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Alkusanat

Ski Sport Finlandin urheilijan kehitysmalli - urheilijan polku - kuvaa urheilijan
vaiheittaista kehittymista fysiologisen kasvun yhteydessa. Malli tukeutuu
Kanadalaiseen LTAD-malliin (long term athletic development model).

Urheilijan polussa korostuu ihmisen yksil6llisen kehittymisen tarkeys. Polku
kuvaa kehitysvaiheiden sisalt6ja ja kronologinen ika toimii ohjeistuksena
ikdluokkiin viittaavien kehitysvaiheiden suhteen. Urheilijan polku keskittyy
pitkdjanteisen kehityksen rakentamiselle lyhytjanteisen
tulosorientoituneisuuden sijaan.

Seuraavassa kappaleessa kdydaan polun aihealueet yleisesti lavitse muissa
kappaleissa aihepiireihin paneudutaan tarkemmin. Yhtenevat sisdllot on esitetty
matriisin, kuvien seka tekstin muodossa jotta sisalt6 olisi helposti
ymmarrettavissa.

Urheilijan polku

Urheilijan polun tarkoituksena on luoda hyva kuva urheilijan kehittymisesta eri
kehitysvaiheissa. Urheilijan polku on keskimaaradinen kuvaus vaiheittaisesta
kehityksestd, yksilollisia eroja saattaa ilmeta biologisten kasvuerojen vuoksi.
Malli kayttaa kehityspolun havainnollistamiseksi ohjeellisia ikdluokituksia,
huomio tulee kuitenkin pitaa kehitysvaiheiden sisalloissa idn sijasta.

Urheilijan polku on lajin kannalta kansallisesti tarkea silla sen avulla luodaan
punainen lanka - yhtendinen kasitys - urheilijan kehitysvaiheista joka
mahdollistaa yhtendisen toimintamallin rakentumisen. Huomion keskittyessa
toiminnan sisallollisiin tavoitteisiin, ottaen huomioon maantieteelliset seka
paikalliset rajoitteet, voidaan keskittya hyodyntamaan rakenteellisia ja
maantieteellisid vahvuuksia ja optimoimaan rajoitteiden vaikutukset urheilijan
kehityksessa. Yhtendisen kehitysmallin kautta luodaan vahva
valmennuskulttuuri juniorista aikuisidn ammattilaisuuden kautta
elamantapaharrastajaksi asti.

Urheilijan polku toimii hyvana tukena seuratoiminnan suunnittelussa. Urheilijan
polku kuvaa alppihiihdon tavoitteellista sisallollista kokonaisuutta seka ottaa
kantaa alppihiihdon kustannuksiin. Polun tarkoituksena ei ole asettaa rajoituksia
vaan tarjota ohjeellinen nakékulma ja toimia punaisena lankana
harjoitussisdltojen rakentamisessa.
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Alppihiihto on taitopohjainen urheilulaji. Erityisesti taitopohjaisten urheilulajien
parissa liiallinen yksipuolinen harjoittelu lapsena ja nuorena mahdollistaa
nopean tuloskehityksen. Liian varhaisen tuloksiin keskittyvan toiminnan
kaantopuolena on mahdollinen varhaisen erikoistumisen ilmi6. Varhaisen
erikoistumisen ilmidssa harjoitellaan lyhytjanteisesti ja kilpailunomaisesti
kilpailuja varten jolloin monipuoliset liikunta- ja lajitaidot jadvat mahdollisesti
rakentumatta. Varhaisen erikoistumisen haasteet on tunnistettu useassa
urheilulajissa yhdeksi potentiaaliseksi syyksi urheilijan kehityksen
hidastumiseen varhaisessa aikuisidssa. Kilpailutulosten sijaan huomion tulisi
keskittya laajasti perusteiden - monipuolisen liikemallin - rakentamiseen ja
nahda kilpailutulosten taakse seka peilata urheilijan osaamista niiden sisidltéjen
suhteen jotka ovat kehityskohteena.

Seuratasolla alppihiihdon kustannustason tulee olla sellainen, etta aktiivinen
harrastaminen on mahdollista monille lajin parissa toimiville.

Lajitoiminnan tulee olla tasosta riippumatta tavoitteellista ja tavoitteena tulee
olla urheilijan kehittyminen. Urheilijan kehittyminen on jatkuva prosessi joka ei
koskaan pysdhdy vaan suunta on aina joko ylds, alas, tai paikallaan pysyva.
Valmennuksen prosessi on termi jolla kuvataan yksinkertaista tavoitteellisen
toiminnan syklia. Sykli on yksinkertaisuudessaan seuraavanlainen:
kehityskohteiden tunnistaminen, tavoitteenasettelu, harjoitussuunnitelman
laadinta, kehityksen seuranta. Kehityksen seurantaan liittyen valmentaja
muodostaa mittarit joilla saadaan jatkuva kuva siitd pysytadanké suunnitelmassa.
Valmennuksen prosessin jokaisen kohdan toteuttaminen on jokaisen
valmentajan perusosaamisen pilareita.

Aktiivinen aloitus
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Seurojen ja alppihiihdon toimintaa jarjestavien tahojen tulisi pyrkia 10ytamaan
ratkaisuja joiden avulla rakennetaan kannustava, viihtyisa ja kehitysta tukeva
ilmapiiri. Viihtyisa ja kannustavaksi koettu ilmapiiri houkuttelee harrastajia lajin
pariin ja siten edesauttaa elinvoimaisen lajikulttuurin kasvattamista.
Intohimoisimmille harrastajille seuratoimintaymparisté muodostaa
merkityksellisen kehitysta tukevan toimintaympariston jokapaivdisessa
toiminnassa.

