Yhteistyota ja selkeita linjoja-
ampumahiihdon
menestyskausi 2024-2025

Valmentaja- ja suksihuoltajakerho 14.5.2025
likka Jarva




Kausi 23-24

- Tulokset jaivat keskimaarin siita mita olisi haluttu tai uskottiin

- Suvin ja Oton sinkkuviestin kolmossija oli iso valopilkku

- Harjoituskausi A- ja B-maajoukkue yhdessa

- Leirit kotimaassa + 2vkoa Otepaassa

- Yhtenaiset opeteltavat asiat ja pedagoginen ote

- Aseseppa Norjasta kavi lokakuun leirilla, ja muutti monen
urheilijan asetta, vaikka muutokset hyvia, meniko tuntuma ja
itseluottamus vahan huonoon aikaan?

- Oliko harjoittelu riittavan vaativaa” Eli oliko se lilan kevytta?
Jaiko ylarekisterin kehittaminen lilan vajaalle?



Harjoituskausi 2024

* Alkukesan leirit yndessa A+B+U22 -> 2x korkealle A-mj

- Sailytetaan yhtenainen linja, ja pedagoginen ote, mutta
syksylla A-mj saa enemman resurssia ja parempaa
olosuhdetta

* Asesepan kanssa tehtavat tyot toukokuussa -> ampumisen
kehittamiseen paljon enemman rauhaa

* "Pidetaan nyt ainakin huoli, ettei harjoitella liian vahan™ — Aku
Moilanen ensimmaista leiriohjelmaa suunniteltaessa

* Ylamakiin on panostettava
* Voimaohjelmilla suurempi merkitys A-mj toiminnassa
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Wassu

« Kaikki kehon osat kasassa paallekkain monon paalla, seka
sivusta etta edesta katsottaessa

« Saari ja ylavartalo samassa kulmassa koko syklin ajan
* Nyrkit ja kyynarpaat lahella paata tyonnon lahtiessa

* Polvi liikkuu eteenpain ennen sauvanlyontia alustaan

» Potkulla ja tyonnolla tuotetaan voimaa, etta olisi liukua



Men: V2 side and front
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Women: V3




Syita kehitysloikkien takana

« Kuuliaisuus kehittaa sovittuja asioita ja osallistuminen
harjoituksiin valmentajan kanssa

* Naisilla el menestysodotuksia kaudelle 24-25
« Koventunut ja lisaantynyt harjoittelu

« Kova vaatimustaso hiihtaa joka kohta hyvin ja ampua joka
kerta hyvin, keskittyneesti silla tavalla kuin kilpailuissa haluaa
suorittaa

« Koko kauden suunnitelma toimi paremmin



Ma 24 .6. 15.30
tekniikka attackit

Ti 25.6. 9.30 J 1.00-1.30 PK
Aateli prologi 1,5km RH V

KE 26.6 ap. Aateli juoksu + RHV
ip. Vapaaehtoinen pk (RH P)
18.00 Ammunta

TO 27 .6. ap. lepo

ip. 14.00 30/30 ammunta
+ Voima

PE 28.6.  9.00 RAH V 2.00 PK, Rahin
aloitusta, eli varmaankin runsaasti ykkosia

16.00 RAH V 2.00 PK
LA 29.6. 9.00 RH V Vaara 8x PK-VK
16.00 J 1.30 -2.00 PK

SU 30.6. = 8.30 RAH V 2.00 PK, U22 voi
tehda taman paivan kokonaan tai yhden
pitkan RAH + j 3.00 pk

15.30 JK Vaaran vaellus 3.00

Ammunta + RH V

MA1.7. Lepo :

TI2.7.  8.30RAHV 6x5 Anak ' @)
16.00 J 6x5° Anak

KE 3.7.  9.00 Single Mixed RAHV
16.00 J tai RH P 1.30-2.00 PK

TO 4.7. 8.30 Pitka yhdistelma
3.00-4.00 PK

15.00 Ammunta
PES5.7. 9.00 RHV Nopeus/Taito
16.00 J + Voima

LA 6.7. 8.30 RHV 8x Vaara PK
(VK)

15.00 Ammunta 30/30 Biathlon +
J 2.00 PK

SU7.7.

8.00 End game 3.00 PK



Kuuliaisuus ja usko

« Kuuliaisuus eli hyvin toistuvasti tehdyt harjoitukset muuttavat
ominaisuuksia joilla urheilija suorittaa

 Usko tuloksen tekemisen mahdollisuuteen muuttaa tuloksen




Naisten joukkue kesa ja syksy 2024

 Ei kovia odotuksia talvelle 2025, seka MC:ssa etta IC:ssa 13.
edelliskaudella

« Kesan toinen leiri, Aateli race Prologi: = T —

Parmakoski Urheilijat

rinomainen uskon lisdys ei vain P e T O 70

[ E k I y iippo eam Kainuu
Venl Imat

s s 3¢ 9 L:I:]tznen UT:e:Ialjr;t 4.2 (30) 7:31.4 23.0

Venlalle, vaan myos joukkueelle T JN
Joensuu Hiihtoseura

5 47 Jasmin Vuokatti Ski 38 (14) 7:39.6 312

’ Kahara Team Kainuu o ’

6. 46 JOhanna Poytyan 3.5 (5 7476 39.2



Naisten joukkueen aloitusviesti 23

« Sijoitus 18./18.

» Kierroksella jaanti ennen ankkuriosuutta, vaikka vain 1 sakko

 Taman jalkeen oli vaikeampaa koko kauden aikana uskoa
huippuhyviin sijoituksiin




Kontiolahti Naisten viesti 2024
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Usko

* Usko huipputuloksen mahdollisuuteen parantaa suoritusta
merkittavasti

« Mita enemman on yhdessa harjoiteltu, sita enemman tuntee
kuuluvansa samaan "heimoon”

 Konkreettiset opeteltavat asiat lisaavat itseluottamusta,
antavat avaimia keskittya oleelliseen tiukassa paikassa

 Kauden avausviikonlopun tai arvokisojen ensimmaisien
paivien tuloksilla on suuri merkitys

« Miten sailyttaa usko, kun tulokset surkeita?
* Leijonat 20257
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