saavutettu,
joten laskija kykenee kaikilla rinnepinnoilla jg
olosuhteissa voittamaan kilpailun. Kehittyn:
radanlukutaito ja taloudellisuus
kilpasuorituksessa. Erityisesti radan
viimeisen kolmanneksen tehon tuotto on
merkittavan korkea, joka tarkoittaa hanen
kykenevan laskemaan tehokkaasti koko
radan matkan. Paalaji/lajit ovat selvinneet,
joten osasta lajeja on tullut tukevia lajeja.
Laskeminen optimoidaan kilpailuissa
menestymiseksi, joten kaikki suoritukset
ovat seurattuja ja analysoituja.

Ymmartaa ja osaa hyddyntaa sukseen
kaanndksessa varastoituvaa energiaa.
Osaa hydyntéa tangentiaalikiihtyvyyden
periaatetta lajisuorituksessa. Ymmartaa
pinnanmuotojen hyédyntamisen
lajisuorituksessa, esimerkiksi kuinka
kompressiosta saadaan lisaa vauhtia. SP-
ja P-ratatekniikan vahvistaminen ja SG/DH
tekniikan kehittaminen.

Osaa muuttaa kdannoksen ajoitusta ja
laskulinjaa pinnanmuotojen, pidon,
kaltevuuden ja radanmerkkauksen
mukaan. Laskuteknisten perusteiden ja
niiden soveltamisen lujittaminen kaikissa
mahdollisissa ja muuttuvissa olosuhteissa
ja rinteissa. SP- ja P-tekniikan hiominen
loppuun. Vauhtitekniikan vahvistaminen
siten, etta seisoo aina vahvasti suksella.

Ymmartaa valineiden saatamisen
merkityksen ja tehtyjen muutosten
vaikutukset laskutekniikkaan. Hakee
vélineiden saatamisella muutosta
ajoitukseen ja suksen kayttaytymiseen.
Kykenee itse vakioimaan oman
suorituksensa, etta kykenee tuomaan
vélineissa tehdyn muutoksen nakyvaksi.
Keskustelee laskutekniikasta fysiikkaan
pohjautuen valmentajan kanssa tuoden
un

Suksitaituruus

Eri liikesuuntien hahmottaminen; eteen,
taakse, sivulle. Suksen kdantaminen,
pysahtyminen ja hockey stop.

Piruetti, etuperin ja takaperin
aura/laskeminen. Uskallus laskea eri
tyyleilld kummut ja aallot. Tikkaus,
hyppykaannds, rytminvaihtelu, lyhyt-

Yhden suksen lasku, sisa- ja ulkosuksi
lilmassa. Hyppyrit ja eri rytmista laskua
aaltomaissa/metsdssa. Tikkaus,
hyppykaannés, rytminvaihtelu, lyhyt-

180° ja 360° hypyt. Yhden suksen
tikkaus. KYS aura-aloituksesta seka
KYS sisdsuksi ilmassa.

180° ja 360° hypyt. Yhden suksen tikkaus.
KYS aura-aloituksesta seka KYS sisasuksi
ilmassa. Haastavat
suksitaituruusharjoitteet.

Haastavat suksitaituruusharjoitteet, jotka
edistavat tasapainoa taloudellisuutta,
erottelu- ja rytmikykya.

Kehittda valineitd yhdessa valmistajan
kanssa, erityisesti osaa kertoa kuinka
haluaisi valineen toimivan. Hakee vilineilla
etulydntiasemaa kilpakumppaneihin nahde
ja on valmis tyoskentelemaan kovemmin
oppien kayttamaan tarkempia valineitaan.

[e]
Haastavat suksitaituruusharjoitteet
vaihtelevilla pinnoilla.

OFINAL.pdf?sequence=2&isAllowed=y

Yksildlliset suksitaituruusharjoitteet, jotka
edistavat, tukevat ja ylldpitavat yksilollista
suorituskykya.

