


Veli-Matti "Vellu” Ranta

Oma aktiiviurheilu 1985-2002 kestavyysjuoksusta
(mutta nuorena kilpailutaustaa myos mm.
hiihdosta ja suunnistuksesta)

Paatyona hierontatyo

Valmennusta takana lahes 30-vuotta




Paaosa valmennusta yleisurheilussa
(kestavyysjuoksu, kilpakavely), mutta
valmennettavia ollut myos suunnistuksesta ja
hiihdosta

Kestavyyslajien seuraaminen, kiinnostus ja myos

ajatuksien vaihtaminen yli lajirajojen (mm. hiihto,
suunnistus ym.)

Kaudella 2023-2024 valmennettavia kaikissa
SUL:n valmennusryhmissa ja mm. S-R
maaottelussa viisi valmennettavaa




Mika valmentajan rooli nykyaan?

Ohjelman Urheilu- SR Ravinto-
: Laakari : -
tekija psykologi asiantuntija

Tekniikka- Voima-

Manageri Lihashuoltaja ! - . .
S J asiantuntija asiantuntija




Yksilollisessa valmennuksessa huomioitavia asioita

v'Urheilijoiden persoonien erilaisuus

v'Sukupuoli, ika

v Elamantilanne (koulu, opiskelu, tyd, ammattiurheilija)
v'Urheilijoiden taustat (terveystilanne, monipuolisuus, muut lajit, toiveet)
v'Aiemmat valmentajat (tavat)

v'Harjoittelupaikat (toiveet, mahdollisuudet)
v'Harjoittelun vuorokausirytmi

v'Harjoittelun seuranta (eri mittalaitteet)

v Palautteen anto (toiveet ja odotukset)

v'Urheilijan oma rooli ohjelmien suunnittelussa
v'Ohjelmajaksojen pituudet, muutoksien nopeus
v'Harjoitusten ja kilpailujen lapikaynnit (ennen ja jalkeen)




1. Urheilijan yksilollisyys

Miten
valmennus 2. Urheilijan muu elama

itsella
rakentuu 3. Harjoittelun kokonaistilanne

4. Suunnitelman tekeminen




Santtu Heikkinen - kestavyysjuoksija

22-vuotias

Juoksu paalajiksi 15 ikavuoden jalkeen

Monilajinen ja monipuolinen urheilutausta nuorena

8v:sta noin 13-14v ikaan saakka lajeina yleisurheilu, salibandy, jalkapallo,
jaakiekko, suunnistus, vinti, hiihto

Lisaksi nuorena suuri osa lilkuntaa yha omatoimista vapaa-ajalla
Tekeminen kehitti monia tarkeita ominaisuuksia (nopeus, voima,
kestavyys, tasapaino, ketteryys ym.)

Ei ollut nuorempana mikaan erityinen lahjakkuus joka olisi erityisesti
kiinnittanyt huomiota




Juoksijan uran alkuvuodet

* 13-14Vv (2015-2016) jadkiekko jai pois, talvella enaa pelkastaan yu.
Lenkkeily 3-4krt/vko (5-8km)+vedot n.1krt/vko. SM-kisat: 15. (2000m), 7.
(esteet)
14-15Vv (2016-2017) ensimmainen harjoitusvuosi (valmentajaksi oma isa
syksylla 2016). Lenkkeja 4-5krt/vko, vetoja 1-2krt/vko. SM-kisat: 14.
(maasto), kulta (esteet), viides (8oom)

* 15-16v (2017-2018) Juoksuharjoittelua 6-7krt/vko, juoksukilometreja
n.200okm/vuosi -> SM-kisat: 12. (maasto), kulta (1500m), kulta (esteet).
Ensimmainen S-R maaottelu (esteiden hopeaa)