FIS JR/SR — Voittamisen harjoitteleminen

U 18 - Harjoittelu kilpailun vuoksi
Yksilollisyys

U16 — Harjoittelu harjoittelun vuoksi
Suunnitelmallisuus - ammattimaisempi
toiminta
U14 — Harjoittelu harjoittelun vuoksi
Monipuolinen kehittyminen — valmiustason
leventaminen

U10 U12 - Harjoittelun opettelu
Oppiminen

U 10 - Perusteet — FUNdamentit
Opettele harjoittelemaan oppimista -
kehitysfilosofia

U 8 - Aktiivinen aloitus
Perusteet, hauskuus

Kuva 1. Urheilijan polun vaiheet sisallgittain

Alppihiihto - eldman mittainen matka

Erinomaisuus ja kehitys kumpuavat motivaatiosta. Motivaatio ja kannustava
ilmapiiri yhdessa mahdollistavat maaran seka laadun toteutumisen
harjoittelussa. Motivaatiota voidaan ruokkia jatkuvasti jarjestamalla sopivan
haastavaa toimintaa ja harjoituksia. Intohimon syttyminen on mahdollista kun
urheilijat saavat koetun patevyyden tunteita - onnistumisia. Opettavainen ja
positiivinen - kannustava ilmapiiri - sopivan haastavassa toimintaymparistossa
tukee onnistumista. Onnistumisen tunteet mahdollistavat vahvasti koetun
yhteisollisyyden rakentumisen. Positiivisen toimintaympdristén tulee antaa



skisport
Finland

merkityksellisid kokemuksia ja sitd kautta innostaa sekd kasvattaa kiinnostusta
alppihiihtoon. Jokainen alppihiihdon parissa toimiva on omalta osaltaan vastuussa
positiivisen toimintaympdriston rakentamisessa.

Urheilijan polkua tulee tarkastella kokonaisuutena yksityiskohtien sijaan.
Kuvattujen kehitysvaiheiden sisdllon peilaaminen urheilijan kaytannon
harjoitussisaltoon antaa hyvan avun toiminnan jarjestamiselle. Urheilijan polun
peilaaminen yksilollisten tai joukkueen toiminnan sisaltoihin toimii hyvana
apuna harjoittelun suunnittelussa. Menestyksellisen suunnittelun kulmakivina
ovat urheilijoiden tunteminen lasndolon kautta seka heidan kehityskohteiden

tunnistaminen - valmennuksen prosessin toteuttaminen. Prosessin avulla
voidaan ohjata harjoittelua siten, etta toiminta keskittyy tarkeimpiin
tunnistettuihin kehityskohteisiin urheilijoiden kasvun ja kehityksen suhteen.

Ratkaisevinta jokapdivaisessa seuratoiminnassa on pyrkia rakentamaan parhaat
harjoitusolosuhteet niista lahtokohdista jotka paikallisesti ovat kdytossa. Lisaksi
on hyva huomioida, etta urheilijan kehittyminen vaatii paljon omaehtoista
toimintaa ohjattujen harjoitusten lisdaksi. Useamman lajin harrastamisesta on
todellista hyotya alppihiihtdjaksi kasvamisessa.

Yliopisto Alppihiihto ammatiksi
AMK

FIS JR/SR — voittamisen harjoitteleminen

U 18 - Harjoittelu kilpailun vuoksi

U 16 — Harjoittelu harjoittelun vuoksi

U 14 - Harjoittelun opettelu

Taso 1 U 12 - Perusteet — FUNdamentit

Hiihdon ohjaaja —
seuravalmennus
koulutukset U 10 - Aktiivinen aloitus

Kuva 2. Valmentajan kehityspolku vaiheittain
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Lajiharjoittelu

Laskumadadrat - Kehitysfilosofia

Harjoittelu

Kehittyminen

Motivaatio L
(oppiminen)

Kuva 3. Harjoittelun vaikutus motivaatioon

Laske paljon - ole suksilla

-Pyri hyodyntdamaan kilpailuviikonloppujen tarjoamia mahdollisuuksia laskea
arkiharjoittelusta poikkeavissa olosuhteissa - paljon aktiivista laskemista - tukee
oppimista

-Kayta aikasi kilpailutapahtumien yhteydessa tehokkaasti: pyri pois ruuhkaisista
rinteistd, valta jonoja, 4la vain odota toista kierrosta istumalla kahvilassa tai
autossa

-Lisaa vaihtelevuutta ja monipuolisuutta harjoittelussa. Nain pidat toiminnan
mielenkiintoisena, levennat valmiustasoasi seka lisaat harjoittelun maaraa
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-Jokaisella on lupa harjoitella seuraharjoitusten ulkopuolella

-Omaehtoinen suksillaolo kavereiden ja perheen kanssa sekd muu oma rinteessa
oleminen

-Hyodynna erilaiset olosuhteet eri rinnekeskuksissa: puuterilumet, aaltoradat,
parkit, metsareitit yms

B «ilpailupaivat ] Omatoiminen suksilla olo
|:| Lajipdivat kotirinteen ulkopuolella
[] Lajiharjoitukset talvella

130 - 160 pv | 80-130 |
PAIVITTAIN

|

130- 160 pv |80-130
PAIVITTAIN

J

120-160 pv |30-50
4-5 KERTAA VIIKOSSA

95-140 pv | 20— 35 KOTIMAASSA |
3-4 KERTAA VIIKOSSA

{

45-100pv |6-15
2-3 KERTAA VIIKOSSA ‘

1

20-70pv |0-6
1-2 KERTAA VIIKOSSA |

Kuva 4. Ohjeelliset laskumaarat kehitysvaiheittain

Monipuolinen liikkemalli

Kaannoksen liikemalli toimii pohjana kaikelle kddntamiselle alppihiihdossa.
Kadantamisen liikemallin pohjalta urheilija toimii laskemisen liikevirrassa siten,
etta suksi saadaan kantilleen, suksea pystytdan paineistamaan ja painon siirto
mahdollistuu kaannoksien valilla.

Monipuolinen liikemalli rakentuu tuhansien ja miljoonien kadnnoksien pohjalle.
Jokainen erilainen tapa - asento ja tunne - vaihtelevissa kddnnoksissa laajentaa
laskijan liikemallia. Monipuolinen liikemalli on pohja suksen kddntamisen
valmiudelle vaihtelevissa tilanteissa ja olosuhteissa.
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Esimerkki liikemallista voi olla esimerkiksi metsalasku. Kun laskija laskee
vauhdikkaammin metsassa tilanteet tulevat eteen nopeasti ja ennalta-
arvaamattomasti. Ripean havainnoinnin ja reagointikyvyn avulla laskija kykenee
vastaamaan tilanteissa tarvittaviin vaatimuksiin. Havainnot aiheuttavat
liikereaktion, joka tulee tiedostamattomasti haasteiden myota.
tiedostamattomasti. Mikali laskija pysahtyy, kaatuu tai laskee epaonnisesti puuta
pain tai muuten ei pysty selviytymdan haasteesta, ei hdnen liikepankistaan 10ydy
selkeda liikemallia dkilliseen tilanteeseen. Tadlloin liikemallia tulee laajentaa
harjoittelun myota.