%Ccc%88%20



https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/338594/KURKI%20OPINNA%cc%88YTETYO%cc%88%20-%20FINAL.pdf?sequence=2&isAllowed=y
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U12 POJAT

U14 POJAT

U16 POJAT

U18-21 POJAT

YLI 22 v. POJAT

AIKUISET MIEHET

Suomalaisen
urheilijanpolun vaihe

LAPSUUSVAIHE

VALINTAVAIHE

HUIPPUVAIHE

LTAD - vaihe (Long
Term Athlete
Developement -malli)

Aktiivinen aloitus

Perusteiden aika

Harjoittelemaan oppiminen

Harjoittele harjoittelun vuoksi

Harjoittele harjoittelun vuoksi

Voittamisen harjoittelu

Kilpaileminen voittaakseen

Sauvamerkki: perusteet sauvamerkista,
kun sauvat tulevat kdytté6n

Rytmi ja ry ]

Laskuasento

Pert rys laskurytmista eri
pinnanmuodoissa. Painonsiirron
lopetteleminen.

Sauvamerkki; kddnnéksen aloitusmerkki.
Rytmikds aura, aura sisdsuksi

Lyhytséteinen kéannds = tikkaus.

Hyppykadnnoés ja sauvamerkki

1yppy 16s ja sau
Painonsiirto, ulkosuksi, aktiivinen lilke ja
sauvamerkki. Linjan merkkaus ja

Jlaskemista Ingemarina,

Laskuasennon opettaminen alusta asti
avoimeksi ja korkeaksi, kddet
tasapainottava korkealla edessa
Tasapaino. Aura. Korkea laskuasento
alusta asti; lantio korkealla edessa
Suksella seisonta, eri lilkesuuntien
hahmottaminen; eteen, taakse, sivulle

Laskuasennon opettaminen alusta asti
avoimeksi ja korkeaksi, kddet
tasapainottava korkealla edessa. Lantion
levyinen luontainen laskuasento,
jalkapohjat/sukset tasapainoisesti
kuormitetut. Painonsiirto, laskuasento.
Sauvamerkki, rytmitys auraan ja KYS:n
Pohjat suksitaidon perusteille,
suksitaituruus. Suksella seisonta
Rytmitaju, lyhyt, keskipitka ja pitka
kaantésade. Aaltomdet

Kuviolaskeminen. Toisten rytmiin
mukautuminen ja sisédisen ja ulkoisen
rytmin vaihtelu

Tarkoituksellisesti eri rytmisia ja
“rytmittémid” ratoja treeneissa

Sulavan ryminvaihdon harjoittelu
kilpailunomaisilla radoilla seka
radankatselun perusteella ettd iiman
radankatselua

Hyo6dyntéaa rinneolosuhteita,

Refleksinomaisesti mukauttaa rytminsé

radanmerkkausta ja vélineitd omaksi
edukseen. Muokkaa laskurytmia itselleen
edulliseksi

\ eduksi
ja radanmerkkauksissa

Ylédvartalon hallinta, ala- ja ylavartalon
rentous. Yiédvartalo toimii neutraalisti
vaikka alavartalo liilkkuu. Lilkkeeseen
reagointi; laskuasento on dynaaminen j4
reagoi lumeen, pinnanmuotoihin ja
rinteen profiiliin. Puhdas leikkaava
kaannods, suksitaituruus, yhden suksen
lasku. Rytmitaju, lyhyt, keskipitka ja
pitka kddntdsdde. Suksella seisominen
ja ulkosuksen kuormittaminen. Hyppyrit,
aaltomaet.

Paineen kehittdminen
ohjausvaiheessa, paapaineen
sijoittuminen oikolinjjaan. Paineen
lisdaaminen vastakierron kautta
Kaanndspituuden vaihteleminen
erilaisille radan merkkauksile.

