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Suomalaisessa hiihtovalmennuksessa on pitkdan ja jatkuvasti keskusteltu harjoitusmaaran ja tehojen
merkityksestd. Viime aikoina on alettu myo6s katsella rajojen ulkopuolelle ihmeissaan siitd, kun muut
tuntuvat kulkevat kovempaa. Tama teksti pohjautuu Stephen Seilerin ja Espen Tgnnessenin review-
artikkeliin, jossa on kasitelty tutkimuspohjaista tietoa teho- ja maaraharjoittelun vaikutuksista seka
menestyksekkadan kestdvyysharjoittelun linjauksista Norjasta ja muualta maailmalta.

Viime vuosina on maailmalla noussut kilpa- ja kuntourheilussa intervalliharjoittelu voimakkaammin esille.
Muutamat tutkimukset vahan harjoitelleilla koehenkilGilla ovat osoittaneet 2-3 kertaa viikossa 2-8 viikon
harjoitusjakson aikana tehtyjen intervalliharjoituksien antavan selkeasti paremman harjoitusvasteen kuin
tasavauhtiset rauhallisemmat harjoitukset. Toisaalta norjalainen 12 kultamitalin neljassa eri lajissa
valmentaja Dag Kaas sanoo: "Kokemukseni valmentajana sanoo, ettd tullaksesi maailmanmestariksi
kestdvyyslajissa sinun pitéd harjoitella JARKEVASTI JA sinun pitéd harjoitella PALJON. Toinen ilman toista on
riittdmdatontd.”

Intervalliharjoittelun historiaa ja intervallien ja kestoharjoittelun vertailua

Urheilijat ovat kadyttaneet intervalliharjoittelua jo ainakin 60 vuoden ajan. Ruotsista tuli 1920-luvulta
nimitys vauhtileikittely Gosta Holmerin toimesta. Intervalliharjoittelu nimena keksittiin Saksassa 1930-
luvulla. Silloin uskottiin nimenomaan palautusvaiheiden olevan térkeinta harjoitustavassa. Per Astrand
esitteli 1960-luvulla kddnteentekevan tutkimuksensa, jossa kuormitus- ja palautusjaksojen muuntelulla
vaikutetaan dramaattisesti fysiologiseen harjoitusvasteeseen. Kyseinen tutkimustulos ohjaa edelleen
intervalliharjoitusten rakentamista ja niiden tutkimusta. Kovatehoinen aerobinen intervalliharjoittelu (HIT)
maaritelldan seuraavasti: Toistuvat vedot kestoltaan 1-8 minuuttia, teholtaan 90-100% hapenoton
maksimista, palautusjaksot vetojen valissa 1-5 minuuttia.

Kontrolloiduissa tutkimuksissa vuosien varrella verrattaessa tasavauhtista ja intervalliharjoittelua toisiinsa
on saatu vaihtelevia tuloksia molempien harjoitustapojen hyvaksi. 1980-luvulla todettiin molempien
harjoitusmuotojen olevan tarkeita. Intervalliharjoittelun, koska se aiheuttaa voimakkaampia lihastason
muutoksia suuremman happivajeen takia ja pitkdakestoisen matalatehoisen harjoittelun, koska sydamen
iskutilavuus saavuttaa maksimin jo 40-50% hapenoton maksimitasosta. Myohemmin on todettu molempien
perusteiden olevan puutteellisia: maitohapon lisddntyminen ei ole valttamatta happivajeesta johtuvaa ja
sydamen iskutilavuus ainakin hyvin harjoitelleilla urheilijoilla jatkaa kasvuaan ehka jopa maksimaalisen
hapenottokyvyn tasolle saakka. Edelleen tutkimuksissa kuntoilijoilla tai muuten terveilla nuorilla ihmisilla
on saatu molempia harjoitustapoja tukevia tuloksia. Nykyinen nakemys syista on kadntynyt siihen, etta
pitkdkestoiset matalatehoiset harjoitukset aiheuttavat enemman lihastason harjoitusvaikutuksia ja
aerobiset kovatehoiset (MK) intervallit enemman vaikutuksia sydamelle ja kuormituksen saatelylle.

Viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana on tutkittu myos intervalliharjoittelun vaikutuksia
kestavyysurheilijoilla. Tutkittaessa urheilijoita, jotka olivat harjoitelleet 3-4 kuukauden ajan ilman



intervalliharjoittelua. Kun kaksi tasavauhtista matalatehoista harjoitusta korvattiin intervalliharjoituksilla,
saatiin neljassa viikossa pienta mutta selkeda kehitysta kestdavyyden suorituskyvyssa. Tutkimukset
vahvistivat urheilijoiden ja valmentajien tietdman totuuden — pieni maara kovatehoista harjoittelua
tarvitaan optimaalisen harjoitusvaikutuksen aikaansaamiseksi. Mutta, jos 1-2 intervalliharjoitusta viikossa
auttaa, niin saadaanko suurempi vaikutus tehoharjoittelua edelleen lisdamalla? Kun kovatehoisia
intervalliharjoituksia lisattiin tehtdvaksi 3-4 kertaa viikossa 2-8 viikon ajaksi, niin paadyttiin kompromissiin
suorituskyvyn paranemisen ja kuormittumisoireiden valilla. Jossakin kohdassa 16ytyy tasapaino kova- ja
matalatehoisen harjoittelun valilla paivittdisessa harjoittelussa.

Nama havainnot tuovat esille pari mielenkiintoista kysymysta: Kuinka todella hyvat urheilijat harjoittelevat
ja onko olemassa optimaalinen harjoitusintensiteetin jakautuma ajatellen pitkan tahtdaimen kehittymista?
Urheilun historia on osoittanut urheilijoiden ja valmentajien kokeilunhalusta ja kekselidgisyydesta. Hyvilta
kuulostavat harjoitusideat, jotka eivat kuitenkaan kdytanndssa toimi, kuolevat pois. Hyvat
harjoitusmenetelmat ovat kehittyneet ajan kuluessa kohti yleisesti jarkevimpia harjoitusperiaatteita, jotka
saavat useimmat urheilijat pysymaan terveina, kehittymaan ja suoriutumaan hyvin tarkeimmissa
kilpailuissaan.

Harjoittelun tehoalueet

On olemassa erilaisia kestavyysharjoittelun tehojaotteluita. Tyypillisimmin tehoalueet perustuvat sykkeen
suhteuttamiseen maksimisykkeeseen ja veren maitohappopitoisuuteen. Taulukossa 1. on esitelty Norjassa
kaytetty tehojaottelu. Puutteena jaottelussa on yksil6llisten vaihteluiden huomiotta jattaminen.

Tehoalue V02 Syke Maitohappo Harjoituksen kesto
(%max) (%max) (mmol/l)
1 45-65 55-75 0,8-1,5 1-6h
2 66-80 75-85 1,5-2,5 1-3h
3 81-87 85-90 2,5-4 40-90min
4 88-93 90-95 4-6 30-60min
5 94-100 95-100 6-10 15-30min

Taulukko 1. Tyypillinen viisiasteinen harjoitustehotaulukko kestavyysurheiluun Norjassa.

Useissa tutkimuksissa on kaytetty maarittamaan tehoalueita ventilaation muutoskohtia. Suomalaisessa
kielenkdytossa puhutaan aerobisesta ja anaerobisesta kynnysta. Norjalaiseen jaotteluun verrattuna
suomalainen PK- harjoittelu tapahtuu tehoalue 1:113 ja VK- harjoittelu tehoalue 2:lla ja ulottuen hieman
alueelle 3.

Harjoitussuunnitelmat ja kehon harjoitusvaikutukset

Harjoittelua vaihdellaan perattadisina pdivina tavoitteena maksimoida fysiologisen kapasiteetin kehitys.
Harjoitustiheys on toinen tarked muunneltava harjoittelun tekija. Kun verrataan nuoren urheilijan 5-8
harjoitusta viikossa huippu-urheilijan 10-13 harjoitukseen, voidaan todeta harjoitustiheyden suuri vaikutus
harjoitusmaaran kasvussa harjoitusvuosien lisdantyessa.




Huipputason kestavyysurheilijoiden harjoittelutehot

Eri kestavyyslajeissa on viimeisen 20 vuoden aikana tehty muutamia tutkimuksia harjoitustehojen
vaihtelussa kovatasoisilla urheilijoilla. 1991 selvitettiin uusiseelantilaisten juoksijoiden (1500m-maraton)
harjoittelua. Heidan harjoittelustaan 4 % oli intervalliharjoittelua tai kisoja. Loput kestavyysharjoittelusta
tapahtui keskimaarin syketasolla 77 % 4mmol/| maitohappotasosta, arviolta 60-65 % hapenkulutuksen
maksimista.

