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Omaa kasvutarinaa
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1999-2003
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2008-2013

2013-2022

L B e o R T

Suunnistaja ja urheilumies. En tajunnut.

Opintoja, LitM. Opin ajattelemaan ja aloin ehkd ymmartaa, etten tajua.
Go big. Suomen Suunnistusliitto, padavalmentaja. Aloin hieman tajuta.
Go big. IFK Goteborg, valmentaja. Ruotsalaiset eivat tajunneet.

Go Big. Dansk Orienterings Forbund, paavalmentaja. Tajusinkohan?
Go Home. Kirjoittamista, urheilukirjoja. Lepoa ja tasapainoa.

Go Big. Dansk Atletik Forbund, paavalmentaja. Syvyytta ja sarmaa?
Go Big. Etela-Afrikka, oma harjoituskeskus. Etaisyytta ja nakemysta.
Go Home. LIKES-tutkimuskeskus. Tajunnan laajenemista?

Go Big. Huippu-urheiluyksikké. Unelmatyd. — ?
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Maastohiihto, mitalit ja pistesijapisteet 2013-2022
250 E ,/S QQe F ,/_c, F ./_c, elels) . ,/S . |/s. oQR

1 3 1 e 5 4 1 o 2 6

200
150
121
100
94
& 74
. =5 Gy o 7 o7
50 = &l o Zot] e amags P
4 ) C - ' 4
- - 0 - - &
L 4 “ - C 4 - -
= - - (’ﬁ = 20a e C 4
)2 badad <%
0
Val di Fiemme 2013 Sotshi 2014 OK Falun 2015 MM Lahti 2017 MM PyeongChang 2018 OK  Seefeld 2019 MM  Oberstdorf 2021 MM Peking 2022 OK
MM

—o— NOR SWE e=0==RUS/ROC e= e=FIN

Jyvéiskyld 070522 dia 4



e . MVO? Rohkeus tarttua toimeen ja heittaytya muutoksiin.

Hiihtoliitt:

2013 = kaynnistysvaihe, monessa paikassa

* 'HUY, selvitys hypoksia ja hyperoksia ADT/WADA/FIS. Tilanteen aistiminen: Magnar Dalen ja koko tiimi.
« MM 2013-Val di Fiemme'ei onnistunut (1 mitali). “Varjoryhma” Vuokatissa.

» Pikkusuksen huollon projektipaallikko, Sotsi.
--HUY:n tuki hiomakoneen hankintaan = hiomakone ja huoltorekka toimivat kaytannossa.

. Kontiolahti. Keskustelut avainvalmentajat ja -urheilijat. “Kerran viela!”

 Jussi Piirainen pohjusti KIHU:n osallistumista jo syksylla 2012 = suunnittelut.
Kick-offissa uusien toimintojen esittely
Leireilla mukana KIHU:n asiantuntijuus (mlttaukset pikkumatto, videot, V|est|nta valmentajille jne.).

» Varovaisia keskusteluja kevaan 2014 valmennusratkaisuista.
Maastohiihto riy. uusi puheenjohtaja, jatkuva yhteys paavalmentajaan, sparraus ja a5|0|den kehittaminen.

. Olvmplavallnnat 2014: rohkeutta vaadittiin, palkittiin onnistumisella!

.= OK 2014 Sotsi onnistui hyvi-n' (3 mitalia)
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/1L Suomen MVO? Vanhaa arvioidaan/arvostetaan. Uuttakin haetaan.

2018 — Pikku-Syste 1/2

Uusi olympiadi ja uusi tiimi: vanhat hyvat asiat vs. edelleen uudistuva yhteinen toimintatapa — vaikuttavuus!
War Room -toimintatavan ja sen kaytanteiden tiivistaminen jne.

TOIMINTATAPA . Kuinka ja mihin isketdaan uutta kipinaa, mita ja kuinka valmennuksessa ajatellaan uudelleen ja kuinka siita
' | viestitaan?

