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Jyväskylä 5-6.5.2018



Valmentajat: Juho Halonen ja Jussi Piirainen

Urheilijat:
Tytöt (6)

Rebecca Immonen (-98) Emmi Lämsä (-98) 
Josefiina Böök (-99) Anita Korva (-99)
Tiia Olkkonen (-99) Noora Tivinen (-99)

Pojat (6)
Miro Karppanen (-98)  Remi Lindholm (-98)
Lauri Mannila (-98) Leo Rantahalvari (-99)
Arsi Ruuskanen (-99) Robin Sundsten (-99)

ST1 nuorten maajoukkue 2017 -2018



Valmentajat: Juho Halonen ja Jussi Piirainen

Urheilijat:
Tytöt (6) MM

Rebecca Immonen (-98) Emmi Lämsä (-98) 
Josefiina Böök (-99) Anita Korva (-99) Eveliina Piippo (-98)
Tiia Olkkonen (-99) Noora Tivinen (-99) Jasmin Kähärä (-00)

Pojat (6)
Miro Karppanen (-98)  Remi Lindholm (-98)           Lassi Vuorinen (-98)
Lauri Mannila (-98) Leo Rantahalvari (-99)      Juuso Tossavainen (-98)
Arsi Ruuskanen (-99) Robin Sundsten (-99)          Verneri Poikonen (-98)

ST1 nuorten maajoukkue 2017 -2018



Lähtötilanne

- Pienemmän ryhmän kautta hallittavuutta

- Leireillä keskittyminen hyvään kestävyysharjoitteluun ja 
valmennukseen

- Tukitoimet: lihastasapainokartoitus + MM-kisojen 
suksihuoltoryhmä viimeiselle leirille + lääkäriyhteistyö 
KIHU

- Terveyskontrollit kahdella leireillä + kontaktoinnit

- Tavoitteet kehittymisessä kohti aikuishuippua sekä talven 
nuorten MM-kisoja

- Ominaisuuksien kehittyminen (vaatimustaso)

Kausi 2016 -2017
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-Ylämäet ja juoksun merkitys
-Leireillä juoksutehoja vähemmän, leireillä kovat painotettiin 
lajiharjoitteluun (ylämäkiharjoittelua rullilla kesäkuu-lokakuu)

-Tasatyöntö ja keskivartalon merkitys
-Lyhyitä keskivartaloharjoitteita pyrkimyksenä 2*/leiri

-Kyky hiihtää kovaa ja sen kontrollointi
-Valintoja: leiriohjelmien rakenne – nopeusharjoitus (ryhmän hyöty) 
joka leirille (eri intensiteetit, 10-20`` toistot)
-Nopeustestit *2/vuosi + kuntopallotestiä lisänä

-Lumileireillä hiihto ja hiihtotekniikat



Valmennus
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Harjoittelun yhteenveto
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-Leiriharjoittelukontrollit
-Leirikisat viidellä leirillä
-Laktaatit
-Videokuvaus (+Drive)
-Valmentajan silmä

- Testit 
-Vaaran testijuoksu
-Nopeustestit
-Mattotestit (Vuokattilaisilla vkot 34+44)

- Harjoituspäiväkirja
-Osalla täyttäminen puutteellista

- Lisäksi osalla ortostaattinen sykeseuranta

Seuranta



- Leirikausi
- Testit syksyllä ei niin nousujohteisia kuin toivottiin

- Syksyllä kunnon etenemisessä isoja eroavaisuuksia (terveys+testit)
- Syksyllä + alkutalvella useammalla isoja haasteita terveyden kanssa, mikä 

rikkoi harjoittelukokonaisuutta

- Kisakausi
- SkandinaviaCup tasolla Eve ja Anita menestyivät hyvin (TOP6). Samoin 

Laurilta vahva veto sprintissä miehiinkin suhteutettuna (TOP40).
- Nuorten MM-kisat

- Parhaat sijoitukset: 
- Anita Korva 3. (5km p) + 4. (Sprint v)
- Eveliina Piippo 4. (Skiathlon) + 13. + 13. 
- Jasmin Kähärä 9. (Sprint v) + 17. (5km p)
- Muutoin TOP30: Rebecca, Lauri, Leo, Juuso.
- Viestissä tytöt 4.

- Tyttöjen osalta onnistumisia laajemmin. Osalla pojista kisakuorma verotti 
tuloksia NMM-kisoissa. 

Tulokset



- Ryhmätasolla leirit onnistui suunnitellusti
- Norjan leiri oli selkeästi kovin, ja sen jälkeen elokuussa 

useammalla haastavampaa aikaa
- Harjoittelumäärät ovat keskimäärin riittävällä tasolla
- Harjoittelun tuottavuus ei pysynyt syksyllä joukkueena riittävällä 

tasolla -> kuormituksen hallinnassa ongelmia -> harjoittelua 
tukevissa toimissakin viilattavaa varmasti useammalla! (urheilijan 
elämä)

- Alkutalven suunnittelu onnistui ryhmätasolla hyvin
- Harjoittelua määrällisesti paljon alkutalveen, kisoja vähän

- Tammikuussa osalla kilpailujen kautta kuormitus kasaantui liian 
suureksi ja paras kunto lähti tulemaan alaspäin ennen MM-kisoja

Pohdinta



- Hapenottoa kehitettävä (juoksu paremmaksi)
- Hyvä verrannollisuus vaaran 5km vs. arvokisat korkealla
- Toki yksilötasolla kehityskohteet vaihtelee

- Talvella harjoitellaan ja kilpaillaan kotimaassa li ian 
pienipiirteisissä maastoissa

- Useammalla sairastelua/kuormittuneisuutta, mikä verotti 
parasta kehitystä

-Tärkeää kuitenkin, että taustalle saatiin hyvä harjoituskausi, 
ja (lähes) kaikki onnistuivat jossakin kohtaa talvea 
näyttämään hyvää kehittynyttä vauhtiaan!

- Tehokkaan seurannan (harjoituspäiväkirja, keskustelut ym.) 
kautta pyrkimyksenä urheilijan oman osaamisen ja 
uskalluksen lisäämistä

Pohdinta 2



- Simulan Jussilla päävastuu

- Tehostettua lääkäritoimintaa pyritään jatkamaan 
(systemaattinen terveysseuranta)

- Leiriryhmä 6+7

- Iso osa urheilijoista ryhmävalmentajan johtamassa 
päivittäisharjoittelussa (Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia)

Kausi 2018 -2019
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