Yleista hiihtokisainfoa juniorihiihtajille
MINAKO KISOIHIN?

Kilpaileminen on mukava osa hiihtoharrastusta. Kynnys osallistua Kilpailuihin voi olla
kuitenkin korkea, silla yksildlajissa kilpailutapahtumaan ei valttamattd menna joukkueen
mukana, vaan itsenaisesti omien vanhempien huoltamana. Kokosimme tahan neuvoja,
joiden avulla kilpailuihin osallistuminen toivottavasti helpottuu!

MISSA NIITA KILPAILUITA ON?

Kaytannossa kaikki Suomessa jarjestettavat hiihtokilpailut on listattu Hiihtokalenteri.fi
—palveluun http://www.hiihtokalenteri.fi. Siellda nakyy aina uusin tieto aikatauluista yms.
jos esimerkiksi tulee kisojen peruutuksia tai siirtoja. Kilpailuja on kahden tasoisia: kansallisia
ja piirikunnallisia. Todellisuudessa kisatyypeilla on hyvin vahan eroa (lahinna se etta
piirikunnallisiin ei pitaisi hyvaksya osallistujia muualta kuin kyseisen hiihtopiirin alueelta).
Kannattaa valita Hiihtokalenterissa 'Piirikunnalliset kilpailut’ niin saa nakyviin seka kansalliset
ettd piirikunnalliset kisat samalla kertaa. Kalenterista selaamalla voi etsia itselleen sopivan
kilpailun, 'Katso kutsu’ —napista saa nakyviin lisatietoja ja usein jarjestavan seuran netti-
sivuilla on kisoista vield enemman ohjeistusta. Hiihtokilpailuihin ei ole osallistumiskiinti6ita tai
—rajoituksia. Kuka tahansa, jolla on kilpailemaan oikeuttava lisenssi/ski-passi, voi osallistua.
Lisensseja on erilaisia, ja isommilla junioreilla eri lisenssitasot oikeuttavat eritasoisiin
kilpailuihin (katso lisenssiohjeistus http://www.hiihtoliitto.fi/lisenssit/ ). Viestikilpailuihin
(piirinmestaruus-viestit, nuorisoviesti, hopeasompa-viestit) joukkueet nimetaan seuran
toimesta. Jonkinlaisena osallistumisrajoituksena voi pitda sitakin, etta valtakunnalliseen
Hopeasompa-loppukilpailuun saa osallistua vain HS-aluekilpailuun osallistuneet hiihtajat.
Tahankin saa tarvittaessa poikkeusluvan esim. sairastumisen takia.

MITEN KILPAILUIHIN ILMOITTAUDUTAAN?

Kilpailuilmoittautumisia saa tehda vain nimetty henkilé/henkilét jokaisessa seurassa.
Reisjarven Pilkkeen kilpailuihin ilmoittautumisen hoitaa hiihtojaosto. Kilpailuihin haluavan
tulee ilmoittaa tiedot Piia Leppalalle puh. 040 586 7484 hyvissa ajoin ennen kilpailuun
ilmoittautumisen sulkeutumista. Helpoiten hoidat ilmoittautumisen viestilla/whats appilla.

limoitettavat tiedot: Kilpailun nimi seka kilpailupaiva, Hiihtdjan nimi ja sarja johon
osallistuu Kilpailukohtaista viimeista ilmoittautumisaikaa on aina noudatettava! Aina ei
jalkiilmoittautuminen ole mahdollista. Pilkkeen hiihtojaosto maksaa juniorihiihtajien
osallistumisen kans. hiihtoihin, pm-kisoihin (my6s viestit), hskisoihin seka sm-kisoihin.

KUINKA USEIN VOI KILPAILLA?

Kilpailuihin voi osallistua niin usein kuin se tuntuu hiihtajasta itsestddn mukavalta! Jokainen
kilpailu on hyva harjoitus. Kuitenkin pitda muistaa etta kilpailut ovat raskaita suorituksia, ja
niista pitaa ehtia palautua seka lepaamalla etta tekemalla pitkia rauhallisia (ns. palauttavia)
harjoituksia. Kunto kehittyy vain jos elimistd saa levata rasituksen jalkeen riittavasti. Samalla
viikolla voi kdyda useammassakin kilpailussa, mutta niin ei kannata tehda joka viikko.


http://www.hiihtokalenteri.fi/

Matkan pituus kisapaikalle, pakkasen kireys ja muut harrastukset tai menot vaikuttavat myds
kokonaisrasitukseen.

MITEN KISOIHIN KANNATTAA VALMISTAUTUA?