Kehitys keskiossda myos Kilpailukaudella

-Erityisesti nuorempien laskijoiden kanssa joilla on vahemman organisoitua
toimintaa - kaikki huomio tulisi olla kehittymisessa - ei kilpailuissa

-Kilpailut nuoremmissa ikdluokissa ovat vain tyokalu mitata omaa kehitysta ja
saada nakokulmia harjoittelun sisalto6n

-Kilpailuissa urheilijoita tulee opastaa kiinnittamaan huomio omiin
kehityskohteisiin (tehtdvanannot/tavoitteet) ja niiden suhdetta menestykseen.

Yhteenveto: maara ja sisalto tulisi ndhda suunnitelmana vuosien mittaiselle
kehitykselle. Isompien kokonaisuuksien suunnittelu mahdollistaa joustavuuden
paivittdisessa harjoittelussa kun seuranta tehdaan tarkoituksen mukaisesti.
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Lajijakauma alppihiihdossa
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Omatoiminen rinneaika

Leikkeja

Ohjattu seura/harjoitustoiminta

Kuva 5. Lajiharjoittelun jakauma tasoittain

Esimerkkeja leikin ja monipuolisuuden nikékulmasta nuorimmille

Skicrossia patkakepeilla ilman sauvoja/suurpujottelua lyhyilla kepeilla yhdella

suksella - kuka pystyy?

Pienid hyppyj3, yksinkertaisia esteratoja (aloita helposta rinteesta ja helpoista
radoista), rosvo ja poliisi rinteessa. Lyhyesti: kaikki mikd motivoi ja on kivaa.
Muista, ettd nuoret tykkdavat olla kavereiden kanssa ja yhdessa

tekeminen/onnistuminen on yleensa motivoivinta.

Hyo6dynna erilaiset rinteiden muodot. Ole luova kehitysfokuksen kanssa!

9
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Priorisoi suurpujottelua lapsi-idssa

Aloita ilman sauvoja. Opettele “liukumaan” ulos kadnnoksista ja laskemaan
dynaamisesti mm. paljon vapaalaskua (tekniikkafokus - porttien kurottamisen
sijasta). Porttien laskeminen voi olla hyvasta motivaation kannalta ja
opeteltaessa kaannoksia maaratyssa tahdissa: lapset tahtovat luonnostaan laskea
tdysid suoraan alas.

Pienissa keskuksissa SUP ja paripujotteluradat tukevat suurpujottelutekniikan
opettelua.

Ensimmadiset askeleet pujotteluun
Valta ylakropan kiertymista siirtyessa pitkiin portteihin pujottelussa:

-Kayta lyhyita keppeja ja laske paljon vapaata tekniikan opettelemiseksi
(vlakropan kiertyminen estda lantion toiminnan). Nosta taitotasoa ensin
suurpujottelun kautta.

-Opettele sauvojen kaytto (sauvamerkki) ensin vapaalaskussa, sitten
lyhyilla kepeilla ja vasta sitten pitkilla porteilla pujottelussa

-Progressio: vapaalasku - lyhyet kepit - pitkait kepit

Kayta paljon aikaa luodaksesi vahva tekninen pohja ennen kuin lasket liian
paljon pitkilla porteilla:

-Sisdllyta harjoituksiin laskemista lyhyilla porteilla, vapaalaskulla seka
pitkilla porteilla

-Tayspitkat radat pitkilla porteilla tulevat hieman myohemmalla ialla, se
milloin on oikea aika siirtya tayspitkiin harjoituksiin riippuu taysin siita
kuinka hyvin perustekniikka sailytetaan laskettaessa pitkilla porteilla.
Laatu on ratkaisevaa!

TEKNIIKKA ON KEPPIEN OTTAMISTA PALJON TARKEAMPAA!

10
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Vauhti ja vauhtiin totuttelu

Metodiikka on ratkaisevinta. Suomessa vauhtilajien harjoittelu on haastavaa.
Vauhdin elementtejd voidaan harjoitella kuitenkin hyvinkin pienissa keskuksissa
skicross-tyylisesti eika se vaadi aina kovaa vauhtia. Aaltoradat, kummut, hypyt ja
liukuminen voidaan toteuttaa osissa esimerkiksi jokaista yhden laskun verran.

Alle 10 v:

Liu'u tasaisella rinteella ja tee myo6s suuria kdannoksia. Haasta leikin kautta:
parkeista 10ytyy paljon vauhtilaskemisenkaltaisia elementteja jotka voidaan
esitella turvallisella vauhdilla. 9-10 vuotiaille ohjattuja hyppyharjoituksia, liukua
ja hieman kovempivauhtista avointa suurpujottelurataa hyodyntaen. Hyodynna
my0s rinteenmuotoja. Alppihiihto rakentuu vauhdin hurmalle ja sen
kiehtovuudelle. Kasvata vauhtia hyvan tekniikan kautta. Kayta leikkia ja erilaisia
haasteita tyokaluina tekniikan sailyttamiseksi vauhdin kasvaessa.

Vauhti U12

Harjoittele eri vauhdin osa-alueita eristetysti: liuku, hyppy, kummut, kdannokset
tarkoituksenmukaisella vauhdilla/vaikeustasolla laskijoiden tasoon
suhteutettuna. Nama voidaan tehda kaikissa kotimaisissa keskuksissa!

Vauhti U14

Harjoittele vauhtielementteja aihealueittain, muista tekniikka. Rakenna radat
edelld mainittujen osa-alueiden pohjalta ja hyddynna niitd monipuolisesti. Pida
kehitysndakokulma keskiossa!

Vauhti U16

Vauhtiharjoittelu seka kilpaileminen Super-G:ssa ja syoksyssa alkaa varsinaisesti
vasta U16 tasolla (mm. suksisdannosto). Laskijat ovat tassa vaiheessa kdayneet
lavitse vauhtilaskemisen eri osa-alueita - kokeilut ja kokemukset aiempina
ikdkausina.

Vapaalasku - ratalasku
-Paljon vapaalaskua - harjoitukset lapsille ja nuorille
-Asteittain enemman ratalaskuharjoitteita/harjoituksia

-Aikuisena vahintaan 10% vapaalaskua kaikissa harjoituksissa. Maksimimaara
vaihtelee tarpeen mukaan.

