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Eliaksen polku
Suunnistusseminaari 19.11.2022

Elias ja Sepi



Lapsuus ja nuoruus
● 4v -> suunnistusta Pyrinnössä
● 4-6v jalkapalloa
● 5-12v mäkihyppyä ja yhdistettyä
● 10-12v jalkapalloa

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

johdolla
● Sammon urheilulukio
● KLL-kisoissa top10 silloin tällöin
● 16-sarjasta eteenpäin parempaa menestystä
● 19v JWOC:iin
● PV:n urheilukoulu



Pyrintö
● 4-14v Oravapolkukoulu 
● 14-18v Nuorten ryhmä
● 18v -> Punakone

● Seuraviestejä pienestä pitäen
● Parhaat kaverit

● Seuran taloudellinen ja henkinen tuki
● Mahdollistanut ammattimaisen harjoittelun: töissä 

2016 ->



Sepin kanssa since 
2013 (19v)

Ollaan keskitytty pääasiassa yhteen asiaan:



Ollaan keskitytty pääasiassa yhteen asiaan:

KOKONAISUUS

24 x 7 x 52 x 15 = jotain hyvää

Sepin kanssa since 
2013 (19v)



Tapa valmentaa, tapa harjoitella
Harjoituskausi 19-28v, matka Rakvereen

iso periaate: harjoitellaan niin paljon kuin pystytään. 

1) Älä rakenna yksityiskohdista kokonaisuutta 
(kill your darlings), vaan

1) sijoita yksityiskohdat palvelemaan kokonaisuutta
2) karkea (pitkä) kausisuunnitelma, yksityiskohdat 3 

vrk - 3 vko haarukalla

Ollaan väsyneitä vasta harjoituksen jälkeen.

Sähköposti
Harjo itus

Puhelin
Garmin 
connect

Harjoituspäiväkirja



Harjoittelu kohteeseen
Hyvä ja runsas aerobinen harjoittelu on kaiken pohja.
Hermolihasjärjestelmää tulee vaalia kaikissa tilanteissa.
Tärkein tehoharjoittelun sykealue 1-15 alle Anakynnyksen -> 
kilpailualue.
esimerkkejä:
● pitkät juoksut/hiihdot/pyöräilyt alhaisella mutta vaihtelevalla 

sykkeellä
● kevyet, rennot polkujuoksut
● suunnistus 1-15 lyöntiä alle Anakynnyksen

= kilpailuvauhtiset suunnistukset
● Suunnistusharjoittelu kaikenlaisissa maastoissa ja kaikenlaisilla 

vauhdeilla

PALAUTUMINEN: kolmen päivän rytmi, tasainen viikkotahti, uni, ruoka, 
lihashuolto, arjen aikataulutus

AnaK

AerK

8. Nationaler OL (Mitteldistanz) WRE 27.8.2022, Sveitsi



Polku 2022

3 hk kilpailua Suomessa & 3 viestiä Suomessa 13 kilpailua ulkomailla 176 leiripäivää

Harjoittelua 748 tuntia 696 harjoitusta 5913 km
Suunnistusta 206 tuntia 236 harjoitusta 1858 km



Apua vastaan
Tuki - ja voimaharjoittelu (fysioterapeutti Kos ti Mäyrä). Vammojen kuntoutus ja 
ennaltaehkäisy sekä kyetä hyödyntää voimaa, ei niinkään lisätä sitä.

Taitovalmennus (Pipo ja Thierry)

Henkinen valmennus (Tiina Röning)

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

Lääkärit: Katja ja Heidi

Testaus: KIHU ja Varala



Eliaksen polkua 19-28v

● 21v ensimmäinen SM-mitali

● 24v arvokisoihin

● 25v MM-hopea viestistä

● 28v EM-pronssi pitkältä matkalta



Eliaksen polkua 
2023-2025 ?



Kiitoksia!