Kilpailua edeltavalla viikolla tehdaan usein yksi tai useampia kilpailuun valmistavia
harjoituksia. Kilpailuun valmistavassa harjoituksessa on yksi tai useampia kilpailuvauhtisia
vetoja. Hiihtoharjoituksissa on my6s naiden opettelua. Viimeisena paivana ennen kilpailua ei
tavallisesti enda tehda kovaa harjoitusta, vaan hiihdellaan kevyesti ja tehden muutamia
lyhyita kiihdytyksia. Kilpailua edeltdvan vuorokauden aikana levataan riittavasti ja syddaan
terveellisesti. Erityisia tankkauksia ei juniorien kilpailumatkoille tarvita, normaali terveellinen
ruoka ja juoma riittdvat. Edellisena iltana ei tietenkdan kannata massailla aarisuolaisilla
(sipsit yms) tai aarimakeilla (karkit yms), mutta nehan eivat muutenkaan kuulu urheilijan
ruokavalioon. Sukset (ja muutkin valineet) kunnostetaan niin pitkalle kuin mahdollista jo
viimeistaan edellisena iltana. Jos suksihuoltoon kaipaa apua, kannattaa kysya ohjeita
hyvissa ajoin KiurU:n kokeneemmilta hiihtajilta/ huoltajilta.

MITA OTAN MUKAAN KISOIHIN?

Kilpailusuoritukseen pukeutuminen riippuu saatilasta. Usein kaytetdan seuran kisapukua tai
treeneissa kaytettavaa lammittelyasua. Alle laitetaan urheilukerrastoja yksi tai kaksi kerrosta
pakkasen ja tuulen mukaan. Kisavaatetus on treenivaatetusta kevyempi, koska kisassa
hiihdetaan taysilla. Ennen kisaa ja kisan jalkeen tarvitaan lamminta vaatetta kisa-asun
paalle. On hyva jos paalla olevat lammittelyvaatteet voi helposti riisua kilpailun laht66n
mennessa. Kisan jalkeen on viisasta vaihtaa ainakin alimmainen paita kuivaan, niin vilu ei
yllata. Monilla urheilijoilla on mukana enemmankin vaihtovaatetta. Kisaa ennen ja sen
jalkeen tarvitaan juotavaa. Aina kisan jalkeen on hyva sydda jotain pienta proteiinipitoista
valipalaa. Jos Kisareissu on kovin pitka, voi tarvita valipalaa jo ennen kilpailua. Kannattaa
kuitenkin olla sydmatta mitdan ainakin tunti ennen kilpailua, mieluummin kaksikin. Juomista
pitda myos nauttia riittavasti, mutta kannattaa vahentaa tai jattda juomatta kokonaan
viimeisen puolen tunnin aikana (tdssa on yksiléllisia tottumuksia) ennen Iahtdstarttia. Suksia,
monoja, sauvoja, hanskoja ja pipoja ei kannata unohtaa kotiin. Joskus sattuu myds etta
mukana on vapaan valineet kun kisa on perinteisella tai toisinpain, olkaa tarkkana!

MITAS KISAPAIKALLA YLEENSA TAPAHTUU?

Kilpailupaikalle kannattaa saapua hyvissa ajoin. Oman Iahtéajan |0ytaa kisajarjestajan
nettisivuilta viimeistdan edellisend iltana. Kisapaikalla kannattaa olla mieluiten jo tunti ennen
omaa lahtoa.

Aikaa tarvitaan ennen kilpailua mm. seuraaville toimenpiteille:

- Siirtymiseen parkkialueelta I1aht6- ja maalipaikalle. Tassa voi huonolla tuurilla kulua vartin
verran, joskus jo kisapaikan ja parkkipaikan I6ytdminen on tuskan takana.

- Suksien valintaan ja/tai voiteluun. Erityisesti perinteisen hiihtotavan kisoissa pitovoitelu
usein tehdaan loppuun vasta kisapaikalla ja siihen kuluu kelista ja voitelijasta riippuen aikaa
ehka paljonkin... Jos olet sopinut voitelusta jonkun muun kanssa, pida kiinni sovituista
aikatauluista!

- Kilpailunumeron noutamiseen (kisakansliasta) ja kiinnittdamiseen. Isommissa kisoissa
kisakanslia on usein taysin eri paikassa kuin varsinainen kisakeskus. Normaaleissa



kansallisissa ja piirikunnallisissa kanslia on lahes aina lahtdpaikan laheisyydessa.

