
Valmennuksen 
suuntaviivat
2021-2022

Espoon hiihtoseura



10-ryhmä – ”Hiihto tutuksi”

Kehitettävät avainominaisuudet:

• perusliikuntataidot ja hiihtotaito

• liikkuvuus

• vauhti (voima ja nopeus)

Kipinän luominen -> rakkaus lajiin

Kestävyyttä ei pidä painottaa erikseen, 
se tulee muun harjoittelun ohessa.

Monipuolinen liikkuminen arjessa, 
20h/vko.

Kuukausi Harjoituksen pääteema Sisältöesimerkkejä

Toukokuu
Aloitus ja turvallinen 

ilmapiiri

Pelit, leikit, tutustuminen ryhmään

Kesäkuu
Yleisharjoittelu, nopeus, 

ketteryys

Pelit, juoksu, loikka, liikkuvuus

Heinäkuu Loma kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen

Elokuu
Kesäkuulumiset, 

tasapaino, rytmi

Pelit, sauvajuoksu- ja loikat, lihaskunto, hypyt

Syyskuu
Sauvaharjoittelu, 

tasapaino, rytmi

Tutustuminen rullahiihtoon, sauvajuoksu- ja loikat

Lokakuu
Sauvaharjoittelu, 

tasapaino, rytmi

Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Marraskuu
Sauvaharjoittelu, Hiihto Sauvajuoksu- ja loikat, hiihtotekniikoiden ABC

Joulukuu
Hiihto vapaa tai 

perinteinen

Hiihtoleikkejä, sauvoitta hiihto, perushiihtotekniikat

Tammikuu
Hiihto vapaa tai 

perinteinen

Hiihtoleikkejä, sauvoitta hiihto, perushiihtotekniikat, EHS 

cup

Helmikuu
Hiihto vapaa tai 

perinteinen

Hiihtoleikkejä, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja taktiikan 

harjoittelu, EHS cup

Maaliskuu
Hiihto vapaa tai 

perinteinen

Hiihtoleikkejä, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja taktiikan 

harjoittelu, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Huhtikuu Loma /liikunnan ilo Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen



12-ryhmä – ”Harjoittelu tutuksi”

Kehitettävät avainominaisuudet:

• hiihtotaito ja -taktiikka

• liikkuvuus

• vauhti (voima ja nopeus)

Yhdessä tekeminen ja muilta oppiminen. 
Liikunnan ilon ja innon lisääminen.

Kestävyyttä ei pidä painottaa erikseen, se 
tulee muun harjoittelun ohessa.

Monipuolinen liikkuminen arjessa, 

20h/vko.

Kuukausi Harjoituksen pääteema Sisältöesimerkkejä

Toukokuu
Yhdessä tekeminen, 

kestävyys, liikkuvuus

Pelit, juoksu, loikka, liikkuvuus

Kesäkuu
Vauhdikas kestävyys, 

ketteryys, liikkuvuus

Pelit, juoksu, koordinaatio

Heinäkuu Loma Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen

Elokuu Vauhti, tasapaino, rytmi Pelit, juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt

Syyskuu Vauhti, tasapaino, rytmi Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat

Lokakuu
Vauhdikas kestävyys, 

tasapaino, rytmi

Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Marraskuu
Sauvaharjoittelu, hiihto, 

liikkuvuus

Sauvajuoksu- ja loikat, hiihtotekniikoiden ABC

Joulukuu Hiihto, taito ja tekniikka Hiihtoleikkejä/viestejä, hiihtotekniikat, taitoradat

Tammikuu
Hiihto, vauhti ja taito Hiihtoleikkejä/viestejä, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikat, 

nopeus, EHS cup

Helmikuu
Hiihto, vauhti ja 

taktiikka

Hiihtoleikkejä/viestejä, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja 

taktiikan harjoittelu, EHS cup

Maaliskuu
Hiihto, taito ja taktiikka Hiihtoleikkejä/viestejä, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja 

taktiikan harjoittelu, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Huhtikuu Loma /liikunnan ilo Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen



HS14-ryhmä – ”Kilpaileminen tutuksi”

Kehitettävät avainominaisuudet:

• hiihtotaito ja -taktiikka

• vauhti (voima ja nopeus)

• kestävyys (aerobinen 
kapasiteetti/teho)

Monipuolinen kestävyysharjoittelu. 
Hiihtotekniikan hallinta 
kilpailuvauhdissa.

Kokonaisliikuntamäärä edelleen 
korkealla, 20h/vko.

