amitalistiksi” i




Lajivaatimuksia

* Suunnistaja ei ole yhta kuin juoksija, mutta huippusuunnistajan tulee olla myos
todella hyva juoksija erilaisilla alustoilla.

* Suunnistajilla on erilaisia vahvuuksia. ”juoksijan” ominaisuuksien paalle tarvitaan:
* Voimaa, ketteryytta, kehonhallintaa, suunnanmuutoskykya ja lajitaitoa
* Hapenottokyky riittavalla tasolla

* Testaus
* VO2max — mitattavissa
* 10-15% korkeampi VO2max makimallilla vs. tasamaan mallilla
 Makitesti: 12km/h, joka minuutti 2% lisaa kulmaa

» Kehonhallinta = taloudellisuus maastossa ja suunnanmuutoksissa? - vaikeammin
mitattavissa



Lajivaatimuksia

* Aineenvaihdunta
* Intensiteetti vaihtelee merkittavasti suorituksen sisalla
= tasapainoilua 90min ja 4-6min lajisuoritusten vaatimusten valilla
* Hapenottokyky merkittavassa roolissa
* Taito kontrolloida tehoa etenkin pidemmat suoritukset

* Voimantuotto
* Voimaa tuotetaan kaikkiin suuntiin
Ratkaisevaa on voimantuoton suuntaaminen (taloudellisuus?)

Sujuva suorittaminen vaatii jatkuvaa ja automaattista mukautumista hermo-
lihasjarjestelmalta

Osassa suorituksista loppukiri on usein maaraava (Knock-Out sprintti ja viestit)
Osassa taloudellisuus & matkavauhti ovat maaraavia



Esimerkkivideot

”suoraviivaista sprinttia” juoksuvauhti merkittavassa roolissa 450m/1:23/3:04/km
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Useampi 90 asteen kaannos ja 180 kaannoksia, voimantuotto/ketteryys merkittavassa roolissa




Keski-eurooppalainen jyrkka rinnemaasto/esim CZE,HUN




Pohjoismaalainen maastotyyppi =
Pehmea moykkyinen maastopohja verrattuna keski-eurooppaan




KAUSI 2024

Kausisuunnitelma arvokisamaastojen vaatimusten perusteella

. o
MM-kilpailut Skotlanti Pa

*Silean vauhti

*Jyrkat mutkat ja kaannokset
*Rappuset

*Kohtalaisia korkeuseroja

I
EM-kilpailut Unkar s

*Korkeuserot 75-90m nousua 170-200m matkalla = 40-50%
*Makijuoksu joka suuntiin merkittavassa roolissa.

2023 kauden jalkeen olevat kehityskohteet

Sprintti = silea juoksu maltillinen kehityskohde, suunnanmuutokset (intervalleissa)
Maasto 2 maksimikapasiteetti on korkea = ”"kynnysvauhdin” nostaminen maastossa



2024 —tuloksellisesti

« SM  EM- maastomatkat, Unkari
 Keskimatka DNF

e Sprintti 1. Dier e 3

N * Pitkd matka .

K.O-éprlnttl 2. . Viesti 4 **
* Pitka matka 1.
 Keskimatka 1.
* Viesti 1.
« MM-sprinttimatka, Skotlanti * Muu MC-kausi
e Sprintti 6. (Italia)

*Sprintti 14, . Sprinttiviesti  2.(ltalia)
. KO'.Sp”.nFt' . SF  Pitka matka 1. (Kuopio)
* Sprinttiviesti 2.  Viesti 3. (Kuopio)



Harjoittelu vuositasolla

2020-2024: 540-610h 11-16% VK/MK harjoittelua
(2024, 540h 16%)

2016-2018 paljon rasitusvammoja
2019-2020 = Oppimista, oman harjoittelutavan kehitysta
2022 - Enemman lajiharjoittelua + kovaa juoksua/MK aluetta sprintin kautta

2022 - Kontrolloidumpi tehoharjoittelu
2023 - Selvempi ”"blokkijaksottelu”



KAUSI 2024
~ Behind the scenes
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Harjoittelun suunnittelu

Lahtokohdat (Sprintti+maasto)

* Kausisuunnitelma ja kilpailukalenteri
* Kevaalla MC + MM sprinttia
* Heinakuussa vaihto maastoon: EM + MC
* 5viikkoa sprintin ja maaston valissa

Leiritys vs. kotiharjoittelu

Harjoittelu vs. palautuminen

* Lihastason kuormitus lajiharjoittelusta
huomattavan korkea.

- Parhaat mahdolliset kompromissit!

