SUOMEN

oo OLYMPIAKOMITEA

VALMENTAJAKERHO SEMINAARI VIERUMAKI

MAASTOHIIHDON TILANNEKUVA JA KV
VAATIMUSTASO ?

TONI ROPONEN




TAUSTA

e Koulutus
* Lilkkunnanohjaaja ( valmennuksen erikoistuminen)
* VAT / VEAT

e Liikuntatieteiden maisteri

* Kokemus valmentajana

e Aluevalmentaja

Nuorten paavalmentaja

B maajoukkue ( skicats- Ohtonen, Jauhojarvi, Heikkinen, Riitta-Liisa Lassila)

AH paavalmentaja

Henkilokohtainen valmentaja Heikkinen, Roponen, Sarasoja ja Emmi Lamsa

Kanadan b maajoukkue ( Training center)

Denverin yliopiston paavalmentaja




Huippu-urheiluvastaava — HUY

- Auttaa ja sparrata vastuulajiensa valmennusjarjestelman ja menestyssuunnitelman rakentamista,
kehittamista ja toteuttamista niin, etta se vastaa kansanvaliseen vaatimustasoon ja parantaa
menestysta

- Tukea karkiurheilijoiden/joukkueiden ja -valmentajien osaamista, kehittymista ja menestymista
- Johtaa lajien valista moniammatillista yhteistyota

- Osallistua huippu-urheilun toimintaymparistojen (urheiluakatemioiden ja valmennuskeskusten)
kehittamistyohon, valikoidusti myos huippu-urheiluseurat

- Osallistua Huippu-urheiluyksikon ja Olympiakomitean yhteisten tavoitteiden ja valintojen
toteuttamiseen

- Edistaa huippu-urheilun vastuullista ja myonteista julkisuuskuvaa
- Yllapitaa ja lisata omaa osaamista ja kansainvalisen huippu-urheilun nakemysta

- Vuokatti-Ruka Toimintaympariston kehittamistyd ( OVK JOHTORYHMA)



Maastohiihdon tilanne kuva

* SM, MC kilpailut+ muut kilpailut * Arvokisat ja vaatimustaso

* Paljon erilaisia kilpailumuotoja * Vaativilla laduilla ( huomattava ero MC

* Helpoilla ja vaihtelevilla laduilla ja Kansallisiin kisoihin)

e Kestavyys ja Hapenotto korostuu

* Yhteislahdot helpohkoissa maastoissa _
paljon edelleen

* Sprintit + viestit , .
* Myo0s tulevat arvokisaladut vaativia
* Matka-jaot vaihtelee 2025- 2026

e Kova kuormitus ( huolto + urheilijat )
MC Taso

* 6 matkaa Arvokisoissa



Mika muuttunut 40 vuodessa ( fysiologisesti)

1984 Sarajevo * Tilanne 2023-

* Naiset 5 km ,10 km ja 20 km + * Naiset 10 km ,20 km ja 50 km + viesti
viesti * Naiset pari sprintti ja Sprintti

* Miehet 15 ,30km ja 50 km + * 2 yhteislahtoa
viesti

* Miehet 15km . 30km ja 50 km + viesti
* Pari sprintti ja sprintti
* 2 yhteislahtoa



Vaatimustason muutos kun laji kehittyy!1??

Kestavyysurheilun lainalaisuudet eivat  * Miten vaatimustaso on muuttunut ja
ole muuttuneet muuttuu koko ajan !1??

e Jaksaminen (kestavyys)
» Korkea hapenotto (yli 8 min suoritus)
» Korostuu arvokisoissa

» Kynnysharjoittelu ( aerobinen kynnys /
anaerobinen)



Muutos ei poista kestavyyden merkitysta mahdollisuutena
menestya

mita muuta me tarvitaan jotta me

Nama kaikki pitaa olla huipputasolla !! voidaan nykyaan parjata

» Tekniikka ( kyky hiihtaa kovaa erityyppisissa
maastoissa ja tilanteissa) systematiikka

Jaksaminen (kestavyys)

* Korkea hapenotto (yli 8 min suoritus)  Kyky hyddyntdd muita hiihtijia (taktiikka/peesaus

* Korostuu arvokisoissa taito)

» Kynnysharjoittelu ( aerobinen kynnys / * Voima/ nopeus ja elastisuus ominaisuudet jotta voi
anaerobinen ) hiihtaa kovaa ja viela optimoidulla tekniikalla

* Kyky sietaa maitohappoja ja silti olla todella vahva
kestavyysominaisuuksiltaan

* Ylavartalo kapasiteetti ( Slind dariesimerkki)

_'__



Mita se vaatii jotta voi harjoitella todella paljon ja silti kehittaa
nykypaivan vaadittavia ominaisuuksia !1??

Kysymys ei ole helppo
Kestavyys harjoittelua paljon niin etta se
ei kuormita lihaksistoa liikaa !!

Pitaa uskaltaa harjoitella niin etta pystyy
saamaan tarkeimmista harjoituksista
parhaan mahdollisen hyodyn!!!

Klabo harjoittelee noin 1000h ja
Pellegrino yli 900 H

Tekniikka (kyky hiihtdd kovaa erityyppisissé
maastoissa ja tilanteissa) systematiikka

Kyky hyédyntédd muita hiihtdjid (taktiikka/peesaus
taito)

Voima/ nopeus ja elastisuus ominaisuudet jotta voi
hiihtdd kovaa ja vield optimoidulla tekniikalla

Kyky sietdd maitohappoja ja silti olla todella vahva
kestdvyysominaisuuksiltaan

Yldvartalo kapasiteetti ( Slind déiriesimerkki)



Mitka on meidan
karkiurheilijoiden
menestyksen
avaimet ?




livo , Krista ja Kerttu suurimmat menestyjat

* Kaikilla on kestavyysominaisuudet
suurin vahvuustekija

oy g ons = . lahti v | ghti  viveeson
* Aerobinen kynnys on erittdin vahva i Wiy &L i | oo | Lati]

+ Hapenottokyky erittain korkea e Lon7= Vo] Lahti] e
* Ylamaki hiihto ‘ | . ,‘
e Tekniikka !?

* Kerttu oli siitakin huolimatta etta ei ole
siihen yhtaan keskittynyt lahes suomen
paras sprintissa — mista kertoo

* Ominaisuudet sopii erinomaisesti

Arvokisoihin



Miesten sprintti

* Meilla on paljon hyvia sprinttereita
* Joni maki ( Peking 4 + hopea)

e +7-10 kovaa ( jotka pystyy parhaimmillaan
hiihtamaan kovaa)

Iso haaste johon pitaa |6ytaa keinot
valmennuksellisesti — Mita se on — Ville

Parhaat sprintterit hiihtdé 50-75 %
enemmdn erdvaiheita kuin suomalaiset —
Eli saavat koko ajan enemman tdarkedd
oppia erdvaiheista



KIITOS