Nuorten arvokisatasolle

* 16-17v (2018-2019) juoksuharjoittelua 6-gkrt/vko. Vuodessa 2576km.
SM-kisat: hopea (maasto), kulta (esteet), kulta (1500m), R-S maaottelu:
kulta (esteet), pronssi (150o0m), EYOF 4. sija (esteet)
17-18v (2019-2020) tarkka raportointi, valmennusta yhdessa isan kanssa,
mutta yha enemman omatoimista vastuuta - oman kehon kuuntelu.
Vuodessa 3219km. SM-kisat: kulta (8oom), kulta (1500m)
18-19v (2020-2021) Vastuu lopullisesti omasta valmennuksesta syksylla
2020 - > V-M Ranta otti valmennuksesta vastuun kesan alussa 2021.
Kilometreja 3301km. Nuorten (U20) EM kisat 6. (1500m), nuorten (U20)
MM-kisat 9. (1500m)




(18-19v talvikaudella) 11.1.-17.1.2021

Ma11.1 Soutu 20min+crossari 3omin+kuntopiiri gmin-+ill.
hieronta

Ti12.a ap. Nopeus 3x12o0m/pal.8min+ip. Matolla vk
2x3km (3.45)+1x1.5km (3.45->3.35)

Ke 13.1 13km pk

To14.12 ap. Matolla vk 4xa1.ckm+ip. Nk
4X150mM+5X150m/1/2.15

Pe15.1 Salilla spinning 3omin+kuntopiiri 15min+pk 15min
La16.1 Mk 8x6o00m (1.44,7->1.36,0)/2min
Su17.1 16km pk




Muutokset kesakausi 2021

« Otin kokonaan vastuun Santun valmennuksesta kesakuussa 2021
(sithen asti mentorina jo vuosia)

« Kun vaihto kesken kisakauden, niin sovittiin viela kuluva kesa
mentavaksi yhdessa niin, etta Santtu suunnitteli itse viikon, jonka
|ahetti sitten minulle ja se sorvattiin yhdessa lopulliseen muotoon.

« Paalinjoista oltiin heti alkuun hyvin pitkalle samaa mielta (paluu tahan
tietyilta osin 2023 syksylla)

« Harjoittelun kontrollointi yha tarkemmaksi jo heti lapi kesan (mm.
laktaattimittaukset)

« Oman kehon kuuntelu ja nopea reagointi eri tilanteisiin

« Vahva luotto puolin ja toisin tekemiseen, Santtu kuunteli jo tuossa
iassa (19v) paljon kehon tuntemuksia ja jos tunsi kireyksia, niin saattoi
lopettaa kovankin harjoituksen kesken jo verryttelynjalkeen




Kausl 2021-2022

 Alkuun armeija (syksy 2021-kevat 2022). Tavoitteena alussa
keskittyminen armeijan asioihin ja terveena pysyminen,
loppuajasta jo hyvaa harjoittelua -> onnistui hyvin

« Ymparilla oleva tiimi tiiviiksi heti alkuun (fyssari, hieroja,
seuraavilla kausilla ravintoasiantuntija, laakari jne.)

« Vk-harjoitusten painotus tehopuolella korostui heti
valmennuksen alkuun ja armeijan jalkeen kevatkaudella yha
enemman

« Kausi 2022 monella tapaa taas eteenpain menoa ja tuloksissa
nousujohteisuus jatkui armeijatalvesta huolimatta

« Juoksukilometreja kaudella 2021-2022 tuli 3187 (Boom 1.48,10 ja
1500M 3.41,65)




Kausi 2022-2023

« Vuoristoharjoittelu otti yha enemman roolia ja harjoittelua mm. Font
Romeussa ja alppimajassa Pajulahdessa

« Talvella ja kesalla jo paljon oppia kv. kisoista yksin reissaten
« Opiskelun aloitus Turussa (paljon etanakin)

« Kehitys jatkui ja tuloksena mm. 8oom:lla (13. perakkainen
ennatysvuosi) ja 150om:lla (8. perakkainen ennatysvuosi)

« Harjoittelussa muuten vain pienid muutoksia aiempaan, mutta
0
uoksumaara kasvoi liki 30% edellisvuodesta (armeija

