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TYHJATIE, MAHDOLLISUUKSIA TAYNNA

URHEILIJA MATKALLA KANSAINVALISELLE TASOLLE



If you want to be SU(.:CES.SFUL...
...It’s just this simple:

SUCCESS SUCCESS

/ &ﬁ SUORATIE?

WHAT PEOPLE THINK WHAT IT REALLY
IT LOOKS LIKE LOOKS LIKE

KNOW what you are .doing, |
LOVE what you are domg...a.n |
BELIEVE /n what you are doing!

(Will Rogers)




TAUSTA
NATHALIE

BLOMQVIST

TAITOLUISTELU

JALKAPALLO

KESAISIN YLEISURHEILUA,
“"KAIKKI LAJIT”

URHEILULUKIO 4 VUODESSA
2017-21
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AIKAISEMMAT VALMENTAJAT :
TAITOLUISTELUVALMENTAJAT
SEURAVALMENTAIAT JA

CAROLINE SMEDBERG (s. WARN)

URHEILULUKION VALMENTAIJAT,
VORA SAMGYMNASIUM




CAPTAIN OF HER OWN SHIP

OSAATKO VIEDA MINUT JUOKSIJANA
KANSAINVALISELLE TASIOLLE?

VASTAUS: |
El - MUTTA YHDESSA VOIDAAN e —— rim
ONNISTUA! T o s B I8




Krl Huri i'/\'\/'/\'-r

HulEE= AVAI
ASKELLUS JALKATERA
KOORDINAATIO NILKKA
ELASTISUUS POHKEEN VOIMA
VOIMA GLUTEUS

VAUHTIKESTAVYYS




TEAMIN RAKENTAMINEN

OPISKELUT VAASA (ABO AKADEMI)

SUUNNITELMA SYYSKUU 2021: OPINTO oh;j,
VSUA, linjanvetdaja

(LEIRIT, OPISKELUVAUHTI, LASNA...)

VAASANSEUDUN URHEILUAKATEMIA: JENS
WALLIN koordINAATTORI

Botnia halli, uimahalli, punttisali
TESTAUS: MIKA LEHTONEN

HIERONTA: MIKAEL WESTO, JUHANI RIIHOLA

FYSIOTERAPIA: PETER HALE'N auttanut ongelmien \ )
ratkaisemisessa




PALAPELIN RAKENTAMINEN

VOIMA-IDEOINTI: DAVID SODERBERG

LAAKARI : PETRI LEHTONEN - PIA SAND
(MEHILAINEN VAASA)

PITKILLA LEIREILLA, KISOISSA: PENA NIEMI,
HIERONTA

KILPAILUT ULKOMAILLA : TUOMO SALONEN

JASPER BUITINK




ENERGIA INTOHIMOA KAKSOISURA
ENERGI PASSION DUAL CAREER

H#VsuaVria -




VIIKON SISALTO

PYORA KOORD KEVYT PK KEVYT PK KOORD PITKA TAI
MUU VK1 PUOLIPITKA LIIKKUVUUS PYORA,MUU  VK-MK YHDISTELMA
RULLAUKSET  KP JUMPPA RULLAUKSET VOIMA 7%

VOIMA KOORD KOORD PK PERUS PALAUTTAVA
VK2 VK1
RULLAUKSET RULLAUKSET
HIERONTA
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SEURANTA

TESTAUS

POLAR
SYKEVAIHTELUVALI

LA-MITTAUS joka VK treenissa

KESKUSTELU JOKAISEN KOVEMMAN TREENIN JALKEEN-TUNTEMUS
VIIKKO YHTEENVETO



@ Polar Flow for Coach x -+ ~
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< > C @ flow.polar.com/coach/tests Q 2 » 0
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2 N Kardiovaskular
Datum Vilopuls HRV vila Hogsta puls Puls staende HRV staende aterhamtning