11
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Maksimaalinen monipuolisuuden vaihe lajeittain. Pyri korostamaan
monipuolisuutta. Oppiminen, valmiustason kasvattaminen.

s S |v
u a
u u
r h
, - P t
Pyri kasvattamaan harjoittelun u .
vaihtelua ja monipuolisuutta . :
harjoitussisalldissa: harjoittele jo J
osattuja seka uusia asioita o
sopivassa suhteessa. t
t
e
I
u

Kuva 6. Lajijakauman kehittyminen vaiheittain alppihiihdossa
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Kehittymisen vaiheet lajiharjoittelussa

Harjoitteluvaihe - Monipuolisuus identiteettina

Suomalainen alppihiihdon filosofia perustuu monipuoliselle suksitaituruudelle.
Vaihtelu harjoittelussa on meidan erikoisosaamistamme ja pyrimme ohjaamaan
urheilijaa laskutaitojen kehittdmisessa. Yksikdan kaannos ei ole samanlainen
joten lajitaitopohjan - jolle tulevaisuuden huippu-taito rakennetaan - on oltava
leved. Suurpujottelu on alppihiihdon teknisen liikemallin ydin ja sita tulee
sisallyttaa harjoitus-suunnitelmaan kaikissa ikadluokissa.

Oppimisvaihe - Adaptaatiovaihe

Sisallyta niin paljon vaihtelua harjoitteluun kuin mahdollista huomioiden laskijan
taitotaso. Pyri tasapainoon sopivien haasteiden seka jo osattujen sisdltojen
kanssa. Yhdistelemalla helppoja, haastavia ja vaikeita osioita harjoittelussa
huomioit automaattisesti laskijan taitotason ja valmentajana opit urheilijasta
paljon. Harjoittele kaikkia lajeja kuitenkin siten, ettd suurpujottelutekniikka on
ns. ydin. Valta aikaista erikoistumista (liian vahaista vaihtelua) silla se kaventaa
taitopohjaa jolle varhaisen aikuisidan kehitys rakentuu. Alppihiihdon kilpailulajit
antavat hyvan sisallon harjoittelulle, mutta harjoittelun tulee ulottua
alppihiihtolajien ulkopuolelle taitopohjan leventamiseksi. Alppihiihtolajien
ulkopuolelle kuuluvat muun muassa puuterilumi, parkit, aaltoradat, erilaiset
sukset (vuokraamo) yms.

Erikoistumisvaihe

Pyri viivastyttdmaan tata vaihetta niin pitkdan kuin mahdollista laskijan uralla.
Jos urheilijan kehitys selkeasti edellyttaa erikoistumista johonkin lajiin niin ala
kayttamaan enemman aikaa sen harjoittelemiseen. Monipuolisuuden
sdilyttaminen harjoittelussa on erikoistumisesta huolimatta erittdin tarkeaa
vaihtelevan harjoitusvasteen, erilaisten arsykkeiden ja ndaiden yhteisvaikutuksen
vuoksi nopeamman oppiskdyran realisoitumiseksi.

13
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Laskuharjoittelun sisalto - Kilpailujen rooli kehityksessa
Kilpailut

Pida aina kehitysndkokulma keskiossa, myos kilpailuissa. Pyri laadukkaaseen
harjoitteluun kaikissa kilpailunomaisissa harjoitusteemoissa ja tavoitteissa -
kilpailunomaiset harjoitukset. Kilpailutulokset ovat sen hetkinen kuva tehdysta
tyosta. Kilpailurutiineja pitaa tyostaa, harjoitella ja toistaa uudelleen kilpailuissa.
Kilpailut ovat oppimistapahtuma.

Juniorit

Pitkdjanteinen kehitys on ykkosprioriteetti juniorien harjoittelussa. Kayta
kilpailutapahtumat tyovalineena pitkdjanteisen kehityksen rakentamiselle.
Voitto juniorikilpailuissa ei valttamatta ole paras tulos lapsen kehityksen
kannalta. Kiinnitd huomiota siihen mita kilpailuissa todella tehtiin - voitto ei
valttamatta ole sama kuin menestyminen.

Opi kilpailuista

Ala keskity harjoittelussa seuraavaan kilpailuun - keskity oppimistavoitteisiin
jotka on asetettu. Pyri olemaan taitava suksilla silla kilpailuissa laskija on itse se
joka tekee suorituksen: valinnat laskiessa linjojen seka taktiikan suhteen.

Pyri kehittamaan laskijan itsenaisyytta kilpailutilanteissa. Valmentajien tulisi
pyrkia opettamaan laskijoita tutustumaan itse rataan ja tukea heitd oikeiden
ratkaisujen l0ytamiseksi linjan suhteen - yritys ja erehdys on oppimisen kannalta
joskus paras vaihtoehto.

Rohkaise laskijaa tekemdan omat valinnat linjojen suhteen suorituksessa, kiy ne
lavitse laskijan kanssa katselussa tai kilpailun jalkeen - kommunikaatio on
oppimisen yksi edellytys: kehityskohteet.

Valmentajan tulee tukea laskijaa ja opettaa tekemdan oikeita ratkaisuja
radankatselussa ja kilpailusuorituksessa. Muiden laskijoiden suorituksista voi
havainnoida useita eri vaihtoehtoja ja ratkaisuja eri tilanteissa - niista voi oppia
seka opetella omassa harjoittelussa. Kilpailut ovat oppimistilaisuuksia!

Positiivista jannitysta lapsille

Kilpailuiden tulee toimia motivaatioruiskeena lapsille. Kilpailuiden kautta lapset
kehittavat kaveruussuhteita ja laajentavat verkostojaan seurojen ylitse. On
ratkaisevaa, ettd vanhemmat tarjoavat kilpailuiden avulla positiivisia
kokemuksia lapsille kilpailutuloksista huolimatta.

