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Kuva: Lauri Vuorinen



Joni Mäki

Å27 vuotta

ÅAsuu Vuokatissa

ÅAmmattihiihtäjä

ÅOlympiahopea parisprintti (-22)

ÅMM-hopea parisprintti (-21)

ÅOlympia 4. V sprintti (-22)

ÅKasvattajaseura Vaasan Hiihtoseura

ÅToinen laji mukana 18-vuotiaaksi asti (futis, VPS)
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Å34-vuotias Reisjärvellä kasvanut nykyinen sotkamolainen

ÅLiikuntatieteiden maisteri (2013)

ÅAmmattivalmentaja vuodesta 2011 (VRUA / SHL: U18/St1/A-mj.)

ÅKeski-Pohjanmaan piirivalmentaja 2010ς2015

ÅHaapajärven Kiilat ja Reisjärven Pilke, 
seurakoordinaattori 2010ς2012

ÅJonin valmentaja 2011-

ÅKatrin valmentaja 2019-
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Juho Halonen

Kuva: Jesse Väänänen



ÅVaasan Hiihtäjät

ÅVPS / Vaasan Urheiluakatemia

Å Juhon valmennukseen
Å Valmentajan rooli eri vaiheissa uraa

Å Vuokattiin kouluun
Å Yhdeksän vuotta yhteistyötä Vuokatissa lähes päivittäin
Å Laatu (myös PK)

Å Vanhempien rooli

Å Ammattilaisuus
Å Sairastelut hidastivat hieman ensimmäisiä vuosia 

(energiamäärän riittävyys osasyy, lepopäivät viikoittain 
käyttöön)
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Jonin polkua



ÅNuorena 
ÅKestävyys: teknisesti hyvää, reippaat perusvauhdit, 

futiksen kautta paljon kovia harjoituksia myös 
kestävyydelle, syksyisin kovat sauvarinteet (etenkin HS)
ÅKropan kuuntelu, mutta hyvä pohja tehtynä

ÅVauhtiominaisuudet kuntoon: räjähtävyys, 
liikenopeus, elastisuus, vartalonhallinta, tekniikka

ÅOminaisuudet kehittyivät erittäin nopeasti etenkin 
ikävälillä 16->19 v.
ÅHapenotto kehittyi reilusti ja korkealle tasolle
ÅVoimaa alkoi tarttua
ÅNopeus siirtyi lajiin tehoksi
ÅPaljon fokusta tekniikassa, Jonilla iso rooli
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Harjoittelusta



Å Teho %: nuorten sarjan n. 9-tasolta nykyiselle n. 7-tasolle

Å Nuorten sarjassa lisäksi reippaat treenivauhdit käytössä, ja tehon lisänä paljon 
toteutunutta harjoittelua AerKilla. 

Å Harjoitusmäärän lisäys 30-50 h pois lukien armeijavuosi ja tämä kausi 9

Harjoitusmäärät ja tehon määrä
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Å5vuoden tähtäys Pekingiin, 2vuotta mitali 
tavoitteena

ÅEdellisellä kaudella 4 kv.sprinttiä(MC/MM), 
mistä aika-ajoista sijat 1,2,3,7.

ÅMaajoukkueen tiivis korkean paikan leiritys 
muodostaisi päärungon harjoittelulle 
(korkealla 50päivää kesäkuu-lokakuu)

ÅKestävyyden rakentaminen sprinttiin yksi 
pääkohta harjoittelulle

ÅErähiihtojen rakenne (huomioitu kaikissa 
kovimmissa harkoissa sekä fyysisesti että 
psyykkisesti) 
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Kausi 2021 -2022 lähtökohdat



ÅHuhtikuussa kunto laski pykälän liikaa

ÅToukokuussa harjoittelun hallinta ei riittävää
ÅVaarallehiihtoharjoituksetέƪŀǊƪŀƛƭƛέ
ÅPaineet / uusi asema

ÅPitkät määräintervallit tuotiin mukaan uutena 
tarkoilla toteutuksilla

ÅKesäkuun LivignoOK, sprintti kulkee, kestävyys ok.

ÅHeinäkuussa paikattiin huhti-toukokuun 
harjoittelun käynnistymistä aerobisemmalla 
jaksolla ja pitkillä tehoilla
ÅUskallus reagoida suunnitelmiin
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Touko -heinä



ÅElokuussa pitkä korkean paikan leiri
ÅSprintti hyvä, kestävyys vain ok.