(5] 05-04-2022 08:19 39 slag/min soms 75 siag/min 52 slag/min 50 ms Aterhamtat
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JALKATERAT — PLANTAR FASCITIS > KONTAKT!
ALUSTAAN 2021 — EI RATASTARTTEJA, HYVAA
HARJOITTELUA

AKILLEKSEN SEUTU 2022 KESAKUU- HEINAKUU

POHKEET 2023 TOKOKUU-HEINAKUU-

HAASTEET

VERI ARVOT
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YHTEISTYO i
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LUOTTAMUS
--> MOLEMPIIN SUUNTIIN



Kestavyys ja korkealla
harjoittelu sopii
Nathalien keholle ja
mielelle

Camilla Richardsson
esimerkki

ja harjoittelu kaveri



OIKEA JUOKSU
ALKAA
LOYTYMAAN
&  EM22ESPOO -
s MM BUDAPEST

(SE22 4.06,93)
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3 \/|TEN LAHESTYA

LLE L
Mun

= KILPAILUKAUTTA 20247

KEHITYS = TAVOITTEET
TARPEEKSI KOVAT KILPAILUT = EUROOPAN KILPAKENTAT!
PNG, TURKU — KALEVAN KISAT, VAASA SUOMESSA

EM—-ROOMA, ITA  KESAKUUN ALKU

OK - PARIISI, FRA ELOKUU




VIISI JAKSOA/ BLOKKIA 2023-24

1. PORTUGAL 2 EA 3. USA FLAGSTAFF

DULLSTROOM
- EM MAASTOT S HALLIKISAT - MT SAC 5000m

4. RANSKA, FONT
ROMEU - EM
ROOMA 5000m

1500 KAUTTA

5. RANSKA, FONT
ROMEU - OK
PARIISI 5000m




VAKIOVIIKKO
N N O O N O

JUOKSU PK
10-11km

tai
YHDISTELMA

JUOKSU +
VOIMA 1

KAV KOORD
JUOKSU
KOORD + 4x
25” kiihtyvaa

Esim 5x4°/45”

VK1 LA 2,7

JUOKSU
KOORD +
AKTIVOINTI
Esim 5x
2km/90”

VK2 LA 3,5

JUOKSU PK1

PUOLIPITKA
13-15 km

KP JUMPPA

HIERONTA

JUOKSU PK2-
AE KYNNYS-
VK1 n 10km
LA 1,7-2,0

JUOKSU VK1
LYHYT esim
2x6°

LYHYET
TOISTOT
10-12x lyhyt

JUOKSU 7-8
km + 4x 25”
kiihtyvaa

+ VOIMA 2

PALAUTTAVA
Noin 30-40”

KAV KOORD
JUOKSU
KOORD +
AKTIVOINTI

N

V02
/KILPAILUVAU
HTI

PALAUTTAVA

PITKA PK 20-
22 km

KP JUMPPA

HIERONTA
Tai OMA
HUOLTO




1. PORTUGAL 6.11-8.12
—>EM BRYSSEL 10.12

TAVOITE ”"PITKA KESTAVYYS”!
TAVOITE EM-MAASTOT

2 VIIKKOA PERUSHARIJOITTELU, VK +
LAKTAATTI 5-6mmol

KEVYET PAIVAT 3kpl

2 VIIKKOA KILP VALMISTAVA LAKTAATTI
8-9mmol

1 MAASTOKISA + EM, BRYSSEL (sijoitus
3.s)




2. E-A DULLSTROOM 27.12-31.1 >
Kisa Tukholma- Nice, FRA-
Nordenkampen, NOR

TAVOITE KILPAILUVAUHTI 3000m (HALLISSA)

2 viikkoa perusharjoittelua VK + La 5-7

Kevyet paivat

2 viikkoa kilpailu valmistelevat VK + La 10-11
TULOS HALLI PB 1500

SM HALLIT “SUOMEN ENNATYS” pitka rata 8.49,25

TAMA TARKEA TULOS!