Vahva ulkosuksi. Puhdas leikkaava
kaikissa oloissa lumellla. Rytmitaju ja

Leikkaava kaannds jaisissa ja muuttuvissa
Joloissa. Taktisten ja teknisten taitojen

sauvamerkki; lyhyt, keskipitka ja pitka
kédntosdde eri rinteissa ja olosuhteissa
Hyppyrll aaltomaet, vaihtelevat rinteet

rilkkaa ja r:

t 1 ja inen jaana,
lumella, kuluneells radalla ja eri rinteissa

Vahva peruslaskuasento, johon

Laskuasennon hallinta muuttuvilia ja erittéi
jyrkilld pinnoilla. Automaattinen
palautuminen etupainoiseen asentoon
kddnndksen ohjausvaiheessa. Asennon
muu(oksnla (vartalon kierroilla)

Laskuasennon sailyttaminen automaattista
kaikilla pinnanmuodoilla ja
radanmerkkauksilla sekd rytmeilld
Laskuasennon kautta sailyttaa aina vahvan
ulkulalan jonka pohjalta kykenee luomaan,

palautuminen nopeaa ja aut
rinteen ja radan aiheuttamien vaihtelujen,
horjahdusten jdlkeen

eessa voimien optimaalisen
suhteen sdilyttdminen ja
tanger Y hy6dyr .

yvyy

Maksimaalisessa vauhdissa vauhdin
kor i en ohj; ja
kadanndksen palauttaminen leikkaavaksi
Maksimaalisen laskuvauhdin kehittdminen |

Laskutaktiikka

Laskuasennon mukauttaminen erilaisille

Laskuasennon ja ~rylm|n mukauttaminen

pinnanmuodoille. Perusy rys
kdannoksen ajoituksesta; kddannos
tapahtuu ennen keppié. Perushahmotus
laskulinjan suunnasta

pine Oppii
kertomaan millaisella laskulinjalla on
hyédyllisté laskea. Tekniikkalajeissa
kuvioiden ven. Vaut
hyppyjen ja kumpujen itsendinen
ylittdminen ja asennon/linjan méaérittely.

Osaa hyédyntaa pinnanmuotoja ja
muuttaa kddnndsten ajoitusta
laskuvauhdin kasvattamiseksi.
Kykenee kertomaan SL ja SP
laskulinjan/kdanndsrytmin, tavoitteena
puhdas kddnnés ilman portin
ylenmaaraista hairintda. Vauhtilajien
osalta kykenee laskemaan koko
kaannoksen paketissa. Nauttii hypyista
ja haluaa harjoitella hyppaamaan

Kykenee lukemaan rataa ja

Hyddyntéa laskemissesa fyysisen

pinnanmuotoja pystyen
rytmi itselleen edulliseksi my6s laskury
aikana. Osaa korjata laskulinjan
optimaaliseksi, kehittynyt virheiden
korjauskyky. Tekniikka- ja

vaul selkea er

vartalon asentojen muutoksiin
Vauhtilajeissa oikeaoppinen ajoitus
hyppyihin, osaa arvioida hyppyjen

\ ymista, eli kykenee

y an ja hyvéaksikdy idn suksen
energianvarastointi- ja vapautuskykya
Laskuasennon séailyttAmisen avulla jalkojen
ty6n teho sdilyy radan viimeiselle
kolmannekselle

Tekr r

laskuvauhdin k

maksir

Kyk It radar

tuottamaan voimaa K 1!
sailyttdmaan asentonsa

vat nissa ympyréanm
likkeissa. Kykenee suunr

ja

omaan fyy
laskutaitotasoon nahden thlma
kaannosradiusta eri pinnanmuodoilla.

laskunsa taloudellisesti, eli ndkee
vahvuusalueensa ja itselle haastavat
sektorit radalla. Sovittaa laskuvauhdin

