/ = -
Suomfn Suungjstusliitto

~



TEAM FINLAND

Ski Orienteering

| 3
\_4
$
4

« WSOC Lillehammer 1996

« WSOC Krasnojarsk 2017



https://www.youtube.com/watch?v=ZbkLycfeehw
https://www.youtube.com/watch?v=evsKMidYlvw

> TEAM FINLAND

Ski Orienteering

VOITTAVA HIIHTOSUUNNISTAJA

- KESTAVA

- VAHVA

- USKALLUS  HIIHTAA
KOVAA

- LUOTTO OMAAN
TAITOON

- TAISTELIJA!!

www.suunnistusliitto.fi
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Vaatimukset Ominaisuudet

» Vapaan hiihto leveilla urilla » Fyysisesti lahella maastohiihtoa,
kansainvalisen tason vo2max
vaatimus n. 75 ml/kg/min.

* Ylavartalon voimaominaisuuksien

« Paljon kapeita uria = tasatyontoa
. P 4 kasvava merkitys

« Pitkat ja hivuttavat / lyhyet ja

jyrkat tasatyontonousut
* Anaerobinen puskurikapasiteetti

» Risteykset/kaannokset -
kiihdytyksia lahes nollasta
kisavauhtiin n. 10-15 sekunnin
valein

www.suunnistusliitto.fi
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Taidolliset ominaisuudet

» Hallittava kaikki vapaanhiihdon tekniikat
* Monipuolinen tasatyontotekniikka

» Suksitaituruutta
- yllatyksellisia tilanteita

» Tavoitteena virheeton, sujuva ja vauhdikas suunnistussuoritus
- kartanlukuun pysahtyminen = virhe

« SKI-O_WEEKEND

www.suunnistusliitto.fi


https://www.youtube.com/watch?v=odDlskXfG-0
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Psyykkiset ominaisuudet

» Korostuu paatoksenteon nopeus

* |tsetuntemus
-persoonallisuus
-reagointi

» Taistelua!l
- kilpailuja ratkaistaan yha useammin mies miesta vastaan

www.suunnistusliitto.fi
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lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen.

23—>

Maailman huipulle

:7"  Eldmén rakentaminen kokonaisvaltaisesti
: urheilun ehdoilla, ammattimainen
asenne ja harjoittelu

77" Madrdtietoinen laji- ja kestavyysharjoittelu,
' kehittymisen seuranta ja
suoritusten analysointi

" Lajivalinta, tavoitteellisuus, kestavyys,
lihaskunto- ja nopeusominaisuudet,
lajitaitojen hiominen

27" Runsas ja monipuolinen liikunta, suunnistus-
H ajattelu, rakkaus lajiin ja harjoitteluun,
hauskuus ja valinmavapaus

e Menipuolisuus,
suunnistuksen perustaidot,
_ leikinomnaisuus Suunnistuksesta innostuminen
Tarkeimmat teemat Ikaryhmat

www.suunnistusliitto.fi
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Suomi

« Paljon pk1 harjoittelua
-tehoja 8-12%

« Taitoharjoituksia ja
kilpailuja suhteellisen
vahan

Kilpailevat maat

* Ruotsi; vauhdikkaampaa
pk-harjoittelua

* Venaja; enemman anak-
harjoittelua

* Norja; lahella Suomen
mallia

* Venaja; varsinkin talvella
enemmman



Total training 2016™ .

ReportType  Qverview of Endurance ' Orienteeril

® Common Workouts Percent

. Mobility
1 Other
. Strength
W soeed
. Power
M nessy
. 12 Moderate
LA
M ha
W 502
‘ ,\“\h . \,%\h l Anaerobic Training
«e“f"‘“\‘ «p‘“"\i‘@\
9‘,\\\"'Q “}’\\\"'“
Janne Hakkinen Tuomas Kotro Tero Linnainmaa Tommi Reponen Santeri Aikio Misa Tuomala Average
5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016 5/1/2015-3/23/2016
Anaerobic Training 050 010 0:08
15 Max 02 833 1932 1639 241 BB 740 20:43 1535
14 H-AT 30:09 19:36 praty 846 226 3409 19:45 2518
BLAT 3129 39:04 B4 231 25:49 20:47 2735 28:08
12 Moderate 2633 8457 2453 4315 350 6534 25:55 39:59
11 Easy 608:50 44933 46314 43835 56238 3043 57432 495:43
Power 519 1215 400 3:40 403 &n
Speed 1832 345 035 11:00 610 510 627
Strength 4731 4755 3850 27:08 4245 4035 6815 4:42
Other 015 305 020 4325 710 615 0:45
Mobility 135
Total 7831 675:57 60237 676:56 69331 509:41 742:40
Number of Workouts 49 393 444 479 495 316 469 in
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Viikko 30, Salla Koskela