100 ja 200 metrin kansallisen tai kansainvalisen tason uimareiden harjoittelusta tapahtui 77 % alle 2 mmol/I
tasolla vuonna 1995 tehdyssa selvityksessa.

Ranskalaisten ja portugalilaisten maratonjuoksijoiden harjoittelua selviteltiin vuonna 2001. Tehot jaettiin
kolmeen vauhtiluokkaan: maraton, 10 km ja 3 km. 12 viikon aikana 78 % harjoituskilometreista tehtiin alle
maratonvauhdin, 4 % maratonvauhdilla ja 18 % 10 tai 3 km:n vauhdeilla. Harjoittelun jakautuma pysyi
samana kovatasoisempien (<2.11) ja hieman heikompien (<2.16) maratonjuoksijoiden valilla. Erona oli, etta
kovatasoisempien harjoitusmaara oli suurempi.

Kenialaisten juoksijoiden (5 ja 10 km) harjoittelusta 85 % laskettiin toteutuvan alle maitohappokynnyksen
(4mmol/l) olevalla vauhdilla.

Ensimmainen julkaistu tutkimus juoksijoiden harjoittelutehoista jakaen sen kolmeen teholuokkaan tehtiin
espanijalaisilla juoksijoilla vuonna 2005. Seurantajakso oli 6 kuukautta. 71 % harjoittelusta tapahtui PK:lla,
21 % VK:lla ja 8 % MK- tasolla juoksumadaran ollessa keskimaarin 70 km viikossa. Juoksutulosten
paraneminen seurantajaksolla oli suurempaa niilla, joiden PK- harjoittelun maara oli suurempi.

Soutajien harjoittelussa on todettu matalatehoisen, alle 2 mmol/l maitohappotason, harjoittelun
korostuvan. Kovatehoisen harjoittelun osuuden todettiin olevan 4-10 %. Saksalaisilla harjoittelu polarisoitui
voimakkaasti: paljon harjoittelua alle 2 mmol/I tasolla, ei juuri ollenkaan 4 mmol/I harjoittelua ja
kovatehoinen harjoittelu maitohappotasoilla 6-12 mmol/I.

Norjalaisten soutajien harjoittelua analysoitiin kolmelta vuosikymmenelta (1970-1990-luvut).
Harjoittelumaarien todettiin nousseen 20 % ja painottuneen enemman matalatehoiseen harjoitteluun.
Kovatehoisessa harjoittelussa painottui ajan kuluessa pitemmat intervallit 85-95 % hapenkulutuksen
maksimista. Hapenottoarvojen ja soutuergometritulosten todettiin parantuneen noin 10 %.

Soutu-junioreiden kehittymista arvioitiin vertaamalla kolmessa vuodessa junioreista aikuisten mitalitasolle
paasseitd kansalliselle tasolle jddneisiin. Kansainvaliselle huipulle nousseiden todettiin harjoitelleen selvasti
enemman matalilla harjoitustehoilla ja my6s kovimmilla tehoilla, harjoittelun polarisointi oli siis
voimakkainta hyvin kehittyneilla urheilijoilla.

Ammattipyorailijéiden harjoittelua arvioitaessa havaittiin kynnysarvojen ja maksimihapenoton kehittyneen
talviharjoittelun aikana, kun harjoittelu painottui enemman matalatehoiseen harjoitteluun.
Harjoitusmaaran nousu ja kovatehoisen harjoittelun lisdys ei enaa nostanut kynnysarvoja eika
maksimihapenottoa. Urheilijoiden tuntemus kunnosta kuitenkin parani.

Sykemittarin tehoalueet ja harjoittelun kuormittavuus

Norijalaisilla nuorilla hiihtajilla verrattiin sykemittarien antamien suorien sykelukemien jakautumista eri
tehoalueille harjoituspaivakirjamerkintdihin. Tutkimuksessa todettiin sykelukemien suoran siirtdmisen



sykemittarista ylikorostavan matalia harjoitustehoja ja aliarvioivan harjoituksissa kaytettya aikaa kovilla
harjoituskuormilla. Tdma ero voi olla merkittava, silla oleellisempaa nayttaisi olevan koettu kuormitus koko
harjoituksesta tai harjoituspaivasta verrattuna minuutteihin jollakin tehoalueella.

