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OHJELMAOHJELMA

16.00- 16.30 avaus,  Ski Sport Finland valmennusjärjestelmä ja 16.00- 16.30 avaus,  Ski Sport Finland valmennusjärjestelmä ja 
valmennusfilosofia, Petri Linden

16.30- 17.00 alppikoululaisten kokemuksia harjoittelusta ja 
koulunkäynnistä, Jan- Erik Romar Åbo Akademikoulunkäynnistä, Jan- Erik Romar Åbo Akademi

17.00- 17.45 SSF:n huippu- urheilu strategia, Janne Leskinen

17.45- 18.00 Suomen Valmentajat ry, Pekka Potinkara

18.15- 19.30 Kihu:n tutkimukset alppihiihdon suoritustekniikasta 2007-
käännöksen voimantuotto vs. FIS- pisteet, Tapani Keränen 
KihuKihu
keskustelua suoritustekniikasta

19.30- 20.00 15- 18- vuotiaiden alppihiihtäjien fysiikkatestien 
kehittäminen, Petteri Koski Kyamkkehittäminen, Petteri Koski Kyamk



ALPPIHIIHDON 
VALMENNUSJÄRJESTELMÄVALMENNUSJÄRJESTELMÄ

Maailmancup joukkueet 

Eurooppa- cup joukkueet

Nuorten joukkueet

Alppikoulut

15- vuotiaiden toiminta15- vuotiaiden toiminta

Alueet

SeuratSeurat



Valmennusfilosofia:http://skisport-
fi.directo.fi/alppihiihto/valmennus/valmennusfilosofia/

1. Perusteiden aika
6-10- vuotias

*suuri osa on käynyt jo esimerkiksi hiihtokoulun ja heillä on *suuri osa on käynyt jo esimerkiksi hiihtokoulun ja heillä on 
hallussaan osa lajin perustaidoista.
*parhaimmat taidot omaavat urheilijanalut osallistuvat         
paikallisiin ja alueellisiin kilpailuihin muutaman kerran kauden 
aikana.aikana.
*tämän vaiheen urheilijoiden tulisi laskea kaikenlaisissa 
olosuhteissa, eri pinnoilla, hyppyreissä, aaltoladuilla jne. 
*toiminnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja yksilön *toiminnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista ja yksilön 
rajojen hakua. 
*Perustan rakentaminen kestää yleensä 3-5 vuotta.
*taidon ja fyysisten ominaisuuksien osalta tulee keskittyä 
ketteryyteen, tasapainoon, koordinaatioon, liikkuvuuteen, ketteryyteen, tasapainoon, koordinaatioon, liikkuvuuteen, 
notkeuteen ja nopeuteen. 
*Kestävyys kehittyy monesti pelien ja muiden mukana olevien 
urheilulajien avulla.urheilulajien avulla.
*liikuntaa sisältäviä päiviä monta / viikko

http://skisport-
fi.directo.fi/alppihiihto/valmennus/valmennusfilosofia/


2. OPETELLAAN HARJOITTELEMAAN ja 
HARJOITELLAAN HARJOITTELUN VUOKSIHARJOITELLAAN HARJOITTELUN VUOKSI

11-13 ja 13-15- vuotiaat. 

*kutsutaan myös usein (laji) taitojen oppimisen ajaksi.*kutsutaan myös usein (laji) taitojen oppimisen ajaksi.
*harjoittelun painopiste lajinomaisten taitojen oppimisessa 
monipuolisuutta unohtamatta. 
*vaiheen lopussa tekniikan siirtäminen eri taktiikoihin suorituksessa.
*yksilön kehityksestä riippuen (murrosikä) on tarkoin mietittävä, missä 
vaiheessa aloitetaan voima- ja kestävyysominaisuuksien 
*yksilön kehityksestä riippuen (murrosikä) on tarkoin mietittävä, missä 
vaiheessa aloitetaan voima- ja kestävyysominaisuuksien 
suunnitelmallinen harjoittelu. 
*pidemmälle edistyneille on hyvä tehdä tarkempi suunnitelmallinen 
harjoitusohjelma. 
*lajinomaisten taitojen osalta tulee muistaa monipuolisuus ja kaikkien *lajinomaisten taitojen osalta tulee muistaa monipuolisuus ja kaikkien 
lajien harjoittelu.
*tyttöjen aikaisempi kypsyminen antaa valmentajille mahdollisuuden 
antaa tytöille enemmän vastuuta harjoittelusta. Yleistyksenä voisi sanoa, 
että pojilla on vielä monesti tässä vaiheessa vauhti päällä ja ajatus 
kateissa . kateissa . 
*harjoittelun opettelu kestää 2- 3 vuotta, harjoittelu harjoittelua varten 
samoin. Ikäluokkien huiput kiertävät valtakunnallista cup-kiertuetta ja 
tällä hetkellä alemmalla tasolla olevat urheilijat valitsevat alueen kilpailuja 
sekä muutaman valtakunnallisen kilpailun.sekä muutaman valtakunnallisen kilpailun.
*harjoitustuntimäärä / vko 10-15



3. HARJOITELLAAN KILPAILUJA VARTEN

*harjoittelu yhdistetään opiskeluun alppikouluissa tai -
akatemioissa (15 -19 vuotiaat ). 
*harjoittelun kuormitusta nostetaan ja perusasioiden hallinnan 
merkitys korostuu. merkitys korostuu. 
*harjoittelua yksilöllistetään yhä enemmän yksilön tarpeiden 
mukaiseksi. 
*tässä vaiheessa urheilijoiden valmennus vaatii yhteistyötä eri 
alojen ammatti - ihmisten käyttöä niin lajiharjoittelun kuin alojen ammatti - ihmisten käyttöä niin lajiharjoittelun kuin 
muunkin harjoittelun osalta (testaus, fysioterapia, kuntoutus, 
fysiikkaharjoittelu). 
*fyysisten ominaisuuksien testaus ja tulkinta suoritetaan 
testiasemilla. Tulokset analysoidaan ja niistä johdetaan testiasemilla. Tulokset analysoidaan ja niistä johdetaan 
yksilölliset ohjelmat urheilijoille.
*lajinomaisten taitojen kontrollina toimivat FIS-kilpailut .  
*lajitaitojen oppiminen näkyy kyvyssä siirtää perusasiat 
lajitaktiikkaan. lajitaktiikkaan. 
*Urheilijan viikoittainen harjoitustuntimäärä on noin 20 h / 
viikko. Urheilija tekee päätöksen uravalinnastaan . 