2023 kauden jalkeen olevat tarkeat kehityskohtee

Sprintti 2 suunnanmuutokset intervalleissa, siled juoksu
maltillinen kehityskohde &
Maasto 2 maksimikapasiteetti korkea = “kynnysvauhdin” \
nostaminen maastossa 2 lajispesifi harjoittelu -



Kausisuunnitelma 1/3

v

* Harjoituskauteen maltillinen A2z
lahto

* Pitka mietinta
sprinttipanostuksen suhteen

 Joulukuu valmiuksien luomista
kotona

* Tammikuussa blokkijaksottelun
aloittaminen

* Talviharjoittelussa vuorottelevat | s| noususonTENEN

PERUSHARJOITTELL:

PK- ja VK/MK- painotteiset 17 S| LT
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il I - - - RN - R L I [ TE R S
o4z n 40 4 (N

—
-
—
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Kausisuunnitelma 2/3

* Ns. sprinttikausi edelleen
blokkijaksottelulla

* Leirittehoblokkeja

* Kotimaan kisat tarkeita, mutta osa
harjoittelua

* Touko-kesakuun tehoblokit
maltillisempia kuin talvella

* Palauttavat jaksot = lepoa ja
korvaavin harjoitusmuodoin
tehtya PK-harjoittelua

* Kevaan suurviestivaliin
nilkkavamman vuoksi, mutta
Jukolaan lyhyt
maastopainotteinen jakso

Sprintin mekaaninen kuormitus
myoOs kevyemmissa treeneissa
melko suuri

TEAM FIN MM-LEIRI

SKOTLANTI

2[5
22 b4 PaLaUTURIMEM

- TEHOBLOKKI

25
26
27
28
29
30

—H =ZWwmnA

FEAM FIN

B0 = N |&7N & L P -k

PaALALTURIMEM

SM K.O-zprintti

PaLalTUrAIMER
Sk-zprinth

4=z m 40 4=

TEHOBLOKKI

T
F
=
5 SM-sprinttiviesti
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Kausisuunnitelma 3/3

* MM-kisojen jalkeen nopea muutos
narjoitteluun ja maastofokus

 Painotus alkuun matalatehoisessa
narjoittelussa.

* Unkarin EM-valmistautuminen ei
millaan mittarilla optimaalinen

 Lihaksisto kovilla
maastokuormituksen myota,
takareisivaivan kanssa taiteilua

SEPTEMBER

KE

SM-PITKA

FALAUTURMIMNEM

TEHOPAINOTUS

PALAUTURMIMEM

[ e T e I s I IR N B 1

EM UMK ARI

1]

[
=
T

FALAUTURMIMNEM

el I e O O T T

PALAUTURMER

OPEN CAMP WCLP

PaLaUTUrRdIMER

SM-KESKIMATEKA
SM-Y¥IESTI

PaALaUTURIMEMN

WCUP FIN

N 4040 4| 1404|0404 =

40

SM-PITKA KARSINTA




Kausisuunnitelma 3/3

AUGUST SEPTEMBER
FEAM FIN KR

KE

[ 1]7] SM-PITKA
* Harjoittelu maltillista, selva painotus — R
naaharjoituksissa ja kilpailuissa M S
* Kilpailuja viikoittain = palautumisen alef TEHSPANOTS T e
varmistaminen kilpailuiden jalkeen, LS paaumuvanen |10
ennen kehittavaa harjoitusta o S| smKESKIMATKA
15 (T 5|5 SM-¥IESTI
[ ] [ [ ] [ ] L X ] [ X 15 F 1E M
* Kilpailut avainasemassa kehittavina sl [l T
harjoituksina = sopeutuminen 1 |
< < - 21 (0 2115
uudelleen poh10|sma|seen 2l ey [
maastopohjaan 245
25 (5 25|10
26 M 28T WCUP FIN
27T 27 |F
28 (O 28(5
29T 29(5
30 |F 30( 40
3 [S] SM-PITKA KARSINTA




Leiriharjoittelu

* Intensiivisia
* Lihastason kuormitus kova seka maasto- etta
sprinttileireilla
* Yhdenlainen tehoblokki
* Kisaamista vastaavaa harjoittelu

* Usein kevennetty ohjelma
* |skuttamattomia harjoituksia/ harjoituspaivia
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the airport
09:00 KO SPRINT
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Kotiharjoittelu

* Suhteellisen pieni juoksumaara
* Eiyli90min juoksuharjoituksia
* Pyoraily harjoitusmuotona

* Eivarsinaista lisapainoharjoittelua
* Heikko kokemus 2015-2018
* 2019 ->”voima” lajinomaisesti
* Core avainasemassa

* Kilpailunomainen tehontuotto

Lyhyet makivedot (Rusko) = voima
* Maaraintervallit 2 vauhti
* Suunnanmuutokset/kiihdytykset

* Eitupla-VK:ta saannollisesti 2024 - prioriteettina paaharjoitusten tekeminen
palautuneena (pl. knock-out harjoittelu)

 Tarkeimpana yksittaiset "kilpailunomaiset” harjoitukset.
* KV kisoja vastaavia fyysisia elementteja. Esim. maki, tasamaayms.