80-20 —saanto

Huolimatta eroista tutkimusmenetelmissa kaikki pitkdaikaiset harjoittelututkimukset viittaavat samaan
suuntaan. Noin 80 % kestavyysharjoittelusta tapahtuu alle aerobisen kynnyksen tai alle 2 mmol/I
maitohapoilla. Loput 20 % harjoittelusta tehdaan lahelld anaerobista kynnysta tai MK- tehoilla, yleensa
intervalliharjoitteluna. Kestavyysurheilijoiden viikoittaisesta 10-12 harjoituksesta toteutetaan 1-3
harjoitusta yli tai alle anaerobisen kynnyksen. Harjoittelua polarisoitaessa jakautuman on esitetty olevan:
PK 75-80 %, VK 5 % ja MK 15-20 %. Tehojakautumien tarkassa ja orjallisessa 80:20-suhteen
noudattamisessa pitda huomioida lajien harjoittelun erilaiset harjoituksen merkinta- ja mittaamistavat.
Harjoittelun merkitseminen matkassa antaa suurempia tehoprosentteja kuin ajan mukaan merkitseminen.

Miksi tallainen harjoittelun jakautuminen on niin yleista eri puolilla maailmaa ja eri kestavyyslajeissa?
Aukotonta vastausta ei ole, mutta suurella harjoitusmaéaralla saadaan voimakkaat lihastason
harjoitusvaikutukset ja tehoharjoittelun osuudella pystytdan tdydentamaan sydamen pumppaustehon ja
kovatehoisen kuormituksen sietokyvyn kehittdminen. Tekniikan kehittamiseksi suuret toistomaarat on
tarkea osa harjoitusvaikutusta. Tekniikan nakokulmasta tehon tai harjoitusvauhdin pitaa kuitenkin olla
riittdvan suuri, etta harjoitukset pystytdan toteuttamaan hyvalla tekniikalla. Yhtena syyna on
harjoituskuormituksen saately — kovatehoinen harjoittelu vaatii suurta maaraa matalatehoista harjoittelua
tasapainottamaan kehon reaktioita.

Huippujen harjoitusmaarat

Harjoitusvaikutus rakentuu harjoitustehojen ja harjoitusmaaran yhteisvaikutuksesta. Harjoitusmaara kasvaa
ian myota padasiassa viikoittaisia harjoituskertoja lisddamalla, jossakin maarin myods harjoituksia
pidentdmalla. Huippu-urheilijat harjoittelevat paljon, eri lajien paljon kuitenkin vaihtelee. Vaikuttaa silt3,
ettd mitd enemman lajissa tapahtuu iskuja, kuten juoksussa, sitd enemman se rajoittaa edellytyksia
harjoitusmaarien lisadmiselle. Toinen merkittava tekija on lajin tekninen vaatimus. Mitd enemman
tekniikkavaatimuksia ja poikkeamista normaaliliikkumisen malleista, sen suurempi tarve on kasvattaa
harjoitusmaaria. Tallaisia lajeja ovat mm. uinti, soutu, melonta ja maastohiihto. Kestavyysjuoksijan
harjoitusmaara tunneissa voi olla vaikka 500-600 tuntia, hiihtajalla 800 tuntia, soutajat ja uimarit
harjoittelevat tyypillisesti yli 1000 tunnin vuosiannoksia.

Tutkimuksia tehostetusta harjoittelusta

Useita tutkimuksia on viime aikoina tehty selvittamaan, voisiko harjoitusvaikutusta tehostaa lisaamalla
tehoharjoittelua 80:20 — mallista. Norjalaisilla hyvin harjoitelleilla juniorihiiht&jilla kokeiltiin 5 kuukauden
seurannassa harjoitusvaikutuksia joko lisaamalla harjoitusmaaraa tai nostamalla harjoittelun intensiteettia.
Molemmissa ryhmissd, huolimatta maaran lisddmisesta 10:sta tunnista 16:een tuntiin tai tehoharjoittelun
rajusta lisdamisestd, muutokset olivat pienia.