Vaut kehittda ymmarrysta
nopeimmasta mahdollisesta laskulinjasta,
hyppyjen suunnista ja lask \noista eri

suunnitelman laskusuoritukselle

Luo laskusuunnitelman radasta
Toteuttaa suunnitelmansa ja analysol

Huomioi oman fyy 1,
laskutaidon, pinnanmuodot, saétilan ja
aerodynamiikan. Toteuttaa suunniteimansg

1 SUL onnistumisen.
Yliapitas ja edelleen kehittaa suunniteiman

luomisen taitoja. Hy6dyntad ymmarrysta

lajisuorit Odottar )

muutoksen tapahtuessa korjaa

(ka&nno: )
lyys:sesla suorituskyvystd ja psyykkisista

lask! 1sa suunnitelman mi

radan osille.

tol

Radanmerkkaus

Monipuolisesti merkatut radat, jotka

Lajien mukaan yksil6idyt radat, erilaiset
t

erilaisia
kaannoksia Epalasalsla pintoja ja
vaihtelevia rinteenmuotoja

Rataharjoittelun tarkoituksena oppia
kéyttamasn suksea monipuolisesti

P portinvali 6-10m, SP portinvali 19-
25m, SG 35-45m. Kuvioiden laskemisery

P portinvali 6-11m, SP portinvali 19-
26m, SG 35-50m, DH yli 50m

ven. Vahvan perust
osaavile P-harjoituksia pitkalla kepilla
Tekniikk 1 mer!

ikset

ksen vaihteleminen
harjoitussuunnitelman mukaan
tasma har

tavoitteena suksitaituruuden
ket .R 3
huomioitava radoissa

P portinvali 6-11m, SP portinvali 19-27m,
SG 40-55m, DH yli 55m
Radanmerkkauksen vaihteleminen
harjoitussuunnitelman mukaan
Tekniikkaradoilla erilaisissa pinnan

Tekr
laskutekniikan
Vauhdin elementtiharjoittelu
Kaantyvien ja sujuvien ratojen vaihtelu

mt tésma harjoittelua
laskutekniikan vahvistamiseksi

|[Radanmerkkauksen saannét ICR:n
mukaan. Harjoitusradat merkataan
urheilijan kehitty

huomattavan paljon olosuhde harjoittelua,
kilpailunomaisia ratoja ennen kilpailuja
Harjoitusblokeissa tekniikkaradat osana
harjoittelua

Radanmerkkauksen saannét ICR:n
mukaan. Harjoitusradat merkataan seké
urheilijan kehittymisen etta FIS/EC
kilpailuiden perusteella. Olosuhde
harjoittelu osana harjoittelua. Tekniikka
radat harjoitusblokeissa mukana. Ennen
kilpailuita enenevéssa maarin kilpailurata
harjoittelua

Radanmerkkauksen saannoét ICR:n
mukaan. Harjoitusradat merkataan seka
urheilijan kehittymisen ettd EC/MC
kilpailuiden perusteella. Olosuhde
harjoittelua tar Kilpailuharjoittelu
EC/MC kilpailuiden vaatimustason mukaan.

Radankatselu

Ymmarrys rinteen muotojen vaihteluista
ja laskulinjan muutoksista nilden
mukaan

Rinteen muotojen, kaltevuuden ja
portinviline vaihteluiden hahmottaminen
seka niiden vaikutus laskulinjaan ja
ajoitukseen

Radan erl osa-alueisiin my6s huomion
kiinnittdminen => mit4 asioita
huomioidaan neulansilmien, linjan, pitka)
kéannoksen laskemisessa jne

i
Radan lukutaito ja taktinen laskeminen
- ymmaértida omat taidot ja
kehityskohteet. Muistiin mielikuvan
luominen radasta

Urheilija osaa luoda oman

laskusut radasta radar
perusteella. Urheilija opettelee oman
itsendisen radankatselu tapansa

Omien vahvuusalueiden ndkeminen

Urheilija tunnistaa oman ja valineistonsa

Urheilija tunnistaa oman ja vélineistonsa

radalla. Ankkur jen ja ajatust
kédyttdminen radanlaskusuunnitelmassa.
Urheilija osaa toteuttaa
radanalaskusuunniteimansa.