Kotiharjoittelun "tehoblokki™

*Kilpailukausi

1 K

1K PK245 +10*30"/15" VK suunnistus 2*10'+7"'
2 (T 6"5" AnK lepo

3 | P Pydra 90' AerK suunnistus 60'

4 1L 2*10*7"/30" maki VK (45') pyodra

51S 35'PK 2*5'+15'sprintti+5’

6 [M AerK suunnistus 40’ Polkulenkki PK 80

7 | T VK suunnistus 2*8'+20' PK suunnistus 45°

8| K 35" PK 60' PK2 suunnistus
91T 15*30"/15" + 3*6' Sprintti  [PK suunnistus 40’




Harjoitusviikkoja

*Harjoituskauden valiviikko tammikuussa, kahden
intensiivisen leirin valissa oleva viikko

*Kilpailukauden harjoitusviikko (syyskuu)

*Painotus kevyessa aerobisessa harjoittelussa ilman iskutusta

*Tehokontrolli tarkeassa roolissa kilpailukaudella

i
-
5
Aamu Iltapaiva 5 Aamu Iltapaiva
1 |M Osteopaatt “| 1 |L|SM-pitki Karsinta 60" Verkka
. . 2 | S|SM-pitka finaali 95 I
2 | T|PK hiihto 120min lepo pitta fihadll °po
. _ o _ 3 M|Pyora 120’ lepo
3 |K{pk hiihto 90min pk pyora 45min (E| 4 T |suunnistus 45' PK Pyora 45'
4 (T |pk hithto 80min pk hiihto 60min 8| 5 K|Polkulenkki kiit. 60 pyora 45'
5 |P [40min juoksu pk hiihto 180ming | & T[Fyora4s Suunnistus 50'
6 L 110min+4*6min iuoksl et m| 7 P|Suunnistusvedot 49" VK suunnistus 60" AerK
min Min JUOKS vy ! 8 L |Suunnistusvedot 2*15" VK-MK [Suunnistus PK 60’
7 |S |Matkustus = 9 S[Suunnistus PK 73’ Lepo
H
||




Harjoittelu

* 50 leirivuorokautta tammi-huhtikuussa (harjoituskausi)
* 73 vuorokautta kisa/treenimatkoja touko-syyskuussa (kilpailukausi)

* 29 Kilpailua vuodessa (17 maajoukkue starttia)

* Harjoitusten jakauma rammi-syyskuu)

* Maasto 60kpl

* Sprintti 51kpl

* Juoksu 110kpl

* 56% ”juoksusta” lajiharjoituksia ja kilpailuja

*Pyoraily ja hiihto talvella merkittavassa roolissa harjoittelussa



WEDNESDAY 31
07:30 Sunrise activity
Ownt breaffast
09:00
Model 2
Forked | MDC relev.
[5-6km]
Gém-hegy (257
Info

ARVOKILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN

EM-valmistava leiri

THURSDAY 01
O7:30 Sunrise activity

Own breakfast

O lunch

14:15 HUN MIDDLE
TEST
W4 dkm / M: 4 9km]
(Mindszenipuszta 40
15:45 First star
Inf

1800 Dinner

Ohwn lunch

14:00 RERUN EOQC
MIDDLE

TEST
-4 2k /M 5, 3km)
Szarliget (271
153:30 First stan
Info
18:00 Dinner

20:00 MD Analysis

FRICAY D2
07:30 Sunrise sctivity
Own breakfast
10:00 RERUN
EOQOC LONG
TEST
W10, 8kmiM; 13, 8km])
Szarliget (27)
First sfart 17:20

Info
Owen lunch

REST

1700 LD Analysis

18:00 Dinner

SATURDAY 03

Own breskfast

Easy
Run

SUNDAY 0
07:30 Sunrise sctvity
Chwen breakiast
09:15 RELAY
[ 3, 4kmy'3, Skm]
MW 3 0kmi2 Skim]
Szepvizer (407
Info
First starf 10:45

O tunch

REST

1800 Dinner

1315 Lunch

15:00 Dnve fo
the airport

18:55 Budapest

22:16 Helzinki

*Viimeinen kova leiri arvokisamaastoissa

Kisaviikot todella raskaita = Viimeiset 10-14 paivaa: Ei
lilkaa lajiharjoittelua, lihaksisto ja hermosto hereilla.

EM-kilpailujen ohjelma

Keskimatka Karsinta

16.8.

Men-1: 4.5 km, 185m climb, 17 controls
Men-2: &4 km, 175m climb, 17 controls
Men-3: 4.5 km, 185m climb, 17 controls

Expected winning time 25 minutes.

Keskimatka Finaali

17.8

Men;

51 km, 390m climb, 22 controls, 2
refreshment points,

Expected winning time 35 minutes.

Pitka matka
18.8

Men:

139 km, 850m climb, 25 controls, 5
refreshment points,
Expected winning time: 90 minutes.

Viesti
20.8

Men:

66 km, 270m climb, 18 controls, 1
refreshment point.

Expected winning time is 105 minutes.
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