ÅSyyskuu 
ÅAerobisuus + kimmoisuuden/vauhdin säilyttäminen
ÅVaaran testijuoksu 18.35
ÅKuun alkuun ja loppuun simulaattorilla Pekingin-

erikoisharjoite

ÅLokakuu ValSenaleskorkealla (ok, mutta loppuun 
väsähti/energia?)

ÅKisakauden alku siirretään lähelle Rukaa 
Taivalkoskelle, marraskuun alkupuolella raskasta 
ekassalumitehossa.

ÅKausi alkaa mukavasti: Taivalkoski 2*2. ja Rukalla 
uran eka finaalipaikka!

12

Elo -marras

Kuva: Esa Hynynen



ÅLillehammer heikko. Keuhkot tosi ärtyneet. Pitkä matkustus. 
Sen päälle sairaana 1,5 viikkoa.

ÅIŀǊƧƻƛǘǘŜƭǳ ŀƭƪŀŀ Ǉƛƪƪǳ ƘƛƭƧŀŀ ƻƴƴƛǎǘǳŀΦ ¢ǳƴƴŜ έƛƘŀƴ ƻƪέΦ

ÅKilpailusuunnitelman pääpaino V sprinttiin

ÅP ylläpito (parisprintti valmius)

Å5 viikon kilpailutauko (Imatra 2 kisaa, Vantaa 1 kisa).

ÅAerobiaakoneeseen ja tehoharjoituksien tarkka 
rakentaminen

ÅUsko säilyy, että pieni mahdollisuus mitaliin olemassa!
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Joulu -tammi



ÅPaluu kv. kisoihin 2kk tauon jälkeen

ÅAika-ŀƧƻƴ ŀƭƪǳ έǘŀƘƳŜŀέΣ vikassamutkassa sauva 
poikki.

ÅFinaalin 4. sija oli meille iso palkinto pitkästä 
työstä

ÅYŀƭƭŜ [ŀǎǎƛƭŀΥ έWƻƴƛ ǳǳŘƛǎǘǳƛ ƴŅƛƘƛƴ ƪƛǎƻƛƘƛƴΦέ

ÅSprintti oli iso ulospuhallus, mutta onnistuttiin 
kasaamaan palapeli vielä 5 & 8 päivää myöhempiä 
joukkuekilpailuja varten

ÅParisprintin taktinen onnistuminen
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Pekingin olympialaiset

Kuva: Pekka Agarth



Urheilijan ja 
valmentajan polku

Minja Korhonen

Lasse Moilanen
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PROJEKTI 2026

LASSE MOILANEN & MINJA KORHONEN

6.5.2022
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MINJA KORHONEN
KUKA OLEN?

Å SIILINJÄRVI, SIILINJÄRVEN PONNISTUS

Å PIAN  15-VUOTIAS 

Å 9 VUOTTA LAJIN PARISSA

Å YKSI NUORIMMISTA PROJEKTI2026 JÄSENISTÄ

OMA URHEILIJAPOLKU TÄHÄN ASTI

Å MÄKIKOULU

Å HIIHTO JA YHDISTETTY MUKAAN

Å MONIPUOLINEN HARJOITTELU

Å KISAAMINEN KANSALLISELLA TASOLLA

Å PÄÄSY PROJEKTI2026 RYHMÄÄN 2020

Å SUOMEN EDUSTAMINEN KANSAINVÄLISELLÄ 

TASOLLA
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MINJA KORHONEN

MITEN PROJEKTI2026 JOUKKUEEN TOIMINTA ON 

NÄKYNYT OMASSA HARJOITTELUSSA?

Å YHDISTETYN LEIRIT

Å PALJON MONIPUOLISIA HARJOITUKSIA

Å OMAN KEHITYKSEN SEURAAMINEN

Å MOLEMMISSA LAJEISSA KEHITYSTÄ

Å MOTIVOIVA ILMAPIIRI JA HYVÄ RYHMÄHENKI

OMAT SAAVUTUKSET

Å NAISTEN SM 2022 1. SIJA YHDISTETYSSÄ JA 2. 