14
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Kova tyon teko ja menestyminen
Jatkuva toiminnan seuranta huippu-urheilijan eldméssa

Riittdvasti laatua ja maaraa
Jatkuva tarkastelu tavoitteen ja suunnittelun vélilld - kehitytdanko haluttuun suuntaan?
Hyva organisointi ja laadukas valmistautuminen

Harjoittelun yksilllistaminen
Laajamittainen ajanoton kaytto objektiivisen palautteen saamiseksi — tavoitteet ohjaavat lajikirjoa ja harjoittelua
Tyoskenetele laadukkaasti perustekniikan kehittamiseksi ja masteroimiseksi

Harjoittele ja kilpaile kaikkia lajeja.
Vertaile tekniikkaa ja seurauksia kdytdnndssa — laske kovaa
Analysointi ja ongelman ratkaisu

Kehita perustekniikkaa kaikissa tilanteissa, eri vauhdeissa ja kdannostyypeissa
Harjoittele ja kilpaile monipuolisesti mahdollisuuksien mukaan kokemuksen karttumiseksi
Hyppyijen opettelun aloittaminen — linjavalinnat ja taktiikka — videon kéayttd harjoituksissa

Kehité tekniikkaasi vaihtelevissa tilanteissa (SL ja GS). Laske kaikissa mahdollisissa olosuhteissa ja muodoissa
Vapaalaskua kaiken tyyppisissa rinteissa keskittyen tasapainoon ja leikkaavaan kadannokseen
Kasien kaytto pujottelussa: sauvamerkki porkkanoilla ja patkakepeilla

Leiki suksilla. Haasta tasapainoasi. Kontrolloi vauhtia (aura). Kadannoksen ohjaus ja vaihto (painonsiirto)
Kokemukset. Eri tyyppiset rinteen muodot. Leikkaava vs luisuva kd@nnos. Monipuolinen ja vaihteleva rinnetoiminta

Kuva 7. Lajiharjoittelun sisalto vaiheittain alppihiihdossa

Kustannustehokkuus alppihiihdossa

Kustannukset nousevat aina kun ollaan poissa kotoa. Leiri- ja kilpailupaivat tulee
suunnitella siten, ettd ne vastaavat siihen tarpeeseen jonka vuoksi kotoa
lahdetaan:

-Harjoittele asioita joita et pysty kotirinteessa harjoittelemaan - rakenna
ohjelma tukemaan alppihiihdon perustaitoja ja perusteita

-Suunnittele harjoittelun sisalto siten, ettd se mahdollistaa oppimisen
mahdollisimman hyvin: liika on liikaa, mokissa ei opi laskemaan, mutta
levossa ihminen kehittyy harjoittelun tuomien arsykkeiden kautta

-Pyri yhteisty6hon - tai muilla tavoin jarjestda — vauhtilaskeminen
mahdollisimman hyvissa ja turvallisissa olosuhteissa.
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Kuivaharjoittelu on mahdollista tehda ilmaiseksi - se lisda laskupdivien laatua ja
oikein tehtyna mahdollistaa intensiivisemman lajiharjoittelun kauden aikana -
palautuminen

-Hyo6dynna kotirinteen olosuhteet maksimaalisesti - jokaisella paikalla on
omat vahvuudet. Hy6dynna niitd ja pyri toimimaan ryhmissa -
kotirinneleirit seka viikonlopputapahtumat

Hy6dynna kevatlumet ja muu aika jolloin rinteiden kayttdjien maara on vahainen
(kotirinne seka leiritys)

Vilineet
Perusajatus

Vilinekustannuksien kanssa tulee olla erityisen tarkka vahintaan U14 sarjaan
saakka. Alppihiihdosta voi tulla tarpeettoman kallis harrastus. Oikeat
valinevalinnat tukevat kustannustehokkuutta.

Kiinnita huomiota valineiden huoltoon. Kanttien on hyva olla siind kunnossa, etta
laskija saa suksen pitimaan kddannoksissa. Perustaidot rakennetaan
paivittaisessa harjoittelussa - ei niinkdan kilpailuissa. Pida valineet - erityisesti
suksien kantit - riittdvan hyvassa kunnossa harjoituksia varten.

Vilinevalinnat eivit saa rajoittaa aktiivista suorittamista ja sita kautta kehitysta.
Esimerkiksi U14 sarjassa laskijat eivat valttamatta tarvitse lammittelysuksia.
Lammittelysuksien hankinta saattaa ohjata huomiota kilpailukeskeisyyteen
enemman kuin siihen, etta pyrittdisiin olemaan parempia ja taitavampia suksilla.
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Valinekehitys

VEICEELEERELER CHENTTEIE
Pyri I6ytdmaén itsellesi parhaat mahdolliset vélineet

Suksiparien maéara

Sukset tarpeen mukaan eeoe

Monojen yksil6llinen sovitus

Yksi pari SL + GS + SG eoe

Vauhtilaskussa DH-sukset ovat vakaammat, mutteivat pakolliset
Opettele pitamaan huolta valineistdsi — opettele teroittamaan kantit ja voitelemaan helppoja voiteluita

Yksi pari pujottelu suksia ja yksi pari suurpujottelusuksia ee e

Hyvdt monot ja niiden sopivuus tarkeitd suksitaitojen opettelussa
Kilpailupuku — millainen vain kdy hyvin

Ota sauvat kayttoon taitojen karttuessa e e

Yksi pari suurpujottelusuksia riittda hyvin kaikkeen
Pida suksien kantit tarkoituksen mukaisessa kunnossa

Yksi pari suurpujottelusuksia
Monojen tulee olla pehmeat, taipuisat eteen ja kantapaan tulee istua hyvin
Pyri valttamaan liian isoja monoja
Monoissa tulee pystyéd seisomaan rennossa ja tukevassa asennossa

Kuva 8. Vilineiden tarve vaiheittain
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Kuivaharjoittelut

Kuivaharjoittelu voidaan tehda ilmaiseksi. Hyva kuntopohja ja motoriset taidot
antavat parhaat lahtokohdat hiihtopaivien hyddyntamiselle ja lajitekniikan
kehittymiselle.

Kokonaisuus

Yksilo tarvitsee lahtokohtaisesti aina enemman harjoittelua ja liikkuntaa kuin
mikaan seura tai yhteiso voi tarjota kehittyakseen fyysisesti seka lajitaidollisesti
- motivaatio, intohimo ja yhteison tuki.

Monilajinen oheisharjoittelu

Muiden lajien harrastaminen voi olla hyodyllista sen liikunnan lisdksi mita
perheen muut aktiviteetit tarjoavat. Muiden lajien harrastaminen voi laajentaa
urheilijan valmiustasoa ja nopeuttaa uusien motoristen mallien oppimista -
taitavuutta.

Kova tyon teko ja menestyminen
Jatkuva toiminnan seuranta huippu-urheilijan elamassa

Pdivittainen joukkue tai oma-harjoittelu. Suunnittele ohjelmasi kapasiteettisi mukaan — yksil6lliset ohjelmat.
Riko rajoja — tunne omasi. Monipuolinen kehonhallinta, vahva kokonaisvaltaisesti toimiva keho, rajahtavyys,
voima, stabiliteetti. IRONMAN + muut testit tarpeen mukaan.