Toisessa hiihtajilla tehdyssa tutkimuksessa seurattiin urheilijoita 2 vuotta. Ensimmaisen vuoden ajan kaikki
14 hiihtdjaa harjoittelivat samoilla harjoitusperiaatteilla: harjoitusmaara oli keskimaarin 660 tuntia, josta 16
% tapahtui 4mmol/l kynnykselld tai sen ylapuolella. Testien ja kilpailutulosten perusteella puolet ryhmasta
paransi sekd hapenottoaan etta tuloksiaan, toisella puolella vaikutukset olivat vaatimattomia. Toisena



vuonna hyvin kehittyneet jatkoivat samalla harjoitusperiaatteella, heikosti kehittyneiden harjoittelua vietiin
tehokkaampaan suuntaan samalla hieman harjoitusmaarda vahentden. Huonosti kehittyneet kehittyivat
selvasti toisena vuonna kaikilla suoritusmittareilla. Ensimmaisena vuonna hyvin kehittyneet jatkoivat
kehittymistaadn toisena vuonna ensimmaisen vuoden tapaan.

Juoksijoilla hieman eliittitason takana vertailtiin viiden kuukauden harjoitusjaksolla kahta ryhmaa toisiinsa.
Ryhma 1:113 harjoitus jakautui seuraavasti PK 81 %, VK 12 % ja MK 8 %. Vastaavasti ryhma 2: PK 67 %, VK 25
% ja MK 8 %. Ryhma 1 paransi selvasti enemman maastojuoksutulostaan 5 kuukauden harjoittelun
tuloksena. Kommenttina ryhmalta 2 tuli vaikeus tehda MK- harjoittelua harjoitusohjelman mukaisesti,
ohjelma oli liian kova urheilijoille.

Johtopaiatokset

Harjoitusmenetelmien optimointi on kiinnostanut ja kiinnostaa jatkuvasti tutkijoita, urheilijoita ja
valmentajia. Talla hetkella suurta kiinnostusta on kohdistunut lyhytaikaisten kovatehoisten
harjoitusjaksojen, blokkiharjoittelun, tutkimiseen ja tekemiseen. Kuitenkin niin tutkimustulokset kuin
menestyneiden urheilijoiden harjoitusmenetelmat kertovat, ettd meidan pitaa olla varovaisia nostettaessa
harjoitustehon roolin ylivertaiseen asemaan verrattuna harjoitusmaaraan.

Tdssda muutamia johtopaatodksid olemassa olevan tutkimustiedon ja harjoituskokemusten pohjalta:

- Varsin vakuuttavia tuloksia on saatu 80:20 — suhteen toimivuudesta matala- ja kovatehoisen
harjoittelun valilla pitkalla aikajanteella.

- Matalatehoinen (alle La 2mmol/l ) ja pitkdkestoinen harjoittelu on tehokas stimuloimaan
fysiologisia muutoksia eika sitd pida nahda ajanhukkaamisena.

- Harjoitusmaaran lisdys korreloi hyvin fysiologisten muutosten ja tulosparannusten kanssa.

- Aerobinen kovatehoinen intervalliharjoittelu pitaisi olla osa harjoitusohjelmaa
kestavyysurheilijoilla. Kuitenkin noin kaksi harjoitusta viikossa nayttaisi antavan saatavissa olevan
hyddyn aiheuttamatta liiallista kuormittumista.

- Aerobisen kovatehoisen intervalliharjoittelun fysiologiset ja suorituskykyvaikutukset ovat nopeita,
mutta vaikutukset tasaantuvat my6s nopeasti. Valttdakseen ennenaikaisen jumiutumisen ja
varmistaakseen pitkaaikaisen kehittymisen on tarkedaa myos jatkaa harjoitusmaaran lisdamista.

- Paljon harjoitelleilla ja hyvan harjoituskestavyyden omaavilla urheilijoilla harjoittelun tehostaminen
saattaa johtaa suorituskyvyn kehittymiseen hyvaksyttavalla riskilla.

- Runsaalla harjoittelulla aikaansaatu kestavyyspohja voi olla hyvdana pohjana sietamaan tilapaista
harjoitustehojen lisaamista.

- Huippu-urheilijat jaksottavat harjoitteluaan harjoitusmaaran vahentamisella ja pienella lisdyksella
MK- harjoitteluun. Harjoittelun polarisointia matalatehoiseen ja kovatehoiseen padhan
vahvistetaan harjoituskauden aikana mentdessa kilpailukautta kohti. Perusjako harjoitustehojen
jaossa sailyy kuitenkin samana lapi vuoden.

Lahde: Stephen Seiler ja Espen Tennessen: Intervals, Thresholds and Long Slow Distance: the Role of
Intensity and Duration in Endurance Training, Sportscience 13, 32-53, 2009. Loytyy googlaamalla.



