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Seminaariohjelma perjantai 6.5.2022

16:00-16:20 Alkukahvit

|

16:20-16:30 Seminaarin avauspuhe

16:30-17:15 Urheilijan ja valmentajan polku.
Katsaus menneeseen kauteen
- Joni Mdki ja Juho Halonen

17:15-18:00 Urheilijan ja valmentajan polku.
Kohti seuraavaa olympiadia
- Lasse Moilanen ja Minja Korhonen

18:00-19:00 Valmentajakerhon vuosikokous
(koskee vain Valmentajakerhoa)

19:00-21:00 Gaaldillallinen

~

P WPukukoodl Smart Casual



Seminaarien avaus

Ismo Hamalainen
Niina Meis

Pia Pekonen



Urhellijan ja
valmentajan polku

Joni Maki
Juho Halonen



Joni Maki Rtaustaa ja Pekingin  -kausi
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Juho Halonen ja Joni Maki
6.5.2022

Laajavuori, Jyvaskyla

Valmentajakerho ja Seuraseminaari

NS Hiihtoliitto
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€ Kuva: Lauri Vuorinen



Joni Maki

A 27 vuotta
A Asuu Vuokatissa

A Ammattihiihtaja
A Olympiahopea parisprintti22)
A MM-hopea parisprintti{21)
A Olympia 4. V sprintti22)

A Kasvattajaseura Vaasan Hiihtoseura
A Toinen laji mukana 18uotiaaksi asti (futis, VPS)




Juho Halonen

A 34-vuotias Reisjarvella kasvanut nykyinen sotkamolainen

A Liikuntatieteiden maisteri (2013) :
A Ammattivalmentaja vuodesta 2011 (VRUA / SHL: U18/Stii/A *“9‘%
A KeskiPohjanmaan piirivalmentaja 2022015 |
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A Haapajarven Kiilat ja Reisjérven Pilke, b NN Y
seurakoordinaattori 2012012 | 354 : Nt e
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A Jonin valmentaja 2011 ooty o8 | Eissggsgmg
A Katrin valmentaja 2019 1ALt _ ......8:::#5
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Jonin polkua

A Vaasan Hiihtajat
A VPS / Vaasan Urheiluakatemia

A Juhon valmennukseen
A Valmentajan rooli eri vaiheissa uraa

A Vuokattiin kouluun

A Yhdeksan vuotta yhteistydta Vuokatissa lahes paivitta a‘
A Laatu (myos PK)

Vanhempien rooli

o To

Ammattilaisuus

A Sairastelut hidastivat hieman ensimmaisia vuosia
(energiamaaran riittavyys osasyy, lepopaivat viikoittai
kayttoon)
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Harjoittelusta

A Nuorena

A Kestavyysteknisesti hyvaa reippaat perusvauhdit,
futiksen kautta paljon kovia harjoituksia myos
kestavyydelle, syksyisin kovat sauvarinteet (etenkin HS)

A Kropan kuuntelu, mutta hyva pohja tehtyna

A Vauhtiominaisuudet kuntoonrajahtavyys,
liikenopeus, elastisuus, vartalonhallinta, tekniikka

A Ominaisuudet kehittyivét erittain nopeasti etenki
ikavalilla 1e>19 v.

A Hapenotto kehittyi reilusti ja korkealle tasolle
A Voimaa alkoi tarttua

A Nopeus siirtyi lajiin tehoksi

A Paljon fokusta tekniikassa, Jonilla iso rooli




Harjoitusmaarat ja tehon maara
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A Teho %: nuorten sarjan n-t@solta nykyiselle n.-fasolle

A Nuorten sarjassa liséksi reippaat treenivauhdit kaytdssa, ja tehon lisana paljon
toteutunutta harjoitteluaAerKilla

A Harjoitusmaaran lisays 380 h pois lukien armeijavuosi ja tama kausi

© Heidi Lehikoinen
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Kausi 2021 -2022 lahtokohdat

A5vuoden téhtays Pekingiin, 2vuotta mitali
tavoitteena

AEdellisella kaudella Kv.sprinttifMC/MM),
mista aikaajoista sijat 1,2,3,7.