MA AP: VOIMA + VERRYTTELYT JUOSTEN 90’, (ylévartalo)
IP: RULLAHIIHTO V, PK, 90’

Tl AP: -
IP: ILTARASTIT, VK (40’), YHT. 80’

KE  AP: RULLAHIIHTO P, 120°, SIS NOPEUSVETOJA
IP: JUOKSU + CORE, 90’

TO  AP: RULLAHIIHTO YV, PK, 120’
IP: VOIMA + VERRYTTELYT JUOSTEN 90’, (JALAT)

PE  AP: PYORAILY, 210’, PK, (KARTTA)
IP:-

LA AP: SUOLLA SAUVAJUOKSUNA, 6 * 6’, VK-ANAK, YHT. 120’
IP: RH P, PK/HUOLTAVA, 90’

SU  AP: MELONTA, 180’
IP: -

YHTEENSA N. 21H
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Viikko 33, maajoukkue leiri Otepaa, Tero Linnainmaa

MA  AP: RULLAHIIHTO V, 115, PK1 + PK2 (KARTTA 20min PK2)
IP: JUOKSU, 105’,PK1, (PORRASTREENI)

Tl AP: RULLAHIIHTO V + TT (50/50), 30KM, NOUSEVALLA TEHOLLA VK-MK
IP: SAUVAKAVELY 95, PK1/HUOLTAVA

KE  AP: JUOKSU 180’, PK1, NOUSUMETREJA
IP: RULLAHIIHTO P, 60’, PK1 + KUNTOPIIRI 40’ (KARTTA)

TO  AP: YHDISTELMAHARJOITUS 120, (RH V, 3,33km, VK1 + 7,5km VK2 +
SPRINTTISUUNNISTUS, MK 157)
IP: RULLAHIIHTO P 125’, PK1/PK2

PE  AP: RULLAHIIHTO V 100’ (YLAMAKEEN TT 4 * 7 * 30sek)
IP: MATKUSTUS LEIRILTA

LA AP: -
IP: PYORAILY 190’, PK1

SU  AP: JUOKSU 170’ PK1 (LOPPUUN PK2 10’)
YHTEENSA N. 26H

www.suunnistusliitto.fi
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Kilpailuun valmistava, viikko 50, Tero Linnainmaa

MA  AP: -
IP: HIIHTO V, 110°, (suksitestia seka TT patkia, loppuun 6x10sek)

Tl AP: JU 30°, PK1
IP: KILPAILU P 8KM, (TT VAPAAN VALINEET)

KE AP: -
IP: HIIHTO P + JUOKSU VERRYTTELY, 130’, PK1

TO  AP: JUOKSU + KUNTOPIIRI, 80, (KESKIVARTALO 20’)
IP: -

PE AP: HIIHTO V, 90’, VK1 2 * 3’ + NOPEUSVETOJA
ILTA: JUOKSU 20’

LA AP: JUOKSU 20’
IP: KILPAILU V 10km, (27’ + VERRYTTELYT

SU  AP: HIIHTO P 180’ + JUOKSU 15’, PK1
IP: -

YHTEENSA N. 14H
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Arvokisoja edeltava viikko, EM-Imatra 2017, Tero Linnainmaa

MA  LEPO, ILLALLA HIERONTA

Tl AP: HIIHTO V 90’, PK1 (RUSKOJA)
IP: JUOKSU 20’+ ”CROSSTRAINING” 80’, (JUOKSUTEKNIIKKA, CORE, REAKTIOT, LOIKAT)

KE  AP: JUOKSU 55’, PK1
IP: -

TO AP:-
IP: HIIHTO P 150°, PK1/HUOLTAVA

PE  AP: HIIHTO VAPAA, 85’, VK1/VK2 5 * 4’ + ANAK 1 * 3’
IP: -

LA AP: HIIHTO P 70’ + JUOKSU 15’, PK1
IP: -

SU  AP: MATKUSTUS KILPAILUPAIKALLE

ILTA: JUOKSU 25’
YHTEENSA N. 10H

www.suunnistusliitto.fi



W

|

> TEAM FINLAND

Ski Orienteering

Huippuhiihtosuunnistajan kokonaisvaltaisen kehittymisen seurantalomake

Suunnistustaito/yleinen vs paikilpailut:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Psyyke/suorituksen hallinta:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Itseluottamus:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Kehon huolto/palautumisen tehostaminen:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Ravinto:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Ajankaytt6 huippu-urheilua tukien:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Taloustilanne:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Harjoitusolosuhteet:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Kehittymisen seuranta:

Vakioidut testit ja niiden tulokset:

