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Eero Hirvonen, Lapsuus

« Jokainen urheilijanpolku on yksilollinen... joskin menestyviéen
polun varrella nayttaisivat toistuvan samankaltag i

eilijoiden

« Aktiivinen liikkuja, pihapelit (pieni kyla & kylakoulu)
* YU + kestavyysjuoksu + motocross + jalkapallo + uinti
» Talvisin telinevoimistelua 7-vuotiaasta - kerta viikossa 3-
« Keskimaarin yksi ohjattu seuratreeni per paiva
« Hyppaaminen mukaan vasta 12-vuotiaana

* Aluksi hyppaamista vahan

 13-14 —vuotiaasta hyppaaminen lisdantyi (4 krt / vko)

« Ohjattua hiihtoharjoittelua 1krt/vko = suksien kanssa laskua/ ailua jne.
« RH mukaan 14 -vuotiaana




llkka Herola, Lapsuus

3 x maki/vko » maenlaskua, hangessa konyamista, jadkiekkoa, jalkapalloa,
pihapeleja, uintia, mailapeleja = seuratreenit makipuolella 3krt/vko

Keskimaarin yksi ohjattu seuratreeni per paiva (kaikki lajit)

Talvisin telinevoimistelua 5-vuotiaasta (kerta viikossa
12-vuotiaasta SHL:n junnuryhmassa, maki & YH 2 ryhmat yhta aikaa leirilla ¢

Ohjattua hiihtoharjoittelua todella vahan - 14-vuotiaaksi hiihtoa kerta viiko

harjoitusmielessa... suksien kanssa laskua/kikkailua jne. 2 puu
hiihtotekniikka

2010-2011 ensimmainen kesa rullilla



Eero Hirvonen, Valintavaihe

« "Urheileminen, harjoittelu ja kilpaileminen kivaa”
* 14-vuotiaana mukaan Lidl-ryhmaan (2010) = hiihto hyva, maki heikko
« Lajivalinta 14-vuotiaana & HK-valmentaja

- Jaarapainen, kyseenalaistava, hatailija, pitkajanteisyys ja prosessin hahmotus®
hukassa, perusnegatiivinen, erittain kriittinen...

« Herkka keho = pitaa yha edelleen tiimin hereilla
« Treenituntemukset arvailujen varassa (ok, ihan ok, yllattavan oK™
« Maaratietoinen, sisainen halu kehittya, sisukas, hyva aihio...




Eero Hirvonen, Valintavaihe

* Antropometria:
« 160cm / 43kg / BMI1 16,6 > nyt 180cm / 66kg

» Testijuoksu 4km - 14:56 - 13.00 (kesa 2016)

« Tasotesti, viimeinen 2km: 6:57 /HR 212 / la 7,30
« 20m — 3:39 - nyt 2:.97 (2018)

» Tasaloikka 214cm

« 5-tasaloikka 9:95

« Voimalevy 2 ST/EK > 32 /34 > nyt 48/ 5]
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Ilkka Herola, Valintavaihe

» "urheilu rokkitdhti hommaa”
« Lajivalinta suhteellisen myohaan
« VAPO-ryhmaan kevaasta 2010 (ennen tata lajivalinta 4

« Lahella "liveta” makihypyn puolelle - 2010-2011 yllatta
kulkemaan = silti PM-kisoissa erikoismaessa 2.

e Talvi 2011: Liberec, EYOF 8.
* Talvi 2012: Erzurum, NMM-hopea sprintissa







Eerosta urheilijaksi, Part |

Menestys Tervey

. 201112 (16V.): . 201112 (16V.):

+ PM-hopea @ Otepaa . Polvileikkaus kesa 2011 (P
kiinnityskohta, juoksuvaiva

« 2012-2013 (17Vv.): _
* kausi paketissa joulukuussa - voimakas2012-13 (17v.):

Nyppypainotus ) F(Aykl’?pl?sl ﬁé/k&(&g
RV : : euhkotulehdus )
Yla- ja keskivartaloon voimaa D0T4/2015 vuodenya iee

« Allergiat 2 yhteys keuhkosairastlu

. 2013-14 (18v.):

+ COC36. @ USA o 2013-14 (18Vv.):
* NMM sprintti18. @ VdF + Katkonainen harjoittelu- ja kilpailuka
+ COC 6. @ Ruka » muuten sijat >30. sairastelun syyt epaselvia...