AMaajoukkueen tiivikorkean paikan leiritys
muodostaisi pqar_u_n?(on harjoittelulle
(korkealla 50paivaa kesakdiokakuu)

AKestavyyden rakentaminesprinttiin yksi
paakohta harjoittelulle

A Erahiihtojen rakennghuomioitu kaikissa
kovimmissa harkoissa seka fyysisesti etta
psyykkisesti)
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Touko -heina

AHuhtikuussa kunto laski pykalan liikaa

A Toukokuussa harjoittelun hallinta ei riittavaa
A Vaarallehiihtoharjoituksef 1 I NJ I A f A €
A Paineet / uusi asema

APitkat maaraintervallit tuotiin mukaan uutena
tarkoilla toteutuksilla

AKesakuurLivignoOK, sprintti kulkee, kestavyys o

AHeinakuussa paikattiinuhti-toukokuun
harjoittelun kaynnistymista aerobisemmalla
jaksolla ja pitkilla tehoilla

A Uskallus reagoida suunnitelmiin

I\ Hiihtoliitto
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Elo -marras

AElokuussa pitka korkean paikan leiri
A Sprintti hyva, kestavyys vain ok.

A Syyskuu
A Aerobisuus + kimmoisuuden/vauhdin sailyttaminen
A Vaaran testijuoksu 18.35

A Kuun alkuun ja loppuun simulaattorilla Pekingin
erikoisharjoite

ALokakuwal Senalekorkealla (ok, mutta loppuu :
vasahti/energia?)

AKisakauden alku siirretaan lahelle Rukaa =
Talvalkoskelle, marraskuun alkupuolella raskagy =&
ekassdumitehossa. it

AKausi alkaa mukavasti: Taivalkoski 2*Rikalla e
uran eka finaalipaikka ‘
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Joulu -tammi
ALillehammer heikko. Keuhkot tosi artyneet. Pitkd matkustus.
Sen paalle sairaana 1,5 viikkoa.
Al FNB2AGGSEdz FE1FF LAL1dz KAf2F ] 2YYyAai
AKilpailusuunnitelman paépaino V sprinttiin 4
AP yllapito (parisprintti valmius)

A5 viikon kilpailutauko(lmatra 2 kisaa, Vantaa 1 kisa).

A Aerobiaakoneeseen ja tehoharjoituksien tarkka
rakentaminen

AUsko saiilyy, etta pieni mahdollisuus mitaliin olemassal
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Pekingin olympialaiset

~
APaluu kv. kisoihin 2kk tauon jalkeen { <

AAikal 22y I f | dzkassanutka¥ss sagva
poikki. )\

AFinaalin 4. sija oli meille iso palkinto pitkasta
tyosta

AYF €S [FaaArafly EW2yA dzd»R)\éﬁdzA “NA KA

A Sprintti oli iso ulospuhallus, mutta onnistuttiin
kasaamaan palapeli viela 5 & 8 paivaa myohe
joukkuekilpailuja varten

¢P risprintin taktinen onnistuminen ANl 33
y “# Suomen AL 35008
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Kuva: Pekka Agarth



Urhellijan ja
valmentajan polku

Minja Korhonen
Lasse Moilanen
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6.5.2022

2026

PROJEKTI

\

LASSE MOILANEN & MINJA KORHON



MINJA KORHONEN

KUKA OLEN?

A SIILINJARVI, SIILINJARVEN PONNISTUS

A PIAN 15VUOTIAS

A 9 VUOTTA LAJIN PARISSA

A YKSI NUORIMMISTA PROJEKTI2026 JASENISTA

OMA URHEILIJAPOLKU TAHAN ASTI

MAKIKOULU

HIIHTO JAYHDISTETTY MUKAAN
MONIPUOLINEN HARJOITTELU

KISAAMINEN KANSALLISELLA TASOLLA
PAASY PROJEKTI2026 RYHMAAN 2020
SUOMEN EDUSTAMINEN KANSAINVALISELLA
TASOLLA
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MINJA KORHONEN

MITEN PROJEKTI2026 JOUKKUEEN TOIMINTA ON
NAKYNYT OMASSA HARJOITTELUSSA?