Valmennusryhmien koon ja kokoonpanon uudelleenarviointi, tiivistaminen ja yhteinen toiminta.
Mika on oikea suhde: yksilolliset toiveet vs. joukkueen toiminta ja etu?

Kuormituksen/palautumisen seurantaan tiukat (yksilolliset) pelisddannot ja rohkeat ratkaisut.

Jatkuva nopea tilanteeseen reagointi varmistettava myos henkilokohtaisten valmentajien kanssa.

,, SISALL@T{ : . Harjoittelun entista selkeampi rytmitys — kaikessa suorituskykyisyyden huomioiminen ja tehoalueiden
' polarisoiminen.

s . Seurannan laajentaminen — entistd vahvemmin myos haastajaryhmaan (ja nuorten ryhmiin?).
Leireilla ryhmaharjoittelu vs. yksildlliset linjaukset = tiukempi kuri/ohjaus yhdessa tekemiseen.

Osallistuvan asiantuntijuuden (mm. terveyden lisaamisen) toimivista kdaytanteista kiinni pitaminen ja niiden

: ASIANTUNTIJAT- edelleen kehittaminen.

Rohkeat vasteet valmentautumisen ja kilpailemisen kriittisissa tilanteissa.

Jyvidskyld.070522 ' . v - dia 10
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° :’{smn MVQO? Vaikeatkin asiat kasitellaan. Avoin toiminta. Arvot.

Hiihtoliitt

2019 — Vuokatti

1. Tilanteen analyysi ja peiliin katsominen kansainvalisen vaatimustason vrt. oman tekemisen suhteen

FINLAR®

2. . Maajoukkueen valmennuksen/valmentajien tyotehtavia jarjesteltiin niin, ettd valmentajilla on enemman
aikaresurssia valmennukseen

Panostusta vahvasti nuoriin hiihtajiin ajatellen jo OK 2022 Pekingia

Olympiavalmennuskeskus Vuokatti-Rukan toiminnan edelleen vahvistaminen

Kriittinen tunnelma: maajoukkueen sisdisen vuorovaikutuksen parantaminen

Testaus--ja seurantajdrjestelman vaikuttavuuden parantaminen

NEA A SR

Valmennuksen linjaus/paivitys kaikilla tasoilla: hiihtdjan latu juniorihiihtdjasta aikuishuipulle, osaamisen
viestiminen ja levittaminen laajalle (SHL + HUY/KIHU, myos erillinen Urlus-hanke)

8. Huippu-urheilun ison kuvan linjaukset SHL:n sisalla lahivuosiksi (poikki lajiryhmien mh —yh - maki) =

... =-2020 ei arvokisoja

Jyvdskyla 070522 dia 12



- MVQO? Lilan montaa asiaa ei vieda paallekkain.

"= Hiiktoliitt:

2020 — KIHU

Haasteet (korona)

* Menestyminen aivan maailman karkitasolla on edelleen yksittaisten urheilijoiden varassa.
* Nuorten hiihtajien tason nosto ja valmiudet aikuisten kansainvaliselle tasolle.

* Vapaa hiihtotapa (ominaisuudet ja kalusto).

e Sprinttihiihdon kehittaminen.

Toimenpiteet

e Laadukkaan harjoittelun ja ryhmaharjoittelun lisdaaminen seka vaatimustason nosto.
Nuorten valmennuksen uudelleen linjaus tehty -> jalkauttaminen kaytantoon.
Vapaan tekniikan korostaminen tehoharjoituksissa (+ valineongelmien selvittaminen).

Sprinttiteemojen lisays leiriharjoitteluun.
Raaka kapasiteetin ja ominaisuuksien parantaminen nuoremmilla urheilijoilla.

... 2021 MM Oberstdorf onnistui kohtuullisesti (2 mitalia)

Jyvdskyld 070522




% Suomen MVO? Kun tarvitaan muutoksia, ne tehdaan.