« Painopiste kehittaa yha vk-puolta, mutta yllapitaen silti monia muita
ominaisuuksia, onnistui hyvin

« Juoksukilometreja kaudella 2022-2023 tuli 4173 (8oom 1.47,97 ja
1500m 3.37,62)




Marraskuu 2022 (Font Romeu)

e Ma7.12
e Ti8.12

e Keg.11
e TO10.11
e Pe11.11

e La12.11

e SU13.11

ap. 11km pk+core, ill. korvaavilla verkat ja lyhyt
voima

ap. Matolla 5x6min vk (3.30-3.20/km)/1, ill.
20X400m VK (10X1.15-1.12 ja 10X1.13-1.10)/40S

ap. 8km pk, ill. 45min pk crossarilla
ap. 2xgx6om/2/s, ill. 2x3km vk (3.25->3.19/km)
ap. 10km pk ja hieronta

ap. aamuverkka, ill. 6xaz0ooom kiihtyen vk->mk
(3.20-2.40)/2

2h pk pyoralla




Elokuu 2023

e Ma 14.8 10km pk
e Ti15.8 ap. 5x1.5km vk (3.18-3.23/km)/1, ill. 8km pk
o Ke16.8 ap. 12km pk (hieronta)

« T017.8 ap. 2x2km vk (3.20/km)/1+5x150m nk (19, 2-
18,4)/[3, ill. 8km pk

« Pe 18.8 ap. 11km pk+core
e La19.8 ap. 10km pk+gxass rullailut
e Su20.8 ap. 8xgoom nk (58.1-56.3)/2->2.5, ill. 6km pk




Kausl 2023-2024

Ammattimainen tekeminen (opiskelu etana urheilun ehdoilla)

Santtu halusi ottaa enemman vastuuta harjoittelun suunnittelusta ja
siirryttiin malliin, jossa mina mietin kokonaisuutta, mutta Santtu halusi
suunnitella viikkoharjoittelun runkoa opiskelukin huomioiden. Tama
sitten kaytiin aina yhdessa lapi ja muuteltiin lopulliseen malliin

Syksylla ensimmaiset MM-kisat (maantiemaili), jonka jalkeen suoraan
vuoristoleirille Font Romeuhin, muutenkin vuoristoharjoitteluun yha
isompaa roolia (taman leirin lisaksi vuoristoleirilla mm. alppimajassa ja
Potchefstroomissa Etela-Afrikassa)

Loppuvuodesta oli otettu tavoitteeksi EM-maastot (U23 11.) talloin
Santtu varmasti elamansa kunnossa — toistaiseksi!

Hallikautta ennen jo sairastelua, mutta silti M3ooom SE-aika




2023 viikko 48 alppimajassa (2vkoa ennen
EM-maastoja)

« Ma 27.11 ap. 20km pk+voima, ill. 8km pk (majahuone)

e Ti 28.11 ap. 6xgmin vk (3.25->3.120/km), ill. 156x666m vk
(2.01-1.59)/1 (l.12.->.2.8)

e Ke 29.112 ap. 10km pk (majahuone), ip. hieronta

e« T030.11 ap. 2x5x8om/2/4-5, ill. 5x2km (3.20->3.09)

e Pe1.12 ap. 10km pk+core, ill. 2h pk wattbike (majahuone)

e La2.12 ap. 2x1ox200m nk (ka.28,6)/n.45-50s verkkapal.,
ill. 20km pk (majahuone)

e Su3.12 ap. 16km pk (rullailut)




Tilanne 2024kauden jalkeen

« Hallikauden jalkeen tuli paljon haasteita ja vammoja ja
menneesta kaudesta tuli siksi monella lailla harmillinen,
mutta my0s opettavainen. Urheilijan elama ei ole aina
suoraviivaista etenemista, mutta matka kohti huippua
jatkuu...