hakien

Kykenee tunnistamaan omat

suoritusta radalta. Toteuttaa taysin
suunniteimaansa radalla.

lueensa kilpak veihin
néhden. Kykenee toteuttamaan
suunnitelmaansa radalla ja olemaan kilpaily
nopein laskija )

Vapaalaskeminen
harjoituksissa

Ohjatut vapaalaskut harjoituksissa

Ohjattu vapaalaskeminen harjoituksissa
Opettelee ymmartamaan tehda
omatoimisia drillejd rinteessa

Ohjattu vapaalaskeminen
hajrjoituksissa. Drillien F en
teknisesti. Ymmartda miten drillit
tehdédén ja osaa kertoa itsendisesti

VALINEET JA HUOLTO

Opettelee pukemaan varusteet ja
kantamaan omat vilineensa seka
huolehtimaan niistd harjoitusten aikana

Pituuteen ja taitotasoon sopivat vélineet.

Ymparistoon ja harjoituksiin sopivat
valineet

Vanhemmat huolehtivat vélineiden
huollosta

Pukee omat varusteet sekid kantaa omat
viélineet rinteeseen ja sieltd pois.

Osaa tehda itsendisesti drilleja seka

Itsendinen painonsiirto ja

) tekeminen

ymmaértas h taister
harjoitusten suoritustavat. Ymmartaa

suksen kayttdytymisen drilleisséa.

Itsendinen painonsiirto ja
asentoharjotteiden tekeminen Iammittely

Aloittaa harjoituspaivan itsenaisilla
asentoharjoitteilla. Lammittely

ohjeimassa,
rataharjoitusta, vapaalaskut

it ennen

niiden kehityskohteet

Lajeihin sopivat valineet.

Vilineet huollettuina jokaisessa
harjoituksessa

rataharjoituksen pasitteeksi

Urheilija alkaa
vilinehuollosta

P 1 perusteet

Kiinnostuminen ja ymmarrys vilineista,
huollosta seké vélineiden

Ymmaértada mitd rinnerepun pitaa

Ymmarrys suksen kaantosateesta, ym.

yty

A » suksen huollon opettelu ja
harjoittelu.

'Ymmadrrys miten erilaiset asetukset
suksissa vaikuttavat lajisuoritukseen.

Varavilineiden mukaan ottaminen seka

of t ennen
rataharjoitusta, vapaalaskut
rataharjoituksen paatteeksi

Tdaysi vastuu omista vilineista ja hyva

suksenlaittotaito

Osaa hankkia tarvittavan madran valineita
ja ymmartaa muuttuvat olosuhteet harjoitus)
ja kilpailupaikoilla.

Huolehtii kaikki varusteet
harjoituksiin mukaan sekd ymmartaa
varavilineiden merkityksen

osaa rinr korjata mat

rajoissa vélinerikon

Jissa tunnustelee suksen
kayttdymista. Harjoituksen lopuksi
tek kaa tukevat drillit/har] eet
Osaa huoltaa ja saitaa itsendisesti
vélineensa

MJ urheilijoilla omat huoltajat, joiden
kanssa saumaton yhteistyd

thenll;a ymmarlaa monon ja suksen

yttayty . huollon r ity
vélineiden rmleen pinnalle sopivaksi
saatamisen.

er seka

Aloittaa harjoituspaivén itsendisilla
asentoharjoitteilla. Lammittely
vapaalaskuissa tunnustelee suksen
kayttaymistd. Harjoituksen lopuksi
lekniikkaa tukevat drilliVharjoitteet
Aktiivinen kannanoptto vélineiden
kayttaytytymiseen. Kehittaa valineita
yhdessa vaimistajan kanssa.

Keskustelee huoltajan kanssa
vélinehuollosta ja -saadéista
vuorovaikutteisesti.