« Syita selvitellaan siella ja taalla, ei
jarjestelmallista ideaa, ei kokemusta,
apua



Eerosta urheilijaksi, Part Il

Terveys
Menestys
. 2014 15 (19v.)
. 2014-15 (19v.) EANEY SRR
R * H. Hakkarainen j
NMM 5./ 24." @ Almaty + Kaksi vuotta jatkunt
+ COC2 @ Klingenthal e
* MC33./45. ——1
. 2015-16 (20V.): _
Nousu made®
« 2015-16 (ZOV') « Tuomas M., manoukkueIaa

* NMM 4./DNS/Team 3. @ Rasnov ~, erveysprojektialkaa

Terveys pienin palasin kuntd

ag@ituspohja

. heikko, haasteita aika ajoin | oimakkaat
CoC 4. @ RUK? allergiat), tehoharjorctelju eri tarkasti
« MC 25. @ Lahti « Sé&aret oireilee > Rukan MC

+ Omat petivaatteet, tuuletus attoja, imurointi...
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llkka Herola

« Taistelija

* Perheen tuki & ajankaytto

* |tseohjautuva, palo & sisainen motivaatio (kuka tah
treenaamaan 800h/y)

* Haluaa hoitaa lukemattomat pienet asiat: Kumppanlt valinee _.vélli_nej:i set,
opiskelun/armeijan suunnittelu suhteessa kauteen, ei D e :

unirytmi, kotimaanlennot & kisa-aikataulut, verik
* En ole ikina sopinut llun vanhempien kanssa kaytannon asi

 Unelma pistaa touhuamaan -2 perheessa opitu
opettaa/vastuuttaa huolehtimaan omista asioista

* Harjoittelu ei ole mukavinta ajanvietetta: vastapaino
« Maaratietoinen, ymmartaa pitkan prosessin merkityksen kel@lityksessa

* Negatiivisuus, itsekritiikki 2 rakentava, positiivinen, mahdollisuuksia
nakeva...



llkka Herola

« Vanhempien roolista:

« "Jos oltiin treeneissa, niin aina piti tehda 100%... et€
ilImaiseksi... tai sitten ei menna treeneihin ollenkaan” %

« Vanhemmat eivat pakota = heidan rooli ohjata/kann
mahdollisuuksia 2 lapsista ei pida vakisin yrittaa tehda
vastuu urheilijalla - kotirutiinit (laksyt jne.)

« Kuinka lapsesta tulee itseohjautuva?

"Lapset kukoistavat, kun he paasevat oikeaan ymparistd






Nuoren urheilijan aktiivisuus

Aamu -2 Koulumatka 10-15

Valitunnit - 30-45

Liikuntatunti 45’

lltapaiva 2 Koulumatka 10-15’

Seuraharjoitus 60’ (1/d) = Seuraharjoitus 90’ (1,5/d)
Pihapelit, Muu hontyily 1.00 (ennen seuratreeneja jogie

MIN ilman liilkuntatuntia = 2.50h = (3h x 365d =1 095h)
MAX liitkuntatunnin kanssa = 4.30h = (4,30h x 365d =1642,30h)
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Nuoren urheilijan harjoitusajatus

« Tekniikat kuntoon - vaatii toistoja ja patevan val
« Maki ensin... ja sitten vasta hiihto

« Kestavyyspuolella suksitaitavuus ja nopeus... itse kest: o~
monipuolisen liikkumisen kautta

« Kaikki sukset kayttoon

« Maessid 3-5krt/vko = hiihtoa ohjatusti 1-2krt/vko

« Herkassa taitolajissa on hyvin vaikea kehittya ilman®fiittavia ..
hyppyrimaella pitaa asua

* Naiden lisaksi mukana voi kulkea muita lajeja




Kertaus

* Yhdistetyssa parjaa se, joka hallitsee molemmat lajit
* Monipuolinen ja aktiivinen lapsuus
« Harjoittelun lahjakkuus
« Oma-aloitteisuus, omien asioiden hoitaminen, valtave
 Urheilija on itse vastuussa harjoittelusta / menestyksesta
* ltsensa tunteminen
« Monta tieta huipulle, nuorta ei voi pakottaa eika a

* Lyhyt patka elamaa - Ainutlaatuinen mahdollisuus tehda jot
hyvien ystavien ja tiimin kanssa
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