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LLAKSEN POLKU

Suunnistusseminaari 19.11.2022

Elias ja Sepi




Lapsuus ja nuoruus
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4y -> suunnistusta Pyrinndssa QB
4-6v jalkapalloa
5-12v makihyppya ja yhdistettya

10-12v jalkapalloa

Korttelisuunnistuskartta
RUOTULA - PAPPILA - MESSUKYLA - MUOTIALA - NEKALA - VIINIKKA

TAMPERE
1:10000/2,5m

Yleisesti paljon kaikkea ulkoilua ja liikuntaa
Suunnitelmallisempaa harjoittelua 14v alkaen valmentajan
johdolla

Sammon urheilulukio

KLL-kisoissa top10 silloin talloin

16-sarjasta eteenpain parempaa menestysta

19v JWOC:iin

PV:n urheilukoulu




Pyrinto

e 4-14v Oravapolkukoulu
14-18v Nuorten ryhma
e 18v ->Punakone

e Jeuraviesteja pienesta pitaen
e Parhaat kaverit

e Seuran taloudellinen ja henkinen tuki

e Mahdollistanut ammattimaisen harjoittelun: toissa
2016 ->




Sepin kanssa since Ny
2013 (19v)

Ollaan keskitytty paaasiassa yhteen asiaan:




Sepin kanssa since Ny
2013 (19v)

Ollaan keskitytty paaasiassa yhteen asiaan:

KOKONAISUUS

24 % 1x 52 x 15 = jotain hyvaa




Tapa valmentaa, tapa harjoitella

_—— Harjoitus
—

Sahkoposti
L Garmin
Puhelin connect

- Harjoituspaivakirja /

iso periaate: harjoitellaan niin paljon kuin pystytaan.

1) Ala rakenna yksityiskohdista kokonaisuutta
(kill your darlings), vaan
1) sijoita yksityiskohdat palvelemaan kokonaisuutta
2) karkea (pitka) kausisuunnitelma, yksityiskohdat 3
vrk - 3 vko haarukalla

Ollaan vasyneita vasta harjoituksen jalkeen.
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Harjoituskausi 19-28v, matka Rakvereen
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8. Nationaler OL (Mitteldistanz) WRE 27.8.2022, Sveitsi

200

Harjoittelu kohteeseen A P AR ]

Hyva ja runsas aerobinen harjoittelu on kaiken pohja. [ \
Hermolihasjarjestelmaa tulee vaalia kaikissa tilanteissa.

Tarkein tehoharjoittelun sykealue 1-15 alle Anakynnyksen ->
kilpailualue.

esimerkkeja:

o pitkat juoksut/hiihdot/pyorailyt alhaisella mutta vaihtelevalla
sykkeella

e kevyet, rennot golk_uju_qksut

e suunnistus 1-15 Iyontia alle Anakynnyksen
= kilpailuvauhtiset suunnistukset

° Suui?éliﬁtlusharjoittelu kaikenlaisissa maastoissa ja kaikenlaisilla
vauhdeilla

PALAUTUMINEN: kolmen paivan rytmi, tasainen viikkotahti, uni, ruoka,

lihashuolto, arjen aikataulutus = il TP

+4179 811



Tunnit

Polku 2022

Harjoittelua 148 tuntia 696 harjoitusta 5913 km
Suunnistusta 2006 tuntia 236 harjoitusta 1858 km

Kauden treenitunnit viikoittain
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3 hk kilpailua Suomessa & 3 viestia Suomessa 13 kilpailua ulkomailla 176 leiripaivaa



Apua vastaan

Tuki - ja voimaharjoittelu (fysioterapeutti Ko s ti Mayra). Vammojen kuntoutus ja
ennaltaehkaisy seka kyeta hyodyntaa voimaa, ei niinkaan lisata sita.

Taitovalmennus (Pipo ja Thierry)
Henkinen valmennus (Tiina Roning)

Maajoukkueen asiantuntijat: kiropraktiikka Anders, hieronta Olli, fysioterapia Jutta
ravintovalmennus Laura

Laakarit: Katja ja Heidi

Testaus: KIHU ja Varala
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-28v

iaksen polkua 19
e 78v EM-pronssi pitkalta matkalta

El

e 21vensimmainen SM-mitali
e 25v MM-hopea viestista

e 24y arvokisoihin



Eliaksen polkua
2023-2025
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Kiitoksia!