Kuukausi Harjoituksen pääteema Sisältöesimerkkejä

Toukokuu
Yhdessä tekeminen, 

kestävyys, liikkuvuus

Juoksu, koordinaatio, loikka, liikkuvuus, lihaskunto

Kesäkuu
Vauhdikas kestävyys, 

ketteryys, liikkuvuus

Juoksu, koordinaatio, loikka, rullahiihtotekniikat

Heinäkuu
Loma/omaehtoinen 

harjoittelu

Keväällä opittujen harjoitusten toistaminen

Elokuu Vauhti, tasapaino, rytmi Juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt

Syyskuu
Vauhti, tasapaino, rytmi Vauhdikas rullahiihto, lihaskestävyys (tasatyöntö ja sauvoitta 

hiihto), sauvajuoksu- ja loikat

Lokakuu
Vauhdikas kestävyys, 

tasapaino, rytmi

Vauhdikas rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Marraskuu
Sauvaharjoittelu, hiihto, 

liikkuvuus

Sauvajuoksu- ja loikat, lihaskestävyys, hiihtotekniikat

Joulukuu Hiihto, taito ja tekniikka Hiihtotekniikat, taitoradat, vauhdikas kestävyys

Tammikuu
Hiihto, vauhti ja taito Hiihtotekniikat kilpailuvauhdissa, lihaskestävyys, nopeus, EHS 

cup

Helmikuu
Hiihto, vauhti ja 

taktiikka

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhti, 

lihaskestävyys, nopeus, EHS cup

Maaliskuu
Hiihto, taito ja taktiikka Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhdissa, 

taitoradat, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Huhtikuu Loma /liikunnan ilo Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen



HS16-ryhmä – ”Harjoittelun aakkoset”

Kehitettävät avainominaisuudet:

• hiihtotaito ja -taktiikka

• vauhti (voima ja nopeus)

• kestävyys (hapenotto ja teho)

Urheilullisuuden lisääminen.

Kokonaisliikuntamäärä edelleen 
korkealla(20h/vko) huomioiden lievän 
harjoittelun rytmityksen.

Yhteisharjoitusten tavoitteena tarjota nuorelle 
valmiuksia oman harjoittelun suunnitteluun

• monipuolisuus

• taktinen osaaminen

• tietoisuus omasta kehityksestä

Kuukausi Harjoituksen pääteema Sisältöesimerkkejä

Toukokuu
Yhdessä tekeminen, 

kestävyys, liikkuvuus

Juoksu, koordinaatio, loikka, liikkuvuus, lihaskunto

Kesäkuu
Vauhdikas kestävyys, 

ketteryys, liikkuvuus

Juoksu, koordinaatio, loikka, rullahiihtotekniikat

Heinäkuu
Loma/omaehtoinen 

harjoittelu

Keväällä opittujen harjoitusten toistaminen

Elokuu
Vauhti, tasapaino, rytmi Juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt

Syyskuu
Vauhti, tasapaino, rytmi Vauhdikas rullahiihto, lihaskestävyys (tasatyöntö ja 

sauvoitta hiihto), sauvajuoksu- ja loikat

Lokakuu
Vauhdikas kestävyys, 

tasapaino, rytmi

Vauhdikas rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Marraskuu
Sauvaharjoittelu, hiihto, 

liikkuvuus

Sauvajuoksu- ja loikat, lihaskestävyys, hiihtotekniikat

Joulukuu
Hiihto, taito ja tekniikka Hiihtotekniikat, taitoradat, vauhdikas kestävyys

Tammikuu
Hiihto, vauhti ja taito Hiihtotekniikat kilpailuvauhdissa, lihaskestävyys, nopeus, 

EHS cup

Helmikuu
Hiihto, vauhti ja 

taktiikka

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhti, 

lihaskestävyys, nopeus, EHS cup

Maaliskuu
Hiihto, taito ja taktiikka Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhdissa, 

taitoradat, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Huhtikuu Loma /liikunnan ilo Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen



Nuoret ja Team EHS
– ”Harjoittelun ammattimaisuus”

Kehitettävät avainominaisuudet:

• Hiihtotaito ja -taktiikka

• Vauhti (voima ja nopeus)

• Kestävyys (hapenotto ja teho)

Harjoittelun rytmittäminen:

• Esim. 3 harjoitusvkoa + 1 lepoviikko

• Selkeä ero ns. lepoviikon ja leiriviikon välillä

• Harjoittelun polarisaatio: riittävän kovaa ja 
riittävän hiljaa

Ammattimaisuus:

• Ravinto, uni, lihashuolto

• Oman kehon tuntemus

• Muun elämän sovittaminen vastaamaan
urheilullisia tavoitteita



Valmennuksen
vuosikalenteri

Huhtikuu

• Ryhmien valmentajat selvillä huhtikuun alussa

• Yhteisharjoitusten runko valmiina

• Ryhmien budjettien luominen

Toukokuu

• Yhteisharjoitukset alkavat (pääpaino

ryhmäytymisessä)

• Lihaskunto/kenttätestit toukokuun lopulla

(vatsat, leuat, punnerrus, 5-loikka, jne.)