Paivittdinen harjoittelu joukkueessa tai itsekseen. Tavoitteellinen harjoittelu, tahan mennessa rakennettu pohja
voimaharjoitteluun, kestavyydelle, lihaksien hallinnalle, stabiliteetille ja kontrollille. Pyri rikkomaan rajoja
harjoittelussa. Yksilollisesti kohdennetumpaa harjoittelua. Huolellisuutta harjoituksen suunnittelun ja
kuormituksen suhteen. Tavoitteena stabiili laskuasento. IRONMAN + muut testit tarpeen mukaan.

3-6 kertaa vikossa + omat harjoitukset. Vuosisuunnittelun pohjalta toimiminen. Aseta omat kehitystavoitteet.
Sisallon jaksotukset. Harjoituskulttuurin opettelu: anaerob.kestavyysharjoittelu. Harjoittele paljon ja ole tietoinen
omasta toiminnasta. Harjoittelu kaikilla fysiikan osa-alueilla. Harjoittelun suunnittelu lajinomasemmaksi.
IRONMAN - testi

2-4 kertaa viikossa + kuivatreeni leirit
Systemaattisuuden opettelu: aseta oppimistavoitteet. Koordinaatio ja aerobinen harjoittelu monipuolisen
liikkumisen ja monilajisuuden kautta. Voimaharjoittelua oman kehon painolla tai yksildllisesti pienella
vastuksella. Priorisoi pidempid sarjoja hyvalla tekniikalla. Nopeus ja loikat seka liikkuvuus. IRONMAN — testi.

2-3 kertaa viikossa
Pyri taitavuuteen kaikessa mitd teet: monilajisuus, erilaiset tekniikat ja liilkemallit
Monipuolisuus kaiken ytimessa. Liikkuvuus, nopeus ja loikat. Stabiliteettia ja voimaa oman kehon painolla.

1-2 kertaa viikossa ohjattua harjoittelua valmistavalla kaudella
Osallistavaa harjoittelua — kehonhallintaa/taitoa, tasapainoa ja nopeutta
Positiivinen ja motivoiva toimintaymparisto — kokemukset

Kuva 9. Oheisharjoittelun sisilto vaiheittain
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Priorisoi pitkajanteista kehitysta
Harjoittele monipuolisesti

Omistaudu itsesi kehittamiseen
Sitoudu harjoitteluun

Kuva 10. Kehityksen menestystekijat alppihithdossa

Mahdollisuudet
-Jos asut lahella hiihtokeskusta - kdvelyetdisyys tai muu helppo yhteys:

+0Omaehtoinen harjoittelu, tapaa kavereita rinteessd, niin paljon
aktiviteettia kuin haluaa ja jaksaa

-Jos asut kauempana hiihtokeskuksesta:

+Pyri hyddyntdmaan viikonloppuja ja seuraharjoituksia mahdollisimman
paljon

+Kimppakyydit: joustavuus, harjoittelumaarien nosto,
kustannustehokkuus

+Tavoitteena hyodyntaa vapaa-aika (koti)rinteessa, muu aika
kuivaharjoittelun parissa

-Lumiaika:

+Hy06dynna mahdollisimman paljon kotikeskuksen mahdollisuuksia: laske
paljon talvella, vahentaa jaatikkoharjoittelun tarvetta

+Jos kotimaki on pieni - kdyta kilpailumatkan ja muu leiritys niihin
sisdltoihin joita et voi kotimdessa harjoitella

-Hyvaluminen talvi:

+Hy6dynna paikallisia harjoitusmahdollisuuksia mahdollisimman paljon
-Huonoluminen talvi:

+Hy0dynna erilaisia lajinomaisia oheisharjoituksia

+0le erityisen huolellinen lajiharjoittelun toteutuksessa ja suorituksissa
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Pddpiirteet lajiin sitouttamiseksi

-Kuinka luodaan paljon ja hyvia aktiviteetteja lapsille tai lasten kanssa -
vanhempien osallistaminen.

-Kuinka nostaa aktiviteettien maaraa ilman, etta se maksaa enemman?

-Kuinka saada kustannustaso niin alhaiseksi, ettd useimmat pysyvat mukana
pitkaan?

-Millainen ryhmahenki rakennetaan jotta into sdilyy kun U14 ja U16 sarjoissa
nostetaan harjoittelun tasoa, maaraa seka tehoa ja toiminta alkaa muistuttaa
vahitellen urheilijan elamantyylia?

-Kasvattaa ymmarrysta perusteiden oppimisen tarkeydesta. Harjoittelemisen
kulttuuri siten, ettd panostetaan perusteiden oppimiseen silld perusteiden
pohjalle rakennetaan pitkdjanteinen kehitys - ei tulos-orientoitunutta
tarkastelua junioritasolla.

-Kasvata toiminnan laatua osaamisen kehityksen kautta (valmentajat,
vanhemmat ja laskijat) ja hyddynna paikallisia vahvuuksia.

MAAJOUKKUE
AMK/YAMK/YO

VOITTAMISEN NYKYINEN A Ver
i A
T
HARJOITTELU LUKIO
KILPAILUN VUOKSI E
! M
i YKA !
HARJOITTELUN VUOKSI A

' HARJOITTELUN OPETTELU. r
'. . SEURA
Perusteet - FUNdamentit

TASO -1

SEURA-
g HIIHDONOPETUS

Kuva 11. Alppihiihdon toimintaympéristé Suomessa - Urheilijan polku, organisaatiorakenne,
valmentajan polku
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Kehitysvaihe ktiivinen aloitus Perusteet - FUNdamentit

Harjoittelun opettelu

Aloitus Aloitus
1ka (kasvu ja kehitys) 0-6 vuotta 5-9 vuotta
Sarjajako U8 ug,u10

1 harjoittels ipuberteetti
8-12 vuotta
u1o,u12

Positiivinen vanhempien tuki

llon kautta toimiminen

Yleinen kiinnostuminen urheilusta
Paljon vaihtelevaa liikkumista

Huomio viihtyvyydessé ja yhteisollisyydessa
Sosiaaliset valmiudet ja ryhmadynamiikka
Perheen tuki seuratoiminnassa

Yhteisten pelisadntéjen rakentaminen

Pert laatuiset liikk Imiud
Kuivaharjoittelumahdollisuus, erityisesti syksylla yhteiséllisyyden rakentamiseksi
Esittele h ita per i harjoittelun yhteyd

Systemaattisen harjoittelun esittely. Monipuolisuus.