Omat haasteet:

Kehityskohteet a tilannearvio:

Toimenpiteet:

Omat haasteet:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Omat haasteet:

Kehityskohteet ja tilannearvio:

Toimenpiteet:

Fysiikka ja hiihtotekniikka:

Kehityskohteet a tilannearvio:

Toimenpiteet:
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Kenttatestit, aloitettu syksy 2016

» Ratatesti rullahiihtaen, tasatyontoa
1.) 20m, 10m kiihdytyksella valokennoihin
2.) Pitkatesti, 3min kuorma, palautus 1min
-naiset 10.8, 12.6, 14.4, 16.2, 17.3,... km/h
-miehet 12.6, 14.4, 16.2, 18, 19.8,... km/h

* Voimatestit
-tavoitteena 30 toistoa
1.) Penkki, maksimi + toistot 60%
2.) Jalkakyykky, maksimi + toistot 60%
3.) Leuanveto, myotaote, suorituskontrolli!
4.) Vatsa, vatsalauta 30% kulma, jalat kiinnitettyna, lisapaino

* Vuokatin vaaran testijuoksu, 5km

www.suunnistusliitto.fi
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Huippuhiihtosuunnistajan optimaalinen
valmentautumisymparisto

Harjoitusolosuhteilla ja -ryhmalla,

ALMENTA. osaavalla paivittaisvalmennuksella ja
* tukipalveluiden saatavuudella on
merkittava rooli urheilijan arjessa.

FYYSIS- SUUNNISTUS-
MOTORINEN TAITO-
HARJOITTELU HARJOITTELU

AKTIIVINEN
PALAUTUMINEN

www.suunnistusliitto.fi
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Terveyden lisaaminen

« Paivittain tuttuihin mutta tarkeisiin yksityiskohtiin panostaminen
-rakennetaan kokonaisuutta

» Yhteisleiritys, aikuiset ja juniorimaajoukkue
-toimintamallien oppiminen

* Yhteishenki ja yhdessa tekeminen
-vastoinkaymisten kohtaaminen

« Terveyden seuranta tapahtuu urheilijan seka maajoukkueen laakarin,
akatemialaakarin tai omalaakarin yhteistyona.

* Maajoukkuetoiminnassa on laakari ja fysioterapeutti mukana osalla leireista ja
kaikissa arvokilpailuissa.

www.suunnistusliitto.fi
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Ski Orienteering Kilpailujarjestelmassa

Maailman huipulle

Nuori eUrheiluakatemia
huippusuunnistaja

*Maajoukkue
Urheiluakatemia, *EM, MM, MC,
Tavoitteeksi PV Urheilukoulu
huippusuunnistus Talenttiryhma/
eUrheilulukio Maajoukkue
*SM, nuorten EM SM, nuorten MM
Suunnistajaksi *Hisu VOL

kasvaminen

]
Yldkouluohjelma va“h“ai

Nuorten Jukola
Hisun aloitus seurassa
Suunnistuksesta Suunnistusripari
innostuminen
eLeimausleiri (RR, TR,
Taso 1)

eSeuratoimintaan
mukaan

Seurakilpailut, aluekilpailut ja kansalliset kilpailut

Seuran
suunnistuskoulu ja
harjoitustoiminta

Seuran harjoitus- ja valmennustoiminta

www.suunnistusliitto.fi
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Videoita:
* https://www.youtube.com/watch?v=Lg9zS0_yluc (Ruotsin nuorten maajoukkue, Ulrik Nordbergin voltti)
» https://www.youtube.com/watch?v=51SggdsbHlk (IOF presents Ski-Orienteering)

* https://www.youtube.com/watch?v=6A |EBYgqm8w (suunnistussuoritus gps + kyparakamera, Hans Joergen
Kvale)

* https://www.youtube.com/watch?v=ZbkLycfeehw (pyllahtelya ja rampimista vuonna 1996)
* https://www.youtube.com/watch?v=evskKMidYlvw (Stanimir Belomachev - voittajan maaliintulo WSOC2017)
* https://www.youtube.com/watch?v=0dDIskXfG-0 (Maajoukkueen kesaharjoittelua Hyvinkaalla)

www.suunnistusliitto.fi


https://www.youtube.com/watch?v=Lg9zSo_yluc
https://www.youtube.com/watch?v=S1SggdsbHlk
https://www.youtube.com/watch?v=6A_lEBYqm8w
https://www.youtube.com/watch?v=ZbkLycfeehw
https://www.youtube.com/watch?v=evsKMidYlvw
https://www.youtube.com/watch?v=odDlskXfG-0
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KIITOS !!

Jarkko Urpalainen
Tapani Partanen
Mika Tervala
Katri Lindeqvist
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