Santtu urheilijana

 Luonne -> riskinottaja — ei varmistelija

e Utelias, rohkea ja paattavainen — on ollut jo nuorena
kiinnostunut siita miksi mitakin tehdaan

« Hyva kilpailija, periksiantamaton, terveella tavalla
Itsevarma

« Ei pelkaa asettaa koviakin tavoitteita urheilussa, unelma-
>tavoite->toteutus

 Tekee elamassa valintoja niin, etta ne luontuvat sopivasti
huippu-urheilun lomaan (mm. opiskeluala jne.)




Aleksi Ojala — kilpakavelija (ex)

« Kilpakavely paalajina 2008-2024

 Lapsena monipuolista omatoimista liikuntaa paljon, mutta
kilpalajeina [ahinna yleisurheilu 11v eteenpain, jossa pitkat
matkat kiinnosti eniten

e 14-15V sarjassa yritys viela juoksijana SM-kilpailuihin, mutta
kavely sujui jo paremmin ja siina 15v sarjassa Kauhavalla SM-
hopeaa (jo nuorena 14v alkaen pitkia kisojakin valilla mm.
puolimaraton, Pirkan holkka 33km jne.)

 Kauko Karra valmentajaksi 2007 —> juoksu painotuksena,
mutta kavelyharjoituksia vahitellen mukaan enemman (SM-
maastoissa joukkuemitali 2009)




Euroopan mestari valmentajaksi

« Reima Salosen valmennuskausi 2011 ->2017

« Harjoitusmaarat nousi, kavely muuttui vahitellen paallimmaiseksi
harjoitusmuodoksi

Oheislajeista paljon mm. juoksua ja pyorailya, mukana myos uintia
Kasvu huippu-urheilijaksi, tekemisen taso sita kohti

Paamatka muuttui 20km->5okm

Pitkat leirit 2015-2017 Espanjassa merenpinnan tasolla
Karkisijoja jo Kalevan Kisoissa

Nuorten arvokilpailut -> nalka kasvoi kohti suurempia tavoitteita




Valmennusvastuu kolmikolle

 Kolmikko Jani Lehtinen, Juha Kinnunen ja Antti Kempas otti
valmennusvastuun kesken kauden 2017

« Tyonjako eri harjoituksiin
« 2017 Lontoon MM-kisoista sokm:lla hieno 14. sija

« Lontoon vuodesta Jani Lehtisen pitama hyva
kestavyysseminaariesitys 2017

« sokm selkea paamatka ja harjoittelu sita kohti

 Kaudella 2017-2018 ensimmaiset korkean paikan leirit (Etela-
Afrikka ja Italia) -> hyva vaste korkealla harjoitteluun




Valmennus vaihtuu syksylla 2018

« Veli-Matti Ranta otti valmennusvastuun 2018 syksylla
(tekniikassa apuna Juhani Kaasalainen)

 Valmentajalla melko vahan kilpakavelyn tuntemusta taustalla
(Iahinna joistakin juniorisarjojen kavelijoista)

« Aleksilla pitka ura jo takana, kokonaistilanteen tarkka
lapikaynti mita siihen asti tehty ja mita voisi viela optimoida
harjoittelussa

« Harjoittelu tasta eteenpain tapahtui kaytannossa padosin
kilpakavely-juoksu pohjalta (etenkin Aleksin toive)

« Hyva tiimi ymparille 1ahella asuinpaikkaa

« Kihu seuranta (testipaiva n.4krt vuodessa, vrk mittaukset)




Tarkeimpia muutoksia uran viimeisina
vUOoSIna

e Urheilijan omien toiveiden kuuntelu monissa harjoitteluun
liittyvissa asioissa (leiritys, oheislajit, harjoitteluohjelman
annostelu, valmentaja paljon mukana harjoituksissa,
harjoittelupaivakirja, paivittainen harjoittelurytmiym.)