3. FLAGSTAFF, USA 12.3-21.4
VIT Sac 500C

TAVOITE KILP VAUHTI 5000m (EM RAJA 15.15)

2 viikkkoa perusharjoittelu VK + PITKA MAKI VO2, La 7-10

Kevyet paivat

2 viikkoa kilp valmistava + RATA leiri vko 4 >MAX La 13,9
+RATA leiri vko 5 = kilp vauhti

Mt Sac 14.59, 70 OMALLA VEDOLLA 3 viimeiset km

1500 4.04,76 FRA
3000 8.32, 23 DL, OSLO, NOR SUOMEN ENNATYS




4. FONT ROMEU, FRA 3.5- 31.5->0OSTIA,
ITA>EM ROOMA, ITA 7.6

TAVOITE EM 5000m

1 viikko perus harj VK + La 5-6
2 viikkoa KILPA VALMISTAVA VK + La 9-12
Kevyet paivat

- Ostia, ITA -LAMPOsopeutuminen!

EM 5000m SUOMEN ENNATYS 14.44, 72

KEVYT JAKSO = PYORA, UINTI,
VAUHTILEIKITTELY ja VK POLUILLA - KALEVAN
KISAT, VAASA




5. FONT ROMEU, FRA 1.7-29.7 =» OK, PARIISI

TAVOITE = OK LOPPUKILPAILU 5000m

2 \éiikkoa perus harjoittelua VK + MAKI, PITKA ja LYHYT Laktaatti
7 -

Kevyet paivat 3kpl

2 viikkoa kilpailuun valmistava.
4.s leiriviikko, MAX MAKI + RATA KOVIN IKINA

=)
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5. leiriviikko kilpailu vauhti =

. 8

R
-
-

VIISAALLA JUOKSULLA Loppukilpailuun.
OK 13.




YHTEENVETO —“BLOKIT”

VAHVAT VK- TREENIT, HUOLELLISESTI TOTEUTETTU - LA edell3
HELPPOA LOYTAA KILPAILUVAUHTI

HYVAT VALIJAKSOT - El KEULITTU...
LUOTTAMUS TEKEMISEEN- PAA KESTI — JOPA VALMENTAJALLA!

HYVA KILPAILUSUUNNITELMA — JOKA PITI! KIITOS JASPER!

PITKAT SUUNNITELMAT — MUUTETTU 2-3 TREENIA
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Il

MIETINTA...

OLISIKO TOISELLA LAHESTYMISTAVALLA/
VALMISTAUTUMISELLA OLLUT PAREMPI TULOS?

VIELA PAREMPI KESA?

EM- MITALI?
VOIMA TARTTUISI VIELA PAREMMIN?



Nathalie

HALUA, SISAISTA PALOA

nl

HEITTAYTYMINEN, USKALTAA

. - KOKEILLA

- %BLOMQV

SRR U OPISKELU URHEILUN EHDOILLA,
“/- ESPOO 2023 SIVULAJI

ABO AKADEMI KANDIN PAPERIT
SYKSY -24 SIVULAIJISSA




PITKAN AJAN SUUNNITELMA 04.03 2020 OP KARKKAINEN
NATHALIE B

Tavoitekilpailut kaudella 2020 seka 2021-> ja kilpailulliset tulostavoitteet?

¢ Tavoitteet 2020 - U20 MM, Nairobi/KEN 12.-16.7.2020
- Kalevan Kisat, Oulu 13.-16.8.2020 (EM 2020, 26.-30.8.20207?)

Tavoitteet 2021-> - MM 2021, Eugene/USA 6.-15.8.2021
- EM 2022, Minchen/GER 11.-22.8.2022

- EM23 Espoo
- MM 2023, Budapest/HUN 26.8.-3.9.2023

- Olympiakisat 2024, Pariisi/FRA 26.7.-11.8.2024




TEAMI /PALAPELI
TUKEE ja
KANNUSTAA!

MUISTUTUS:

IHMISET/URHEILUAT LN
TEKEVAT T
TULOKSET....
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