A YHDISTETYN LEIRIT

A PALJON MONIPUOLISIA HARJOITUKSIA

A OMAN KEHITYKSEN SEURAAMINEN

A MOLEMMISSA LAJEISSA KEHITYSTA

A MOTIVOIVA ILMAPIIRI JA HYVA RYHMAHENKI

OMAT SAAVUTUKSET

A NAISTEN SM 2022 1. SIJAYHDISTETYSSA JA 2.
ERIKOISMAESSA

A NAISTEN YHDISTETYN KESA 2021 SM 2. SIJA

A USEITA NUORTEN SM JA HOPEASOMPA
MITALEJA

A KESA 2021 YOUTH CUP 1. JA2. SIJA

S




LASSE MOILANEN

o To o Do To Do D»

KOTOISIN SAARIJARVELTA, JYVASKYLAAN 2012
OMA URA YH:SSA-2013, MAKIHYPYSSA 201817
JHS SEURAVALMENTAJA 2018

NMM RYHMAN APUVALMENTAJA 2018i 2020
PROJEKTI 2026 JOUKKUE 2020

NUORTEN LEIRIT JAVALMENTAJAKOULUTUKSET
LITM 20161 2021




PROJEKTI 2026 joukkue

A Perustettu 2020

A 7 urheilijaa + 1 valmentaja

A Kaudessa noin 4045vrk leireja + kisamatkat
A Urheilijat suurimman osan vuodesta kotona

A Saavutuksia:

Ensimmainen suomalainen nainen yhdistetyn maailmancupissa (16. ja 17.sija)
CocLillehammer 13.sija

NMM kilpailut 15. ja 19.sijja

Youth cup 1. ja 2.sija kahdesti viime kesalta

Viime kaudella yhdella leirilla 5 tyttoa ysikymppiin
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MINJAN TAVOITTEET

KILPAILUT:

SM KILPAILUT
YOUTH CUP

PM KISAT

FIS KISAT
CONTINENTAL CUP
NMM KILPAILUT

MUUT TAVOITTEET:

KOKONAISUUDESSAN EHJA TREEN JA KISAKAUSI

KISAAMINEN MYOS HIIHDON PUOLELLA (SM KISAT JA HOPEASOMPA)
MONIPUOLISUUDEN SAILYTTAMINEN TREENAAMISESSA

KOULUN JA URHEILUN TASAPAINOTTAMINEN

TREENI TUNTIEN NOSTAMINEN PIKKUHILJAA KOHTI VUOTTA 2026
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SLOVENUA

2023
SOUAMISH Hyppaaminen
WHIOTLER

Paivittaistoiminnan laatu ja
maara
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Seuraseminaari
7.5.2022
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Seuraseminaari - Yhtemen Latu

Seminaariohjelma lauantai 75\2922
@2

9:00 Seminaaripdivan avaus ja seurapalvelutiimin esitte

9:15 Aikuisten harrastetoiminta

-~ Alkuisten Makihyppykoulu

- Aikuisten Hiihtokoulu

10:20-11:30 Hiihtolajien tulevaisuus -paneeli
11:30-12:30 Lounas

12:20-14:00 Workshopit:
aikuisten harrastetoiminta ja hiihtolajien tulevaisuus

14:00-14:20 Tauko ja kahvit
14:20-14:30 Yhteenveto workshopeista

14:30-15:30 Suomisport seurapalvelut
~Carita Riutta (Olympiakomitea) ja Ski Jyvéaskyl&

15:}0-15:50 Johtoryhmien jasenehdokkaiden esittelyt
15:50-16:00 Seminaarin p&étss

fﬁéklhyppy ja yhdistetty jatkaa omalla ohjelmalla kio 16:00-18:00

\\\
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Seurapalvelutiimin
esittaytyminen

27



Aikuisten
Harrastetoiminta
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Aikuisten
Makihyppykoulu

Kimmo Yliriesto

Soili Hirvonen ja Mika Turunen (Lahden Hiihtoseura)

29



Aikuisten
makihyppykoulu




Aikuisten makihyppykoulu

- Aikuisten makihyppykoulussa tutustutaan lajin
saloihin ja opetellaan perusasioita. Kaivetaan
jokaisesta esiin uinuva makikotka ja lahdetaan
lentoon!

- Aikuisten makihyppykoulu sopii hyvin henkiléille,
jotka ovat tottuneet olemaan suksien paalla niin
ladulla kuin rinteessa.