Kirjoittajan huomioita liittyen eri- ikdisten hiihtdjien harjoitteluun

Suomalaisella kestavyysharjoitteluopilla on pitkat perinteet. Kirjassa Hiihto syddamen asiaksi Heikki Rusko ja
Heikki Kantola muotoilivat hiihtdjan harjoittelun hyvin samanlaiseksi kuin tassa tekstissa on kuvattu. Itse
asiassa suomalaista kestavyysharjoittelun mallia on kaytetty muissa maissa pohjana kehitettdessa
harjoittelun rakennetta omiin kulttuureihin.

Verrattaessa norjalaisten harjoitustehojaottelua suomalaiseen voidaan todeta niiden olevan pohjimmiltaan
hyvin samanlaiset. Suomalainen malli perustuu ventilaatiokynnyksiin jakautuen siltd osin kolmeen
perustehoalueeseen. Kaytannossa kuitenkin kaytetaan viitta aerobisen harjoittelun tehoaluetta: PK1, PK2,
VK1, VK2 ja MK kuten norjalaisessa mallissakin. Erona on kuitenkin tehoalueiden rajojen sijoittuminen eri
kohtiin. Norjassa on kaytdssa 1 tehoalue meidan peruskestavyysalueelle, 2 tehoaluetta meidan VK-
alueellemme ja 2 tehoaluetta MK- alueelle. Molemmissa maissa kuitenkin matalatehoiseksi pitkdkestoiseksi
harjoitteluksi kasitetaan kaksi alinta tehoaluetta. Meilld PK1 ja PK2, maitohappo tyypillisesti alle 1,5 mmol/I
ja Norjassa tehoalueet 1 ja 2, maitohappo alle 2,5 mmol/I. Eroa on kuvattu taulukossa 2.

Norija, Maitohappo Suomi, Maitohappo Harjoituksen kesto
tehojako (mmol/l) tehojako (mmol/1)

1 0,8-1,5 PK1 0,8-1,2 1-6h

2 1,5-2,5 PK2 1,2-1,5 1-3h

3 2,54 VK1 1,5-2,5 40-90min

4 4-6 VK2 2,5-3 30-60min

5 6-10 MK 3-8 15-30min

Taulukko 2. Norjalaisen ja suomalaisen kestdvyysharjoittelun tehojakautumat. Varit kuvaavat
suhtautumista harjoituksen kovuuteen.

Seilerin ja Tennessenin artikkelissa on tuotu esille matalatehoisen harjoittelun tavoitteiksi lihastasojen
muutokset tarkoittaen lihaskestdavyyden kehittymista ja toisena tavoitteena lajitekniikan toistojen maaran.
Lihasten kestavyysominaisuuksien kehittymisen tarkedna mittarina on aerobisen kynnyksen kehittyminen.
Suomessa on matalatehoisen harjoittelun tavoitteena ollut korostuneesti fysiologiset muutokset. Huomio
on suuntautunut oikeisiin harjoitustehoihin, oikeisiin sykkeisiin samalla jattden huomion hyvasta tekniikasta
vahemmalle. Nuorilla urheilijoilla harjoitusuran alkuvaiheissa voi aerobinen kynnys olla vauhdillisesti sen
verran kaukana kilpailuvauhdista, etta vaistamatta suoritustekniikkaa eteenkadn kovemmissa maastoissa ei
voida optimaalisesti toteuttaa.

Kun harjoittelun toteutuksen pitkdjanteisiin tavoitteisiin sisallytetddan harjoitusmaarien nostaminen,
saannollisen tuottavan tehoharjoittelun toteuttamisen ja hyvan tekniikan, niin harjoittelu voisi edeta uran
aikana keskella olevilta tehoalueilta sekd matalien tehojen etta hapenoton kehittdmisen suuntaan. Otetaan
kuvitteellinen esimerkki uran kehittymisesta. 16-vuotiaana hiihtajalla on tasotestissa saatu
juoksuvauhdeiksi aerobiselle kynnykselle 5.40 min/km, anaerobiselle kynnykselle 4.10 min/km ja aika
viimeisella testin kilometrilld 3.10. Kestavyysharjoittelua tulee vuoteen 400 tuntia jakautuen niin, etta PK1,
PK2 ja VK1 muodostavat 86 % painottuen PK2:een ja VK1:een. Tehopuolella korostuu VK2 MK- harjoittelun
kustannuksella.