Tavoitteena rakentaa véline set-up urheilija
vahvuuksien pohjaita ylivoimaiseksi
kiloaky

Leiritykset

rEl jaatikkoleireja tai 1 kpl, kotimaan
harjoittelu, kevétiaskemisen
hySdyntdminen

Ei jaatikkoleireija tai 1 kpl, kotimaan
harjoittelu, kevatiaskemisen
hyédyntaminen

1-2
kevit laskemisen hybdyntaminen

1-2 ia, :
kevit laskemisen hySdyntaminen

1-3 j;
laskemisen hyddyntaminen

kotimaa, kevat

3-4 jaatikkoleiria, alkusyksy kotimaa ja

Kausiohjelma kilpailuiden tason mukaan,

skandinavia, keski- ja
skandinavia ja K-E

, Loppt

1 alku- ja | talven
tukikohta

PP
kotimaan olosuhteet

hyddyr . Har I
Skandinavia ja K-Eurooppa

Kausiohjelma kilpailuiden tason mukaan,
kotimaan alku- ja lopputalven
hy6édyntdminen. Harjoittelulle tukikohta
Skandinavia ja K-Eurooppa.

Kilpailut

Seura- ja aluekisat

Seura- Ja aluekisat

Alle 30 starttia

15-30 starttia

25-45 starttia

55 starttia, ensimmaiset EC/MC startit

Starttien maara rippuu Kilpailuiden ja
laskijan tasosta (FIS/EC/MC), ensimmdisef
MC startit

Starttien maara riippuu kilpailuiden ja
laskijan tasosta (FIS/EC/MC)




PITKAJANNITTEISYYS,
TAVOITETIETOISUUS

v" Ryhmén yleistavoitteet
viikonlopulle/leirille/kaudelle

v Lyhyen ja pitkan aikavalin
henkil6kohtaiset tavoitteet
sovitaan yhdessa valmentaja(t) &
urheilija & vanhemmat

v' Realistinen tavoiteasettelu

v Tavoitteisiin palataan
saannollisesti ja katsotaan missa
mennaan




MOTIVOIVUUS

e Sisdista motivaatiota tukevat tekijat / Itsemaaraamisteoria

omaehtoisuus — itseohjautuvuuden tukeminen, osallistaminen
pystyvyys — sopivan haasteellista tekemista, onnistumisia
yvhteenkuuluvuus — ilmapiiri ja vuorovaikutus, “sosiaaliset” harjoittelutavat

Tehtavasuuntautunut harjoitteluilmapiiri
vs. mindsuuntautunut harjoitteluilmapiiri

e Fyysinen — psyykkinen — sosiaalinen turvallisuus

e Toiminnan maaran maksimointi

tasapainossa kuormituksen ja palautumisen optimoinnin kanssa
e Etenemisen loogisuus ja progressiivisuus
e Sopiva harjoitteluymparisto

e Harjoitteluarsykkeiden, -menetelmien, -olosuhteiden ja paikkojen vaihtelu

e Tavoitteet / edistyminen — Hoks!



YLEISTAIDOT — LAJITAIDOT

Perusmotoriset taidot:
liikkkumistaidot, tasapainotaidot ja valineen kasittelytaidot

Perusliikuntataidot eli liikunnan perustaidot:
juokseminen, hyppaaminen, heittaminen seka kiinni
ottaminen (Jaakkola 2016, 19)

Muut tarvittavat taidot:

etaisyyksien hahmottaminen, tarkkaavaisuuden
suuntaaminen, mielikuvien kayttotaito, tyomuisti, eri aistien
hyodyntaminen, psyykkiset taidot (Kalaja 2016)

Alppihiihdon lajitaidot: "perustaidot”:
tasapaino, kaantaminen, kuormittaminen,

kanttaus, rytml Ja ajOItUS Alppihiihdon opetusohjelma, Suomen hiihdonopettajat 2021



TAITOJEN HIERARKIA

" EARLY LOWER LEG
ACTIVATION

UPPER BODY

SNOW CONTACT POLE PLANT
OUTSIDE SKITO

OUTSIDE SKI S STABLIZATION

fore / aft BALANCE lateral

STANCE & POSITION

% 93 oo

Tasapainotaidot/liikevalmius > muut lajitaidot

https://skiracing.com/how-to-improve-your-slalom-skills/



https://skiracing.com/how-to-improve-your-slalom-skills/

MITEN TAIDOT KEHITTYVAT?