ERIKOISMÄESSÄ 

Å NAISTEN YHDISTETYN KESÄ 2021 SM 2. SIJA

Å USEITA NUORTEN SM JA HOPEASOMPA 

MITALEJA

Å KESÄ 2021 YOUTH CUP  1.  JA 2. SIJA
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LASSE MOILANEN

Å KOTOISIN SAARIJÄRVELTÄ, JYVÄSKYLÄÄN 2012

Å OMA URA YH:SSA -2013, MÄKIHYPYSSÄ 2013ï17

Å JHS SEURAVALMENTAJA 2018-

Å NMM RYHMÄN APUVALMENTAJA 2018ï2020

Å PROJEKTI 2026 JOUKKUE 2020ï

Å NUORTEN LEIRIT JA VALMENTAJAKOULUTUKSET

Å LITM 2016ï2021 



Å Perustettu 2020

Å 7 urheilijaa + 1 valmentaja

Å Kaudessa noin 40ï45vrk leirejä + kisamatkat

Å Urheilijat suurimman osan vuodesta kotona

Å Saavutuksia:

Å Ensimmäinen suomalainen nainen yhdistetyn maailmancupissa (16. ja 17.sija)

Å CocLillehammer 13.sija 

Å NMM kilpailut 15. ja 19.sija

Å Youth cup 1. ja 2.sija kahdesti viime kesältä

Å Viime kaudella yhdellä leirillä 5 tyttöä ysikymppiin
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PROJEKTI 2026 joukkue
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MINJAN TAVOITTEET

KILPAILUT:

Å SM KILPAILUT 

Å YOUTH CUP

Å PM KISAT

Å FIS KISAT

Å CONTINENTAL CUP

Å NMM KILPAILUT

MUUT TAVOITTEET:

Å KOKONAISUUDESSAN EHJÄ TREENI- JA KISAKAUSI

Å KISAAMINEN MYÖS HIIHDON PUOLELLA (SM KISAT JA HOPEASOMPA)

Å MONIPUOLISUUDEN SÄILYTTÄMINEN TREENAAMISESSA

Å KOULUN JA URHEILUN TASAPAINOTTAMINEN

Å TREENI TUNTIEN NOSTAMINEN PIKKUHILJAA KOHTI VUOTTA 2026
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Päivittäistoiminnan laatu ja 

määrä

Hyppääminen

Omistautuminen 

ja sitoutuminen



Seuraseminaari 
7.5.2022
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Seurapalvelutiimin 
esittäytyminen
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Aikuisten 
Harrastetoiminta
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Aikuisten 
Mäkihyppykoulu

Kimmo Yliriesto

Soili Hirvonen ja Mika Turunen (Lahden Hiihtoseura)
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Aikuisten 
mäkihyppykoulu
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- Aikuisten mäkihyppykoulussa tutustutaan lajin 
saloihin ja opetellaan perusasioita. Kaivetaan 
jokaisesta esiin uinuva mäkikotka ja lähdetään 
lentoon!

- Aikuisten mäkihyppykoulu sopii hyvin henkilöille, 
jotka ovat tottuneet olemaan suksien päällä niin 
ladulla kuin rinteessä.

Hintaesimerkki

- 4 x 90 min Ą 150 euroa/hlö?

- Vähintään 3 osallistujaa, max. 10 osallistujaa?

- Hinta ei sisällä vakuutusta! Tarvitset oman 
tapaturmavakuutuksen?? Tai aikuisten skipassi + 
vakuutus (60 euroa). Jos osallistuja ei ota vakuutusta 
suomisportista, tehdään ns. vastuuvapauslomake?

- Mitä muuta?
Numeroliivi, jotka voi teettä osallistujille (parempi 
kuin ns. diplomi?) Seura voi hyödyntää esim. 
yhteistyökumppaneita tähän? Liivin hinta alle 
10e/kpl..??
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Aikuisten mäkihyppykoulu



Mitä ohjaajan tulee ottaa 
huomioon ennen aloitusta?

Turvallisuus ja ympäristö

- Tarkista että hyppyrimäet ovat hyppykunnossa, ladut puhtaat, alamäki tasainen ja turvallinen

- Tarkista, että välineet ovat hyppykunnossa ja ehjät Ą sukset (voideltu), kypärä, monot, siteet ja 
hyppypuku

- Käydään läpi mäkihyppääjän ehkä tärkein asia: polvet ja nilkat pysyvät tiukkana AINA!