7™ Hiihtoliitte

2021 = KIHU
Haasteet (korona)

Menestyminen aivan kansainvalisella karkitasolla henkilokohtaisissa kilpailuissa edelleen yksittaisten.
urheilijoiden varassa.
Nuorten hiihtdjien taso ja valmiudet aikuisten kansainvaliselle tasolle.

Vapaa hiihtotapa (ominaisuudet, kalusto).
Sprintin loppukirit.
Miesten pitkat kestavyysmatkat (skiathlon 30 km ja 50 km).

2022 OK Pekingin olosuhteet ja mallinnukset —, lopultakin vierailut lumella, valineiden kokonaisuus.

Toimenpiteet ... = 2022 OK Peking/Zhangjiakou onnistui (6 mitalia)

Jyvdskyld 070522

Harjoittelun laatu, kansainvalinen vaatimustaso, ryhmaharjoittelu.

Nuorten valmennuksen uudelleen linjaus tehty -> nyt viedaan kaytantoon.

Vapaan tekniikan korostaminen tehoharjoituksissa (aerobinen kapasiteetti, lihaskestavyys, ylamaet).
Sprinttiharjoitukset leiriharjoittelussa (loppukirit).

Raaka kapasiteetin ja ominaisuuksien parantaminen nuoremmilla urheilijoilla.

Suksihuollon uudet ratkaisut. 2022 OK Pekingin erityisvaatimukset.

Ravitsemusvalmennus, Kaisa Sali uutena HUY:n ja maastohiihdon tiimiin.




2 suomen MVQO? Ei jaada kellumaan. Juna kulkee koko ajan.

"= Hiiktoliitt:

2022 — Rovaniemi 1/3

1. Yleisesti isosta kokonaisuudesta

* Takana erittain hyva kausi = hyvat asiat sailytetaan ja uudet asiat harkitaan huolella.
Huippu-urheilun kokonaisuuden ja tyonjaon johtaminen/koordinointi
Selked valinta — nousevien nuorten/potentiaalisten hiihtdjien maajoukkuetoiminta ymparivuotisesti.
Parempi tiimin osaamisen lisadaminen ja myos henkilokohtaiset valmentajat tiiviimmin mukaan toimintaan.
Laajempi henkilokohtaisten valmentajien tydpanoksen hydédyntaminen ja koulutusmahdollisuus seka leireilla

etta kilpailuissa.

”Suomalainen latu”, viela parempi kansallinen jalkauttaminen = suunnitelma ja toteutus.
Tarkastelu, isoja muutoksia ei tarvita:

- OVK:n arvokisatoiminta, 2026 OK Val di Fiemme, runkosuunnitelma olympiadille 2022-2026
- suksihuolto, yhteinen toimintamalli 10ytynyt, kipukohtien ratkominen

- suksihuollon syksyn testaustoiminnan jatkaminen ja datapankin kayton tarkastelu

- osallistuva asiantuntijuus yleisesti ja KIHUn asiantuntijoiden toiminta

- maajoukkueiden terveyden liséamisen toimenpiteet

Rovaniemi ja Voyri: roolien selkeyttaminen ja hyvan toiminnan parempi integrointi kokonaisuuteen.
OVK:n mahdollisuuksien vielakin parempi integrointi toimintaan myds valmentajakoulutuksessa.

Jyvdskyld 070522




L suomen MVO? Kokonaisuuden miettiminen — se koostuu palasista..

2022 — Rovaniemi 2/3

2. Valmennuksesta

Maajoukkuevalmentajien roolituksen tarkistus. Rotaatio ja syysloma suunniteltava hyvissa ajoin.

Sprinttiin vahvempi tekeminen, koska uusia potentiaalisia urheilijoita on.
- toiminta integroituna A-maajoukkueessa
- naisille ja miehille vastuuvalmentajat distanssi/sprintti aikuisten ryhmissa.

Uudet mausteet valmennuksen sisaltoihin? Jos painotetaan niin silloin painotetaan kunnolla!

Osaamisen/valmennuksen tuottavuuden lissdminen OVK:n tutkimus- ja kehitystoiminnan painopistealueen kautta.