« Myds valmentajan on oltava valmis isoihinkin muutoksiin
ajatusmaailmassa ja punnittava missa voi joustaa ja mika on
parasta yksilona urheilijalle

« Vuoristoharjoittelua vahvasti mukaan -> kaikkineen viimeisina
vuosina noin puoli vuotta Pajulahden alppimajoissa, mutta
edelleen pitkia leirijaksoja muissa valeissa myos Espanjassa
jossa paivittainen lajiharjoittelu helpointa

« Urheilijan toiveen mukaan ei vuoristoharjoittelua ulkomailla.
Vuoristoharjoittelussa jatkuvasti hyva vaste

 Frekvenssin nostaminen ja muut tekniset asiat




cokm tahtaimena (2019-2021)

Kihu-testauksen ja muun teknisen seurannan (mm. tekniikan
videoanalysointi lentoaikojen, polvikulman ym. kehittamisen
taustalla) tarkea rooli jatkuvasti valmennuksessa

Kaudet 2019-2021 tahtain selkeasti sokm matkalle (Iahes 4h
suoritus — vahvaa maaraharjoittelua ja pitkia harjoituksia)

Ensimmaisella kaudella 2018-2019 valmennus haki viela vahan
muotoaan (Tillburg 10/2019 Olympiaraja)

Korona-aika toi haasteet lajiharjoitteluun — hallia sai kiertaa

sokm:lla suurena haasteena [ampimissa oloissa energia ja
nestetankkaus kisan aikana (mm. OK Sapporo)

« Kenkamuutokset (hiilikuitu) toi paitsi vauhtietua, niin myds
tekniikkapuolen haasteita




35km tahtaimena (2022-2023)

« Kaudelle 2021-2022 paamatkaksi 35km

« Kynnysharjoittelu - myds tupla vk yha vahvemmin mukaan
vk:n kehittamiseen

« Asioita joita kokeiltiin ja otettiin oppia suoraan juoksupuolelta
-> erittain hyvat kokemukset myds kilpakavelyn puolelle

« Silti pelkka kynnyksen kehittaminen ei riita kun kyseessa
20/35km kilpakavely.

« Pitkat 3-10km vk intervallit yhtena tarkeassa roolissa

« Kevadseen 2022 mennessa 20km vauhtireservi jo
ennatystasolla ja kesalla Oregonin MM-kisoissa 13. sija ja EM-
kisoissa 12. sija




Kevatviikko 2022

¢ 20.3

¢ 21.3

¢ 223

¢ 23.3

¢ 24.3
*25.3

¢ 26.3

ap. verr.+8xgoom mk (2.00-1.55)/1.5+verr., ill.
10km pk2 k

ap. 12km pk k, ill. 8km pk k+voima (osa)+hi
ap. 20km pk k (h), ill. skm jvr

ap. Kihu-testit, ill. Hallissa verr.+15x300m vk2
(1.12-1.10)/30-45s+verr.

10km pk k (h), ill. 6km jvr+kv

8+6km vk k (4.25-4.20/km)/455+8x1500m k (4.15-
4.10/km)/1

8km pk k




Kesa 2022

ap. Tekniikka (Turku, A.F.), ill. 8km pk k

ap. 10km pk k (hy), 8km pk j+kv

ap. 4x7.5km pk2->vk (4.25->4.10/km) /p.45-605
ap. 10km pk k, ill. 8km pk k+liikkuvuudet

ap. 12km pk k (hy)+kv+fyssari, ill. 8km pk j

ap. 6xsoom mk (1.55)/1.5, ip. 12km pk2 k (hi)

ap. 3.5h vaellus+liikkuvuudet




Uran paatoskausi 20km (35km) 2023-2024

« Juuri kun saatiin toimivia ratkaisuja Aleksille 35km:lle niin tuli
tietoon, etta kaudella 2023-2024 on pisin kavelymatka
arvokisoissa 20km.