SeoBften
*H Oliftto

Hintaesimerkki

4x90 min A 150 euroa/hl6?
Vahintaan 3 osallistujaa, max. 10 osallistujaa?

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

Mitd muuta?

Numeroliivi, jotka voi teetta osallistujille (parempi
kuin ns. diplomi?) Seura voi hyddyntaa esim.
yhteistyokumppaneita tah&n? Liivin hinta alle
10e/kpl..??

31



Mita ohjaajan tulee ottaa
huomioon ennen aloitusta?

Turvallisuus ja ymparisto

- Tarkista etta hyppyriméet ovat hyppykunnossa, ladut puhtaat, alamaki tasainen ja turvallinen

- Tarkista, ettd valineet ovat hyppykunnossa ja ehjat A sukset (voideltu), kypara, monot, siteet ja
hyppypuku
- Kaydaan lapi makihyppaajan ehka tarkein asia: polvet ja nilkat pysyvat tiukkana AINA!

Ohjaajana toimiminen

- Pyri olemaan innostava ja luomaan positiivinen iIm_apiiri. Luo mielikuvia, miten jokaisesta A
OLj3 tsdz{ LjLjs dz¢33s L Lil $AAQdzs ¢LjsOLwW30qQfOL{m «uaUQdzfaus q3JLjtLjLjs dat LjLj
nauttimaan vauhdista! Saadaan elamyksia!

- Ole ystavallinen ja huomio kaikki osallistujat. Kay jokaisen kanssa lapi varusteet, ettd ne ovat
sopivat jotta kokemuksesta voi tulla mahdollisimman hyva.

Suonen

intediitteo
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Mit&a on makihyppy R
lajifaktat

Vauhti

- Lentomaen hyppyrin keulalla vauhtia n. 200 km/h

- Ponnistus tapahtuu n. 0,3 sekunnissa

- Maailmanennatys 253,5 metria A ilmalento kestaa hieman yli 8 sekuntia!
- Lennetdan jopa 10 metrin korkeudessa!

- " A3s0Lj 6Lj30dzLj Qs LjdA3 [ LjLj | dss3¢JA¢d t0QUQ3| | dzdzst M " KAs 3¢ LAL Lk
km/h vauhdissa lapsayttaa kadet yhteen jokaisen valopylvaan kohdalla! Montako kertaa
osut?

- Minkélaiset paineet on suksien alla ilmalennossa? Kokeile edelleen auton kyydissa
laittaa kasi ikkunasta ulos ja kokeile kaddella, miten ilmavirtaus vaikuttaa suoraan kateen.

¥

Suomen
intodiittto
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Karkea tuntisuunnitelma #1

Ennakkoilmoittumisessa hyva kysya ennakkoon henkilon pituus ja kengén koko
A helpottaa valmistautumista valineiden suhteen

Elsittele )vélineet A sukset, siteet, monot, kypara, hyppypuku (omat hanskat ja laskettelukypéra
plussaa

Etsitaan jokaiselle sopivat valineet (omat hanskat)

Alkuverryttely koordinaatio

Minisuksella tasapainoilu R> laita toiseen jalkaan suksi ja potki vauhtia toisella jalalla ja kokeile liukua
yhdella jalalla. Vaihdetaan suksi toiseen jalkaan (huomioi etta jalassa olisi lenkkari ettd se mahtuu
minariin) 10 minuuttia

Aktiiviset, dynaamiset venyttelyt, keskivartalon aktivointi A lentoasento selédllaan, 8s pito 3x
minuuttia
Harjoitellaan vauhtimaen asentoa tasamaalla seké telemarkin tekoa 5 minuuttia

Varusteet paalle!

Tasamaalla tutustutaan, miten monot laitetaan siteisiin kiinni. Sen jalkeen harjoitellaan
vauhtimaenasentoa tasaisella.

Kun tama onnistuu, lahdetaan laskemaan alaméakea. Ensin pari kertaa seisoen A totutellaan
valineisiin. Kun tama luonnistuu, kokeillaan laskea alamékea vauhtimaenasennossa.

aman jalkeen voidaan kokeilla laskea telemarkissa.

Suonen
intadlitteo

5
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Ja sit lennetaan!!