Saanndllinen maajoukkuevalmentajien sparraustoiminta (“War Room ver. 2”).

Henkilokohtaisten valmentajien kausianalyysit ja tulevan suunnittelun sparraus pienryhmissa (esim. ryhma ja
sukupuoli?).

PMM 2023 Planican olosuhteet ja ratamallinnukset

Jyvdskyla 070522 dia 16



wre  IMVO? Asenne ja kehittymisen vimma. Aina voidaan parantaa.

o
™ Hiihtoliitte

2022 — Rovaniemi 3/3

3. Muita esille nostettavia asioita (toistuvia joka vuosi)

3.1. Ymmarretaanko kansainvalinen vaatimustaso riittavan laajalti? Tiedetaanko, mita maailman parhaat tekevat?

3.2. Onko maajoukkuevalmennuksen toiminnan linja/painotus selkea? Onko se varmasti tiedossa riittavan laajalti?

3.3. Tiedetaanko urheilijoiden kotiharjoittelusta varmasti riittavasti ja onko maajoukkuevalmennuksen vuorovaikutus
assa arkiharjoittelussa riittava?

3.4. Toimivatko henkilokohtaiset valmentajat kansainvalista menestysta tuottavalla tavalla?

Jyvdskyla 070522 dia 17
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um.  Mistd kestavyyssuoritus koostuu?

> Geneettinen lahjakkuus.

> Harjoittelu.

Verenkierto

Hengitys Energiavarastot

Biomekaaniset tekijat » Lihassupistuksen tuottaminen
(liikkuminen) “Muscle Power”

Keskushermosto saatelee
(kardiostaatti, glykostaatti, termostaatti)

Jyvdskyla 070522 dia 19



» Traditional thinking:
Hypoxia > anaerobic energy, lactate/acidosis.

» A.V. Hill, hyperoxia:
Limiting mechanism located in the heart or in the CNS?

H N ‘ ;.l (”L 4 '
» Timothy Noakes, “Central Governor”

» Muscle need energy.
» Muscle need oxygen.
» Muscle metabolism must be effective.
» Muscle recruitment.

» Biomechanical factors are important.

> But... there are some other factors...

> Brain is setting the final limit?

Jyvdskyla 070522 dia 20



. Suomalainen latu — Tieto ja taito. Sisu. (05/2020)

i Blavita spdret — Kunskap och fardighet. Sisu.
2020 = KIHU =

M\Vaastohiihto on perinteinen kestavyyslaji, joka vaatii monipuolisia fyysisia ominaisuuksia. [RWSNG
ominaisuuksien lisaksi kilpailusuoritukseen vaikuttavat monet muut tekijat, kuten psyykkiset "

ominaisuudet, kilpailutaktiikka, valineet ja voitelu.
Tarkein yksittainen kestavyyssuorituskykya selittava fyysinen ominaisuus on hengitys- ja

verenkiertoelimiston toimintakykya kuvaava maksimaalinen hapenottokyky.

Taktiikka

ENERGIANTUOTTO-
KAPASITEETTI ELI
| VOIMANTUOTTO- | J
A\

OMINAISUUDET ELI .
HERMO-LIHASJARJESTELMA o AL éfﬁ

HIIHTAJAN

SUORITUSKVKY

| Vilineet | v £

Tekniikka ja suorituksen
taloudellisuus
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| J g
Suomen
AN Hiiktoliitte

Harjoittelun monipuolisuus ja suorituskykyisyys

Harjoittelun monipuolisuus ei tarkoita vain aineenvaihduntaa, joka on helppo ymmartaa!
"Neuraalinen vaje” lihastyossa? Mista vasymys johtuu? Central Governor? IEMG suorituksen lopussa?
Hermo-lihasjarjestelma mukautuu toiminnan vaihteluun harjoittelussa — sen toimintaa voi parantaa
* Lihastyon'arsykevaihtelun.uloettuvuudet — TILA + AIKA + VOIMA
* Ajatuksia hermoérsykkéen vaihtelusta, mMm. Janne Avela jé Sami Kalaja
* - Aivojen plastisuus (muokkautuvuus, aivojen kyky muuttua)
— hermoston adaptaatio ja sen valmius oppia, mm. Markku Penttonen ja Susanne, Kumpulainen