Luo ymmarrys ja kasitys siitd mika on térkeas pitkdjanteisessa kehityksessa
Valmentajat, vanhemmat ja Iaskuat yhtelnen tavoite kehittda osaamista yhdessa
jailoi: Hyédynna optil
Kilpailut tydkaluna innostuksessa ja oppimisessa

Kuivaharjoittelu vélineend tyénteon kulttuurin opettelussa ja teknisen kehittymisen mahdollistajana

kasvussa

Péivittdinen liikunta ilajisuuden kautta (
Mahdollisimman paljon leikkid ja likuntaa

Péivittainen likkuminen
Mahdollisimman paljon leikkid ja likuntaa

Péivittdinen liikunta ilajisuuden kautta (
Ohjatut harjoitukset sekd omatoiminen leikki ja likunta

Seuraharjoitukset 1 kerta/vko 2 kertaa/vko
Leiripdivit 2-3 péi 2-6 péi
Vapaalasku kaikesta lajiharjoittelustan 25 - 75 % vapaalaskua kaikesta lajiharjoittelusta 25-75 % vapaalaskua
Aihealueet Suksilla seisominen, kaannokset, leikki Suksilla seisominen, kddnokset, leikki
Kilpailumaara 1 2-5
Laskupdivat kaudessa n 20 20-40
Omatoiminen laskumaara (perhe) Paljon laskemista kavereiden ja perheen kanssa Paljon laskemista kavereiden ja perheen kanssa
Kuivaharjoitukset 1 kerta viikossa ennen lumikautta 1-2 kertaa viikossa syksylla

2-3 kertaa/vko
6-15 pal
Kaikesta vapaalaskusta 50% ohjattua - drillejd yms

Erilaiset kddnndstyypit, rinteenmuodot, leikki, vauhdin tuntu
5-15

45-70 / U12:70-100

Paljon omatoimista laskemista - kulkuyhteydet rinteeseen?
2-3 kertaa viikossa

Paljon ilon kautta toimintaa
Hyvat jarjestelyt toiminnalle
Positiivinen ympaéristo

Paljon ilon kautta toimintaa

Hyvat jarjestelyt toiminnalle
Kehonhallinta, koordinaatio, tasapaino
Nopeus, loikat ja hypyt

Koordinoituun toimintaan pyrkiminen

Useiden eri liikemallien ja tekniikoiden opettelu useissa eri lajeissa/liikunnassa
Monipuolisuus ja vaihtelu kaikessa tekemisessa

Liikkuvuus, nopeus ja hypyt/loikat

Stabiliteetti ja voimaharjoittelu omalla kehonpainolla (loikat,hypyt, seisomaannousut yms)

Leiki suksilla Kokemukset. Erilaiset rinteenmuodot.
Tasapainohaasteet ja harjoitteet Opettele Ielkkaavaa kadnosta ja kontrolloimaan vauhtia

Vauhdin kontrollointi (aura) 1 itaitojen opettelu vaihtelevien harjoitteiden/tehtévien kautta

Kanttauksen ohjaus, kdannéksen opettelu (painonsiirto) Esimerkiksi esteradat, patkékepit, ttsat, topot

Kehita tekniikkaa vaihtelevissa olosuhteissa (SL ja GS). Laske kaikissa olosuhteissa ja opettele kumpujen

laskemista, puuteria, parkkeja, hyppyreité jne. lasku kaikissa rir yypeissa ja muodoissa myds
leikkaavasti - keskity tasapainoon ja bili Opettele sauv kkia pujottelussa. Paljon vapaalaskua ja
lyhyita keppeja. Hyvan tekniik innolli inen.

Epaviralliset kilpailut kavereiden kanssa, seurakilpailut, aluekilpailut
Positiiviset kokemukset
Urheiluhengen ja joukkuehengen opettelu ja kasvattaminen

Huomio kehittymisessa
Hévion ja voiton opettelu. Hyvét kayttatymi ja
Pujottelukilpailuiden esittely lyhyilla kepeilld

arvostus

Yksi pari suurpujottelusuksia tai sen tyylisia

Pyri vélttdmaan liian isoja monoja - "kasva niista ulos"
Pehme&t monot jotka taipuvat ain ja tukevat kar
Mahdollistaa tukevan ja luonnollisen asennon

Sauvojen kdyttéonotto taidon karttuessa
Yksi pari suurpujottelusuksia riittaa hyvin kaikkeen mité pitaa tehda
Suksien huolto (kantit) sellaisessa kunnossa, etta niilld pystyy laskemaan

Yksi pari suurpujottelusuksia ja yksi pari pujottelusuksia
Hyvét(tarkoituksenmukaiset) monot ovat tarkeimmat vélineet oppimisen kannalta
Suurpujottelupuku - kaytettykin kdy hyvin



Kehitysvaihe Harjoittelu harjoittelun vuoksi

Harjoittelu kilpailun vuoksi

Voittamisen harjoitteleminen

Puberteetti
1k (kasvu ja kehitys) 11-15 vuotta
Sarjajako U 14

Aikuisuus
22+ vuotta
FIS (Maajoukkueet, WC)

Opettele suunnitelmallista harjoittelua. Ohjelmointi.
Kehita fyysista ja henkista kyvykkyytta
Tybnteon moraali - asenneopettelu, SISU
Taktiikan rooli kasvaa

i tarkeassa roolissa harjoittelun tyskaluna
Yhteisharjoittelu tavoitteena - yhteistyd ja timihenki
Hybdynna herkkyyskausia fysiikkaharjoittelussa
Rajojen tutkiskelu

Puberteetti Varhainen aikuisika

14-16 vuotta 16-23 vuotta

u16 U 18, FIS (alppikoulu, EC-joukkue)

Tavoitteenasettelu urheilijan kanssa Harjoitus- ja i Iaatiminen yhdessa jan kanssa
Urheilijan osallistaminen: yhteinen

Selvasti maaritellyt kehitysalueet Urhellulllnen elamantyyll
Harjoittelun jaksotus (eri osa-alueet) Henkinen ja
Harjo e ja periaatte artaminen!! Miksi? Yksilollisyys - priorisointi

joinnin aloittaminen: Koulu-urheilu-perhe -sisélts
Rajojen rikkominen - itsetuntemus ja henkiset taidot

Vahvuuksien hysdyntaminen

Itsenéistyminen

Kuntopiikkaus - "superkompensaatio” - yksiléliset tavat ja tyskalut huipputuntuman I6ytamiseksi

Elamantyyl
erilaiset

Kuntopiikkauksen optimointi
Yksilollisesti sopivat valineet

Oppimiskapasiteetin maksimaali sminen - nyt on aikal
- nopeimman kasvun vaihe!