=
Toistot
&
( . .
Vaihtelu ja
i monipuolisuus
Palaute
Hauskuus,
viihtyminen

hermosoluyhteydet;

harjoitusten toiminnallisuus;
omatoiminen harjoittelu

hermosoluyhteydet, aivojen plastisuus;

yksipuolisuus heikentaa motorista oppimiskykya

tieto suorituksesta, tieto lopputuloksesta

eri aistikanavien hyodyntaminen

urheilijan itsensa |6ytama palaute (sisdinen palaute)
sopiva maara, sopivaan aikaan, sopivassa muodossa

(halutut asiat)

positiivisuus
yhteenkuuluvuus — ”sosiaaliset harjoitteet”
stressihormoni haittaa oppimista

Kalaja 2016



e sisdaisen kuvan hahmottaminen opeteltavasta taidosta havainnoinnin
kautta

e suoritukset hitaita, kdmpel6ita ja vaihtelevia
e ohjeistamista, nayttdja ja kannustusta

R

e oppiminen on assosiatiivista, oppija on motivoitunut
harjoittelemaan ja ymmartamaan taidon kokonaisuuden
O P P | M | S E N e harjoittelussa tapahtuu muutosta ja suoritukset alkavat nopeutua,
hioutua ja muistuttamaan toinen toisiaan

VAl H E ET e oppija havainnoi lahinna omaa tekemistaan

e Taidosta on tullut sujuva kokonaisuus ja taito tuotetaan
automaattisesti, ja sen toteuttaminen onnistuu myos muuttuvassa
ymparistdssa.

e Havainnointi vapautuu varsinaisesta suorituksesta ympariston
tarkkailuun ja tilanteiden ennakointiin

e Lopullinen taidon oppiminen vaatii paljon toistoja ja jopa vuosien
tyon




TAITOJEN
AUTOMATISOITUMINEN

Palataan toistuvasti
harjoiteltavien taitojen aarelle

Fokuksen vaihtelu

& eri aistikanavien Paljon tekemistd —

“talk vs. doing”

hyodyntaminen

Toistaminen eri
olosuhteissa,
arsykevaihtelun merkitys

(Hamaldinen et al. 2015; O. Ohtonen 2022)



KUORMITUS JA
PALAUTUMINEN

laskujen maara, rytmitys ja tauot
harjoituskertojen ajoitus
nestetasapaino ja energia
yleinen kuormitustaso - vireystila

palautumisen seuranta

harjoittelu korkealla (jaatikot/gletserit)




OSATAIDOT — KOKONAISSUORITUS

o Taitoharjoittelu paasaantoisesti “holistisesti” kokonaissuoritusten
kautta (kokonaiset kdaannokset, kaanndssarjat, rytmikkaat kadnnokset)

o Auttaa hahmottamaan taitotavoitteen > parantaa motivaatiota
(Jaakkola 2010, 106-107.)