Nelja vuotta myéhemmin 20-vuotiaana saman hiihtdjan tasotestivauhdit ovat: aerobinen kynnys 4.00
min/km, anaerobinen kynnys 3.25 min/km ja maksimi 3.00 min/km. Kynnysvauhdit antavat mahdollisuuden
harjoitella teknisesti hyvin PK -alueellakin. Se antaa mahdollisuuden selvasti suurempaan harjoitusmaaraan,
harjoitusmaaran lisdyksen kohdistuessa PK- alueelle. Tehopuolella VK- harjoittelun suhteellinen osuus on
pienentynyt ja MK -harjoittelun vastaavasti lisdantynyt. Samalla tehokkaan harjoittelun prosentuaalinen
osuus koko kestavyysharjoittelusta pienenee. Taulukko 3 havainnollistaa tata kuvitteellista esimerkkia
harjoitustehojen muuttumista idn ja ominaisuuksien kehittymisen myota. Taulukossa 16-vuotiaalla VK1 on
selkedsti laskettu kestdvyysharjoittelun puolelle norjalaisen tehoalue 2:n mukaisesti. 20-vuotiaalla VK1-
alueella tehtavaa harjoittelua on siirretty PK -harjoitteluksi. Harjoitusvauhti 16-vuotiaan VK1-alueelta
(4.50-5.40 min/km) 20-vuotiaan PK2- alueelle nousee selvasti (4.00-4.30 min/km). Siirrettdessa harjoittelua
VK1:Itd PK2:een harjoittelun maaraa pystytdan selkeasti lisdadmaan ja aikaansaamaan runsaampaa
harjoitusvaikutusta kestavyysominaisuuksien kehittymiselle.

Varsinaisen tehoharjoittelun kokonaismaara tunneissa on tassa esimerkissa 16-vuotiaalla 15 % ja 20-
vuotiaalla 11 %. 20-vuotiaan 80 tunnin tehoharjoittelumaara on lainattu Therese Johaugin
harjoitusmaarista kaudelle 2010/11 jakautuen 20-vuotiaan esimerkkihiihtajan mukaisesti. Hanella
tehoprosentti oli 9 %, kun kestavyysharjoittelua kertyi kyseisena vuotena 867 tuntia. 16-vuotiaalle
hahmoteltiin yhteensa 60 tunnin VK2 + MK- harjoittelun antavan riittdvan harjoitusvaikutuksen.

16- Tasotesti 20- Tasotesti
vuotias vuotias
PK1 90 23 % 260 37 %
PK2 130 33% 5.40 min/km 320 46 % 4.00 min/km
VK1 120 30% 40 6 %
VK2 40 10% 4.10 min/km 36 5% 3.25 min/km
MK 20 5% 3.10 min/km 44 6 % 3.00 min/km
400 700

Taulukko 3. Kuvitteellisen hiihtajan kestdvyysharjoittelun vertailu 16-vuotiaana ja 20-vuotiaana.

Harjoittelun ohjelmointi on mielenkiintoinen prosessi. Ajallisesti ohjelmointia tapahtuu paiva-, viikko-,
jakso- ja vuositasolla. Ja itse asiassa ohjelmoinnin punaisen langan sailyttaminen lapsuudesta huipulle
saakka on paljon merkittdvammassa roolissa kuin akkipaata tulee mieleen. Harjoittelun perusperiaatteet
ovat yksinkertaisia. Ehka tarkeinta harjoitusperiaatteissa on pitkadjanteinen harjoittelu erityisesti
harjoitusmaaraa nostaen. Vaikka kestavyysharjoittelu onkin hiihtdjan harjoittelun perusta, niin on muitakin
harjoittelussa ja valmennuksessa huomioitavia ominaisuuksia ja asioita. Tassa artikkelissa ja omissa
kommenteissa on tuotu vaikutteita maailmalta nimenomaan kestavyysominaisuuksien kehittdmisen
nakokulmasta. Vahvaa todistusaineistoa I6ytyy harjoitusmaaran merkityksesta seka saannollisen
tehoharjoittelun merkityksesta. Omissa huomioissa olen halunnut tuoda esille tarpeen huomioida hiihtajan
ika, kynnysvauhdit ja tekniikan kannalta riittdvan vauhdin maariteltdessa harjoitusmaaria ja
harjoitustehojen jakautumista harjoitusvuodelle.