— taitoharjoittelutaustaisilla parempi aivojen plastisuus vrt. kestavyysharjoittelutaustaiset

Katso materiaalit suorituskykyisyydesta kestavyyslajeissa syksylta 2019 (www.kestavyys.fi)
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7 Suomen
™ Hiiktoliitte

Take Home Message

1.

6.

Harjoitusvaikutuksen aikaansaaminen vaatii homeostaasin jarkyttamista. Teoria ja yksilollisyys?
Yleisesti hyvaksytyt universaalit teoriat vain suhteellisuusteoria ja kvanttifysiikka...

Pitkaaikaisessa lihastydssa vaaditan energiaa, happea ja niiden aineenvaihduntaa — mutta myos
tehokasta liikkeiden tuottamista: lihasten hermotus — voimantuotto ja nopeus. Suorituksen
jatkamiseksi myo6s elimiston eri saatelyjarjestelmat ovat keskeisia.

Pelkka hapenoton.(VO,max) ja aineenvaihdunnan kehittaminen ei riita, varsinkaan vuosia
harjoitelleilla.

Nuorilla kestavyysurheilijoilla on erityisen tarkeaa kehittaa nopeutta ja tekniikkaa.

Suorituskykyisyyden kehittdminen hermo-lihasjarjestelman kautta vaatii vahvoja arsykkeita:
tila + aika + voima.

Aerobian merkitys on aina keskeinen: PK-VK-MK ja kevyet palauttavat.

Kestavyyslajien (14) yhteistyo (uutena IHE ja HotPoxia): www.kestavyys.fi
Kestavyyssuorituskyvyn kehittymista rajoittavat tekijat ja niiden harjoittelu kestavyysurheilijoilla - KIHU

dia 23
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https://kihu.fi/kihu-syke/kestavyyssuorituskyvyn-kehittymista-rajoittavat-tekijat-ja-niiden-harjoittelu-kestavyysurheilijoilla/
http://www.kestavyys.fi/

Suomen
’F ]S Hiihtoliitte

Take Home Message (ikivanha)

1. Harjoittelun maara
" Paljon aerobista (perus)kestavyytta — mm. rakenteelliset harjoitusvaikutukset
Oikotieta ei ole, kun haetaan suorituskyvyn rajoja

2. Harjoittelun tehoalueen laajuus
Kevyt harjoitus = HELPPO (varsinkin kohti kilpailukautta)
Kova harjoitus = VAIHTELEVAN KOVA (varsinkin kohti kilpailukautta)

3. ‘Harjoittelun kuormittavuus/palautuminen, selva ero rytmityksessa!
Treenaa kovaa — varo silti ylikuormitusta ja liikaa jumittamista
“Palauta taysilla” — varo aIipaIautumista ja jatkuvaa vasymystilaa, varsinkin kilpailukaudella

4.* Harjoittelun monipuolisuus .
Suoritustekniikka/taloudellisuus ja (liikke)nopeuden huomioon ottaminen, voima, vaihtelevat harjoitusmuodot
Ominaisuuksia onharjoitettava myos ”yli kilpailusuorituksen vaatimuksen”

5. Tietoisuus tekemisista,” oman tien hakeminen/Iéytaminen!
Usko siihen mita teet — vain sina itse tunnet kehosi!
Léyda oma malli varsinkin kilpailuun valmistautumiseen!
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of NC%’«, .'l} : . -
9 sk Pohjoisen Tahdet: YHTENAINEN — SINIVALKOINEN — MENESTYVA

a0

Taalta tullaan kuumana,
Pohjantahden alta.

Viela lisaa loylya lauteille.
Go Big Or Go Home!

*
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