Ohjaajana toimiminen

- Pyri olemaan innostava ja luomaan positiivinen ilmapiiri. Luo mielikuvia, miten jokaisesta 
ȰǈȜʦǳʆǈǈȿ ǳɸȜȜȿ ȴǈɭɸʎʎǬǳȿ ɸǈȿȰǈɰȜȰɊʆȰǈʆṁ «ǘȖǬǳʆǘǘȿ ʦɊȜʆʆǈȽǈǈȿ ɊȽǈǈ ṫɭǳȴȰɊȰǳɰɰɊȜȿʆǈṫ ȭǈ 
nauttimaan vauhdista! Saadaan elämyksiä!

- Ole ystävällinen ja huomio kaikki osallistujat. Käy jokaisen kanssa läpi varusteet, että ne ovat 
sopivat jotta kokemuksesta voi tulla mahdollisimman hyvä.
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Mitä on mäkihyppy Ṝ
lajifaktat

Vauhti

- Lentomäen hyppyrin keulalla vauhtia n. 100 km/h

- Ponnistus tapahtuu n. 0,3 sekunnissa

- Maailmanennätys 253,5 metriä Ą ilmalento kestää hieman yli 8 sekuntia!

- Lennetään jopa 10 metrin korkeudessa!

- ¨ʎȜȿȰǈ ʦǈȜȰǳǈ Ɋȿ ǈȭɊȜʆʆǈǈ ɭɊȿȿȜɸʆʎɸ ṫȰɊȖǬȜȴȴǳǳȿṫṂ ¨ʎȿ Ȝɸʆʎʆ ǈʎʆɊȿ ȰʭʭǬȜɸɸǘḼ ȰɊȰǳȜȴǳ ᶡᶠᶠ 
km/h vauhdissa läpsäyttää kädet yhteen jokaisen valopylvään kohdalla! Montako kertaa 
osut?

- Minkälaiset paineet on suksien alla ilmalennossa? Kokeile edelleen auton kyydissä 
laittaa käsi ikkunasta ulos ja kokeile kädellä, miten ilmavirtaus vaikuttaa suoraan käteen.
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Karkea tuntisuunnitelma #1

- Ennakkoilmoittumisessa hyvä kysyä ennakkoon henkilön pituus ja kengän koko 
Ą helpottaa valmistautumista välineiden suhteen

- Esittele välineet Ą sukset, siteet, monot, kypärä, hyppypuku (omat hanskat ja laskettelukypärä 
plussaa)

- Etsitään jokaiselle sopivat välineet (omat hanskat)

Alkuverryttely koordinaatio

- Minisuksella tasapainoilu Ṝ> laita toiseen jalkaan suksi ja potki vauhtia toisella jalalla ja kokeile liukua 
yhdellä jalalla. Vaihdetaan suksi toiseen jalkaan (huomioi että jalassa olisi lenkkari että se mahtuu 
minariin)  10 minuuttia

- Aktiiviset, dynaamiset venyttelyt, keskivartalon aktivointi Ą lentoasento selällään, 8s pito 3x  5 
minuuttia

- Harjoitellaan vauhtimäen asentoa tasamaalla sekä telemarkin tekoa 5 minuuttia

Varusteet päälle!

- Tasamaalla tutustutaan, miten monot laitetaan siteisiin kiinni. Sen jälkeen harjoitellaan 
vauhtimäenasentoa tasaisella.

- Kun tämä onnistuu, lähdetään laskemaan alamäkeä. Ensin pari kertaa seisoen Ą totutellaan 
välineisiin. Kun tämä luonnistuu, kokeillaan laskea alamäkeä vauhtimäenasennossa. 

- Tämän jälkeen voidaan kokeilla laskea telemarkissa.
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Ja sit lennetään!!

- Kun alamäen laskeminen onnistuu hyvin, voidaan siirtyä hyppyrimäkeen. K6 -K10 
kokoinen mäki aloitukseen olisi optimi. Osa selviää mäkeen jo ensimmäisellä kerralla.

- Kerrataan vielä tärkein asia, ilmalennossa polvet pysyy suorana!