Paalajin valintaprosessi Paslaji valittu
Muut lajit tukemaan paalajin harjoittelua - monilajisuus Muut lajit harjoittelun tukena ja inspiraation lhteen - vaihtelu, harjoitusvaste

Paalaji valittu - ammattilaisuus tahtaimen

Seuraharjoitukset 3-4 kerta/vko

Leiri- ja kilpailupaivit 20-35 paivas
Vapaalasku Kaikesta vapaalaskusta 50 % ohjattua - drillej yms
Aihealueet 25% SL tekn. - 50% GS tekn. - 25% vauhtielementtejs
Kilpailumaari 10-20
Laskupaivit kaudessa 95 - 140
(perhe) Omatoimi isessa roolissa
2-4 krt/vko + kuivaharjoitusleirit (YKA)

4-5 kertaa/vko Péivittain

30-50 paiviia 50-60 paivaa (maajoukkueessa enemman)

60% rataa - 40% ohjattua ja omatoimista tavoitteellista vapaalaskua Vahintaan 25% vapaalaskua kaikesta lajiharjoittelusta
35% SL - 45% GS - 20% vauhtielement, 40% 51 - 40% GS - 20% vauhtia

15-25 20-35 / 20-50 (yksilollisyys: masra kehityskohteiden mukaan)
120-160 130-160

Ohjelmoidut omatoimiset harjoitukset it i i kaikille Il
3-6- krt/vko + iminen harjoittelu. i i ja seuranta. aivittdinen j joif tai imis

Paivittain

50-60 paivi (maajoukkueessa enemmin)

Vahintaan 20% vapaalaskua kaikesta lajiharjottelusta
- ista kaikkien lajien harjoittelua vahitnaan 20%

30-60 (riippuen tasosta)

130-160

Herkkyyskaudet painotuksena

Aseta omat kehitystavoitteet - Harjoituksen jaksotus - kulttuurin ja tyonteon asenneopettelu Tavoitteellinen harjotelu

Aseta oppimistavoitteita Anaeorbinen harjomelu harjoittele paljon ja opettele kestamaan paljon harjor jen harjoittelu maksimivoimaharjo

Koordinaatio ja aerobinen harjoittelu monipuolisen (ketteryy yms ¢ (voima, noupeus,lokat yms) - ajinomaiset L ili harjoittelu kaikilla osa-alueilla

sovel(aval) liikumiset kautta harjoitteet, pyri laskun omaisiin jin - yppy/loil i - Huomio harjoit iineissa ja - PALAUTUMISEN SEURANTA!
omalla inolla tai i hyvin kevyits kuormia  suunniteltun lajin omainen harjoittelun opettelu

hybdyntéen - tekniikan opettelul!!
Painotukset: nopeus ja loikat, liikkuvuus, IRONMAN-testit

Uskalla ikkoa rajojaja kasvattaa omaa potentiaala - palautumlsen seuranta
Aerobinen kestévyys kaiken iva
IRONMAN-testit + kenttatestit jatkuvan kehityksen seurannan tydkaluina

IRONMAN - testit

ja ien kartoitus ->
kulmahampaal kllpallussa maailman huipulle
Riko rajoja
Tarkoituksen mukainen voima: stabiili laskuasento, rajahtavyys, dynamiikka,
eksentrinen voima
IRONMAN - testit + maajoukkuetestit

kaikissa
Kasnnostyypeissé (luisuva, leikkaava, jarruttava, kiihdyttava...) sek
rinneolosuhteissa (pinnat, eri jyrkkyydet)
Harjoittele ja kilpaile mahdollisimman monipuolisesti kaikessa
Viimeistén nyt hypyn esittely ja harjoittelu
Linjat ja taktiikka

Videon hytdyntami " . .
kéyténnon tuntemukseen!!

Harjoittele ja kilpaile kaikissa lajeissa

Vertaile omaa i il haluttuun
Analysointi -> ongelmanratkaisu
Tavoitteenasettelu, suunntelman laadinta, seuranta

Visilsllisempi harioittelu
Ajanoton integrointi -> vilitén palaute

Suunritelu lajien valinen harjittel, paljon vaihtelua lajen vail
Laadukas tekeminen lajiteknii -

Riittavésti laatua ja méadrad - tarpeen mukaan
Suunnittelun ja siséll6n tarkeys - tavoitteiden mukaisesti
Ammattimaisesti organisoitu suunnitelma ja toteutus

Kansalliset kilpailut
Harjoittelu ja kehitysfokus:
pitkajanteinen kehnvs
Opettele kilpail

4 huomio kilpailuja harjoitussuunnittelussa -

toimintaa, ail jaja ki

Kansalliset kilpailut
Tunteiden hallinnan opettelu - kilpailujannitys,sen kokeminen ja hallinnan opettelu iipai ittelu - valitse oikeat kilpailut suunni kanssa
Ensimmaiset kv-kilpailut mahdollisuuksien mukaan Kilpailuanalyysi oppimisen nakskulmasta

Harjoitelun  kilpailun aksotus - painotus tarkeissa harjoitusjaksoissa

Kaikki aika ja - seuranta,analyysi,

Rutiinit ja

Yksi pari GS ja yksi pari SL
SLsauvat suojlla ja GS sauvat sked polvisuojat pujotteluun
G sukset tarpeen mukaan (kaytetyt kayvat hyvin, ei pakolliset)

1-2 pari GS, 1-2 5L, yksi pari SG
Sybksysukset tarpeen mukaan (eivit pakolliset)- ovat stabiilimmat sybksyssé
Harjoittele suksien huoltoa. Opettele hyvat kanttien laitto ja voitelutaidot

GS, SL, SG ja DH -sukset

Teknikkalajeissa tarvitsee enemmén kuin yhden parin suksia
Monojen sovitus ja kulmien s;
Hyvé suksien ito ja valineiden

Testaus ja valinekehitys
Parhaat mahdolliset valineet