« Tiedossa oli jo vauhtihaasteet maailman karkipaahan, mutta
joulukuussa 2023 Dublinissa silti 20km:1la uusi ennatys

 Tekniset haasteet kesakaudella 2024 rajoittivat silti vahan
viimeisen kauden huippuonnistumista

« Uran paatos tahan kauteen oli paatetty jo paljon aiemmin ja
kun paatoskisa oli SM 35km niin viimeiset 2kk keskityttiin
viela kerran siihen ja tuotiin taas mm. pitkat
intervallit/harjoitukset mukaan -> tuloksena uran toisiksi
paras aika 2.30.28




Kevatviikko 2024 (alppimajassa)

 Ma 18.3 ap. 4x666m mk (3.5o/km)/1.5, ip. 20km pk2
(4.30/km)

e Ti1g.3 ap. 1th4smin kardio, ip. Lyhyt jvr+kv+etur.
e Ke 20.3 ap. 10km pk k (hy), ip. 8km pk j+liikkuvuudet

e To 21.3 ap. 8x2km vk (4.10-4.00/km)/1, ip. lyhyt vk
(muutos aamuharjoituksen takia)

e Pe 223 ap. 1okm pk k+liikkudet, ip. voima
e La23.3 ap. 12km pk k (hy), ip. 8km pk j

e SU 24.3 ap. 8xakm vk (4.10->4.00/km)/1min, ip. 20x300m
vk/30s




Syksy 2024 kilpakavelyuran viimeinen 8pv

e La14.9 ap. 32km kiihtyva pka->pk2 k

e Su1g.9 ap. 6km pk j

« Ma16.9 ap. 12km pk k+hieronta

« Ti1z.9 ap. 8km pk k (hy), ill. 6km pk j+kv

« Ke18.9 ap. verr.+4x5oom mk k (2.00-1.55)/2.5+verr., ill.
8km pk k

« To19.9 ap. 8km pk k+hieronta
« Pe 20.9 ap. 6km pk k (hy), ill. Lyhyt jvr
e La21.9 35km SM-maantiekavely (Pori) 2.30.28




Aleksi urheilijana

« Ennakkoluuloton ja rohkea
« Harjoittelukestavyys erittain hyva

« Oppi uran myota reagoimaan erilaisiin terveys-, kilpailu-
ja harjoittelutilanteisiin paremmin

e Lajimuutoksille ei voinut mitaan, mutta yritti mukautua
erilaisiin muutostilanteisiin hyvin

« Halu kehittaa/muuttaa teknisia asioita myohemmallakin
ialla

 Uskallus heittaytya pitkaksi aikaa huippu-urheilijan
elamaan




Aéaripaat Santtu (turbo) — Aleksi (diesel)

Aleksilla aarettoman hyva harjoituksenkestavyys — Santtu opetellut jo
nuoresta tasapainoilemaan ettei tulisi vammoja

Aleksilla vahainen lajivalikoima nuorena - Santtu monilajinen
Santulla korkea laktaatin sieto - Aleksi perus kestotyyppi

Santtu voimaa tehty maltilla — Aleksilla voimaa tehty enemmankin viime
vuosina

Aleksilla minimissa korvaavat, Santulla viikoittain

Aleksi ei niin perehtynyt harjoitteluunsa - Santtu haluaa tietaa paljon
harjoittelusta

Vuoristoharjoittelu —Aleksi (alppimaja), Santtu (mielummin
normivuoristo)

Santtu hyva sietamaan tehoharjoittelua - Aleksi kestoharjoittelua




Valmentajan loppuajatuksia

« Onko Suomessa vielakaan riittavasti eri kestavyyslajien
yhteistoimintaa ja ajatuksenvaihtoa yli lajirajojen — ja onko
kaikilla kestolajeilla lopulta niin paljon eroja harjoittelussa?

« Millaisia asioita voisi oppia ristiin eri kestavyyslajeista — onko
valmentajilla riittavasti noyryytta muutoksen hakemiseen?

« Opetetaanko eri valmennustasoilla riittavasti miten kohdata
erityyppisia valmennettavia yksildina -> korostuuko
tamantyyppinen asia viela tulevaisuudessa?

« Hyodynnetaanko Suomessa riittavasti lopettavien urheilijoiden
kokemuksia omilta urheilu-uriltaan esim. nuorten
valmennuksessa?