- Kisalatuun tutustumiseen. Varsinkin jos kisapaikka on outo, on hyva hiihtdad oma kisalatu
kertaalleen |api ennen kilpailua. Useimmiten 16ytyy kylld myds latukartta joko netista tai
kisapaikalta.

- Lammittelyyn. Perussaantd on, etta kisaan Iahdetdan pieni hiki paalla. LAmmittely alkaa
yleensa n. 20-30 min ennen kisaa ja kestda mahdollisimman |ahelle omaa Iahtohetkea.
Tarjolla pitdisi aina olla erillinen lAmmittelylatu, mutta jos lammittely on ohjattu tapahtuvaksi
kisaladulla, on siellda AINA annettava tilaa ensisijassa kilpailijoille. Joskus lumenpuutteen
takia lammittely on tehtava juosten ja venytellen. Kilpailupaikalla oltaessa urheilijan on
pysyttavaa lampimana ja muistettava juoda riittavasti ja riittavan aikaisin ennen kilpailua.
Vessareissut pitaa hoitaa ajoissa, ei viime minuutilla. Lahtopaikalla on oltava varusteiden
kanssa normaalisti noin 5 minuuttia ennen 1ahtda. Jarjestijien kellonaika ei valttamatta ole
tismalleen sama kuin valtakunnan virallinen kellonaika, joten pelivaraa on oltava.
Varusteiden saato ja esim. vaatteiden riisuminen on hoidettava sopivan ajoissa.
Lahtéjonossa lampimana pysyttelyyn on hyva olla mukana viltti, toppatakki tms., joka
heitetdan pois vasta juuri ennen omaa lahtévuoroa. Isommissa kisoissa (esim. SM-kilpailut)
voidaan kayttaa ajanotossa nilkkapantoja, joiden kiinnityksessa on oltava tietty aika ennen
omaa lahtdaikaa (esim. 5 min tai 10 min) — naista ilmoitetaan kyseisten kisojen
kilpailuohjeissa ja paikan paalla kuulutuksissa.

PITAAKO ANTAA LATUA?

Tahan ikuisuuskysymykseen annetaan vastaus FIS:n kansainvalisissa kilpailusaannodissa
(Kohta 343.10.1, Hiihtoliiton virallinen kdannos): Valiaikalahtdisessa kilpailussa ohitettavan
kilpailijan on annettava latua ensimmaisesta kehotuksesta. Tata saantéa tulee noudattaa
myds sellaisissa perinteisen hiihtotavan kilpailuissa, joissa radalle on asetettu kaksi latua
seka vapaan hiihtotavan kilpailuissa, vaikka ohitettavan kilpailijan hiihto siita hetkeksi
hairiytyisi. Muuten kisoissa hiihdetaan tietysti niin kovaa kuin paastaan. Jos kisassa on
hiihdettdvana useita kierroksia, pitda hiihtajan laskea ne itse.

ENTAS KISAN JALKEEN?

Kilpailusuorituksen jalkeen pitdd muistaa palauttaa kilpailunumero. Useimmiten sen
palauttaessaan saa kisajarjestajilta kuumaa juomaa. Muutenkin kisan jalkeen olisi hyva
juoda lammintd mehua/urheilujuomaa yms. Jos mahdollista, kannattaa tehda myds kevyt
jalkiverryttely hiihtdmalla, vaikka kisakavereiden kanssa yhdessa. Palkintojen jako on joko
kilpailujen paatyttya tai usein alkupaan sarjoille jaetaan palkinnot jo kilpailujen aikana.
Palkintoja saavat ainakin kolme parasta, ja huorempien sarjoissa useampikin. Kisapaikalla
voi oman suorituksen jalkeen myos mielelldan kannustaa muita hiihtdjia ja katsoa mallia
parhaiden suorituksista! Kilpailujen tulokset tulevat nakyville kisapaikalla ilmoitustaululle tms.
jonkun ajan kuluttua kunkin sarjan paattymisesta. Jos tuloksissa on jotain selvasti
virheellista, siitd kannattaa ilmoittaa heti kisakansliaan. Aikaa tulosten korjaamiseen on
yleensa 15-20 minuuttia siitd kun tulokset tulevat esille. Naissa tapauksissa kilpailun johtaja
jaltai ajanoton paallikko selvittavat asian ennen palkintojen jakoa. Jos palkinnot on jaettu, ei
korjauksia enda oteta vastaan. Lopulliset viralliset tulokset tulevat nakyville jarjestavan
seuran nettisivuille — jos hyvin kady vield saman illan aikana.

ONNEA & MENESTYSTA KILPAILUIHIN!