- Aloitetaan hyppääminen niin, että keskitytään tasapainoiseen, vauhtimäen asentoon. 

- Nautitaan hyppäämisestä.
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Karkea tuntisuunnitelma #2

- Esittele välineet Ą sukset, siteet, monot, kypärä, hyppypuku (omat hanskat ja 
laskettelukypärä plussaa)

- Etsitään jokaiselle sopivat välineet (omat hanskat)

Alkuverryttely: tasapaino

- Koordinaatiota erilaisilla rytmijuoksuilla ja dynaamisilla venyttelyillä sekä keskivartalon 
aktivointi Ą lentoasento selällään, 8s pito 3x 10min

- Tasapainoharjoitteita Ą tasapainotyynyillä/rimojen päällä vauhtimäenasento, telemark, 
vaaka/lentoasento 10 min

- Kuivaponnistuksia tasamaalla itsekseen ja valmentajan avustamana (kiinniotto 
hartioista) 5 min

- Ja sitten mäkeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamäki vauhtimäen asennossa.

- Hyppyvarmuuden löydyttyä, voi mennä kokeilemaan alamäenlaskua pykälää 
isommasta mäestä.
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Karkea tuntisuunnitelma #3

- Esittele välineet Ą sukset, siteet, monot, kypärä, hyppypuku (omat hanskat ja 
laskettelukypärä plussaa)

- Etsitään jokaiselle sopivat välineet (omat hanskat)

Alkuverryttely: voimantuotto

- Rytmijuoksut ja dynaamiset venyttelyt ja keskivartalon aktivointi Ą lentoasento 
selällään, 8s pito 3x 15 min

- Erilaiset voimantuotot: Staattisia ponnistuksia vauhtimäenasennosta, esikevennettyjä 
ponnistuksia. Rappuhyppyjä tasajaloin. Opetetaan tyypillisiä, lajinomaisia ponnistuksia 
ja käydään läpi ponnistuksen liikeketju. 15 min

- Ja sitten mäkeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamäki vauhtimäen asennossa.

- Hyppyvarmuuden löydyttyä, voi mennä kokeilemaan alamäenlaskua pykälää 
isommasta mäestä ja mahdollisesti voi kokeilla pykälää suuremmasta mäestä 
(Mäkikoulun aikana isompaan kuin K25 mäkeen menoa harkitsisin tarkkaan)
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Karkea tuntisuunnitelma #4

- Esittele välineet Ą sukset, siteet, monot, kypärä, hyppypuku (omat hanskat ja 
laskettelukypärä plussaa)

- Etsitään jokaiselle sopivat välineet (omat hanskat)

Alkuverryttely: Reaktiot

- Rytmijuoksut ja dynaamiset venyttelyt sekä keskivartalon aktivointi Ą lentoasento 
selällään, 8s pito 3x 15 min

- Harjoitellaan reaktioponnistuksia, reaktiolähtöjä erilaisilla ärsykkeillä

- Vauhtimäen asennosta ponnistuksia erilaisilla äänimerkeillä, näköhavainnoilla 
(lähestyvä pallo vierii kohti jalkoja ja ponnistus ns. ajallaan) ja tuntoaistilla (kosketus 
olkapäähän yms) 15 min

- Ja sitten mäkeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamäki vauhtimäen asennossa.

- Hyppyvarmuuden löydyttyä, voi mennä kokeilemaan alamäenlaskua pykälää 
isommasta mäestä ja mahdollisesti voi kokeilla pykälää suuremmasta mäestä 
(Mäkikoulun aikana isompaan kuin K25 mäkeen menoa harkitsisin tarkkaan)

- Telemarkin kokeilua pienemmässä mäessä!
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Jokaisen harjoituksen päätyttyä reflektoidaan 
harjoitus. Mitä opittiin? Mikä oli haastavaa? 

Annetaan kotiläksyjä esim. liikkuvuus, 
vauhtimäenasennon harjoittelua? 

Käydään lyhyesti läpi mitä seuraavalla kerralla 
harjoitellaan.
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Lähtisikö seurasi järjestämään 
tällaista toimintaa?

Jatketaan keskustelua 
aikuistenharrastetoiminnan 

workshopissa!
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AIKUISTEN MÄKIKOULU

Soili Hirvonen I Mika ja Sirpa Turunen