o Mita lahempana opittava taito tai harjoite on aitoa suoritusta,

esimerkiksi kilpailu- tai pelitilannetta, sita tehokkaampaa oppiminen on.
(Davids 18.11.2015)

https://docplayer.fi/49146777-Teamgymin-lajitaitojen-oppiminen-ja-liikeharjoitevideot-satu-nevalainen.html (s. 18-20)

o Monimutkaisten taitojen kohdalla harjoitellaan tarvittaessa osataitoja ja -suorituksia
o Ensin optimiolosuhteissa — sitten vaihtelua (progressiivisuus)

o Taitoharjoittelussa tarkeaa suosia arsykevaihtelua ja eri olosuhteissa laskemista ns.
blokkiharjoittelun sijaan

o Osataitoja voidaan harjoitella paitsi vapaalaskussa, niin myos erilaisilla tekniikkaradoilla >
kokonaissuoritus kisanomaisilla radoilla


https://docplayer.fi/49146777-Teamgymin-lajitaitojen-oppiminen-ja-liikeharjoitevideot-satu-nevalainen.html

HARJOITTELUTAIDOT

* keskittymisen harjoittelu ja ohjaaminen (koivusalo 2017, s. 12)
* kysymykset; harjoitteen sanallistaminen
* "urheilullisen ajattelun” aktivointi

* keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta herattelevat
harjoitteet

* tarkkaavaisuuden suuntaaminen: sisainen, ulkoinen,
holistinen

e fokuksen ankkurointi

e asenneharjoittelu; paattavaisyys, rohkeus

Kilpailuun valmistautuminen ja kilpaileminen, Koivusalo 2017)
https://docplayer.fi/104656942-Kilpailuun-valmistautuminen-ja-kilpaileminen.html




KILPAILUTAIDOT

» kilpailemisen harjoittelu (ajanotto, paripujottelu, kisanomaiset
laskut ja radat)

e seuran sisaiset kisat, Suomi-slalom; PS-Cup > Kia Cup > SM > FIS >
EC > MC

* rataan tutustuminen, visualisointi - vauhti

e asenne, paattavaisyys, psyykkinen valmistautuminen

Kilpailuun valmistautuminen ja kilpaileminen, Koivusalo 2017)
https://docplayer.fi/104656942-Kilpailuun-valmistautuminen-ja-
kilpaileminen.html



HARJOITTELUN JA KEHITTYMISEN SEURANTA

Fysiikka: Ironman-testipatteri

https://varala.fi/wp-content/uploads/2020/04/lronmantesti esittely.pdf

e Harjoituspaivakirja
perinteinen/mobiili, esim. Coach tool

e USSA:n Skills quest -jarjestelmasta valitut testit

https://usskiandsnowboard.org/sport-programs/skillsquest

e Alppihiihdon lajianalyysin matriisista valitut testit
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2020051711845

e Harjoituksissa suoriutumisen seuranta

e Kilpailusuoritukset

esim. kehitystrendi: suoriutuminen kilpailutapahtumassa; aikavali karkeen; sijoitus ikdluokassa

e Urheilijakohtaisen taitoprofiilin maarittaminen ja seuranta


https://varala.fi/wp-content/uploads/2020/04/Ironmantesti_esittely.pdf
https://usskiandsnowboard.org/sport-programs/skillsquest
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2020051711845
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FIGURE 1.1 The performance pyramid.
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FIGURE 6.3 The pyramid for the under-
powered skier is centered on functional
movement, but lacks development in the
fitness block.
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FIGURE 6.5 A combination skier’s pyra-
mid may look like a jigsaw puzzle with a few
pieces missing. Gaps in several blocks can
throw off the pyramid’s balance.

Kyvykkyysprofiilin maarittely > “"Complete Skier”

Total Skiing, Fellows 2011



SA OSAAT PALJON ENEMMAN KUIN MITA SA USKALLAT

"Valmentaminen on virittamista ja palautteen kasittelya totuuden
hetken molemmin puolin, jotta tarina saa alkaa toteutua."

Anna sille osaamisellesi mahdollisuus, se on oppimista.

+ ihmettele ja innostu
+ kokeile ja kuuntele
+ murru ja antaudu
+ tee, turhaudu, tutki = oivallus

+ pyyda uusi haaste

Jari Sarasvuo, 21.11.2016 http://areena.yle.fi/1-3802946



http://areena.yle.fi/1-3802946