- Kun alamaen laskeminen onnistuu hyvin, voidaan siirtya hyppyrimakeen. K6
kokoinen méaki aloitukseen olisi optimi. Osa selvida makeen jo ensimmaisella kerralla.

- Kerrataan viela tarkein asia, ilmalennossa polvet pysyy suorana!
- Aloitetaan hyppaaminen niin, etta keskitytdan tasapainoiseen, vauhtiméen asentoon.

- Nautitaan hypp&aamisesta.

Suonen
intadlitteo
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Karkea tuntisuunnitelma #2

- Esittele valineet A sukset, siteet, monot, kypara, hyppypuku (omat hanskat ja
laskettelukypara plussaa)

- Etsitaan jokaiselle sopivat vélineet (omat hanskat)
Alkuverryttely: tasapaino

- Koordinaatiota erilaisilla rytmijuoksuilla ja dynaamisilla venyttelyilla sek& keskivartalon
aktivointi A lentoasento selallaan, 8s pito 3x 10min

- Tasapainoharjoitteita A tasapainotyynyilla/rimojen paalla vauhtimdenasento, telemark,
vaaka/lentoasento 10 min

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

- Ja sitten makeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamaki vauhtimaen asennossa.

- Hyppyvarmuuden I6ydytty&, voi menna kokeilemaan alamaenlaskua pykalaa
Isommasta maesta.

Suonen
intadlitteo
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Karkea tuntisuunnitelma #3

- Esittele valineet A sukset, siteet, monot, kypara, hyppypuku (omat hanskat ja
laskettelukypara plussaa)

- Etsitaan jokaiselle sopivat vélineet (omat hanskat)
Alkuverryttely: voimantuotto

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

- Erilaiset voimantuotot: Staattisia ponnistuksia vauhtimdenasennosta, esikevennettyja
ponnistuksia. Rappuhyppyjé tasajaloin. Opetetaan tyypillisia, lajinomaisia ponnistuksia
ja kaydaan lapi ponnistuksen liikeketju. 15 min

- Ja sitten makeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamaki vauhtimaen asennossa.

- Hyppyvarmuuden I6ydytty&, voi menna kokeilemaan alamaenlaskua pykalaa
iIsommasta maesta ja mahdollisesti voi kokeilla pykélad suuremmasta maesta
(Makikoulun aikana isompaan kuin K25 makeen menoa harkitsisin tarkkaan)

Suonen
intadlitteo
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Karkea tuntisuunnitelma #4

Esittele valineet A sukset, siteet, monot, kypara, hyppypuku (omat hanskat ja
laskettelukypara plussaa)

Etsitdan jokaiselle sopivat valineet (omat hanskat)

Alkuverryttely: Reaktiot

Rytmijuoksut ja dynaamiset venyttelyt seka keskivartalon aktivointi A lentoasento
seléallaan, 8s pito 3x 15 min

Harjoitellaan reaktioponnistuksia, reaktiolaht6ja erilaisilla arsykkeilla

Vauhtimaen asennosta ponnistuksia erilaisilla adnimerkeilla, ndkdhavainnoilla
(lahestyva pallo vierii kohti jalkoja ja ponnistus ns. ajallaan) ja tuntoaistilla (kosketus
olkap&ahan yms) 15 min

Ja sitten makeen! Tarvittaessa ensin lasketaan alamaki vauhtimaen asennossa.

Hyppyvarmuuden |0ydytty&d, voi menna kokeilemaan alamé&enlaskua pykéalaa
iIsommasta maesta ja mahdollisesti voi kokeilla pykélad suuremmasta maesta
(Makikoulun aikana isompaan kuin K25 makeen menoa harkitsisin tarkkaan)

elemarkin kokeilua pienemmassa maessa!

Suonen
intadlitteo
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Jokaisen harjoituksen paatyttya reflektoidaan
harjoitus. Mita opittiin? Mika oli haastavaa?

Annetaan kotilaksyja esim. liikkuvuus,
vauhtimaenasennon harjoittelua?

Kaydaan lyhyesti lapi mita seuraavalla kerralla
harjoitellaan.

39



LahtisikO seurasi jarjestamaan
tallaista toimintaa?

Jatketaan keskustelua
alkuistenharrastetoiminnan
workshopissa!
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