• Voimaharjoittelun aloittaminen?

• HS16 ja vanhemmat: voimaharjoittelun

ABC, liikkeet ja liikeradat tutuiksi

• 14v ja alle: lihaskuntoharjoittelu

kehonpainolla, liikkeet ja liikeradat

tutuiksi

• Ravitsemusluento (Maria Heikkilä)?

• 14- ja 16-vuotiaat (urheilijat ja 

vanhemmat)

• Yli 16-vuotiaat

Kesäkuu

• Testijuoksut

• Kesäkuun ensimmäinen vko/toukokuun
vika(kaikki ryhmät samana päivänä)

• 1000m: alle 16v, lähtö 18.30

• 3000m: yli 16v, lähtö 18.45

• Testijuoksun alkuveryttelyn alkuun
ohjattu koordinaatioharjoitus

• Loppuveryttelynä yhdessä viestejä, 
pelejä, lihaskuntoa

• Tasatyöntötestit

• 14-16v: 1000m 
urheilukentällä/Kuntokiharalla

• yli 18v: Bembölen tasatyöntötesti? (Team 
EHS-valmentaja määrittää)

• Yhteisharjoitukset

• monipuolisia

• harjoituksista ideoita omatoimiseen
harjoitteluun kesätauon ajalle

Heinäkuu

• Vinkit omatoimiseen harjoitteluun

• mitä ominaisuuksia kannattaa
kehittää viikoittain



Valmennuksen 
vuosikalenteri

Elokuu

• Yhteistreenit jatkuu

• Viikonloppuleiri PK-seudulla (HS14- ja HS16)?

• Lihaskunto/kenttätestit elokuun lopulla

Syyskuu

• Yhteisharjoitukset keskittyvät enemmän
lajinomaisiin harjoituksiin

• Testijuoksut

• syyskuun ensimmäinen vko(kaikki
ryhmät samana päivänä)

• 1000m: alle 16v, lähtö 18.30

• 3000m: yli 16v, lähtö 18.45

• Testijuoksun alkuveryttelyn alkuun ohjattu
koordinaatioharjoitus

• Loppuveryttelynä yhdessä viestejä, pelejä, 
lihaskuntoa

Lokakuu

• Vuokatin syyslomaleiri

• HS14, HS16

• Imatran viikonloppuleiri, ensilumen ladun
avautuessa

• 10-ryhmä, 12-ryhmä

• Tasatyöntötesti

• 14-16v: 1000m 
urheilukentällä/Kuntokiharalla

• yli 18v: Bembölen tasatyöntötesti?

• Yhteisharjoitusten lajinomaisuus kannattaa
säilyttää myös syyskeleissä, rullahiihtoa ja 
sauvaharjoituksia mahdollisuuksien mukaan

• Yhteisharjoituksia mahdollisuuksien
mukaan sisällä 1krt/vko

• nuoremmilla pelit ja leikit, vanhemmilla
voimaharjoitus (voimaharjoitusohjelman
päivittäminen HS16)



Valmennuksen
vuosikalenteri

Marraskuu

• Yhteisharjoitusten lajinomaisuus punaisena
lankana

• Yhteisharjoituksia mahdollisuuksien mukaan
sisällä 1krt/vko

• nuoremmilla pelit ja leikit, vanhemmilla
voimaharjoitus

• Imatran viikonloppuleiri/päiväleiri
hiihtoputkeen (HS14, HS16)

Joulukuu

• Rovaniemen leiri

• koko seura

• 1 koko seuran yhteinen
taitotreeni(reaktiolähtöjä, sukkulaviestiä jne.)

• Yhteistreenit siirtyvät lumelle

• 1krt/vko ensilumen ladulla (taito ja tekniikka)

• hapenottoa kehittävät treenit sauvarinteessä
tms.

Tammikuu

• Yhteistreenit lumella (vauhti ja taito)

• EHS cup, joka toinen vko, monipuolisesti eri
matkoja

Helmikuu

• Yhteistreenit lumella (vauhti ja taktiikka)

• EHS cup, joka toinen vko, monipuolisesti eri
matkoja

Maaliskuu

• Yhteistreenit lumella (taito ja taktiikka)

• EHS mestaruuskisat

• EHS cup päättyy ryhmien yhteiseen viestiin

Huhtikuu

• Tauko yhteistreeneistä, uuden kauden
suunnittelua


