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VALMENNUKSEN HENKILOSTO

Lajiliitot ja

seurat

Valmennuskeskus
Testauspaallikkd Roope Koskinen
Fysiikkavalmentaja Ari-Pekka Hallaranta

Fysioterapeutti Anni Tikkanen

Tuki lajivalmennuksen
jarjestamiseen

Valmennuspaallikko
Jari Karinkanta

Valmennuskoordinaattori
Christer Berg

Lajivastaavat

Yhteyshenkil6 ennen
palvelukseen astumista.

Koulutukselliset sisdllot, mm.
valmennuskurssi.

Testaus, fysioterapia,
ominaisuusvalmennus

Nivoo yhteen saapumiseran
sotilaskoulutuksen ja
valmennustoiminnan

Lahin tukihenkil6 lajinsa urheilijalle.
Puoltaa lajiryhmansa 3-
viikkoissuunnitelmat, luo yksilon
kanssa talle valmennussuunnitelman.



LIIKUNTAFYSIOLOGI
ROOPE KOSKINEN

TESTAUS & VALMENNUS
KUORMITUKSEN SEURANTA

KESTAVYYDEN
ASIANTUNTIJAROOLI

TAUSTA: JYU, KIHU, TSUA, SSL

FYSIIKKAVALMENTAJA

ARI-PEKKA HALLARANTA

e PAIVITTAISVALMENNUS

* TAITO-, NOPEUS- JA
VOIMAVALMENNUS,
SEKA -TESTAUS

e LAJIRYHMAT JA YKSILOT
e URHEILIJAKARTOITUKSET

FYSIOTERAPEUTTI
ANNI TIKKANEN

* URHEILUVAMMOIEN
KUNTOUTUSTUKI

* RASITUSVAMMOIEN
ENNALTAEHKAISYN OHJAAMINEN

* LAJIOMINAISUUKSIA TUKEVAT
OHJATUT HARJOITUKSET ERI
LAJIRYHMILLE/YKSILOILLE

* URHEILUAKARTOITUKSET
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Kaksi ensimmaista viikkoa:

* Ensimmaiset kaksi viikkoa todella intensiivisia, pitkia
paivid -> Al4 mieti harjoittelua kyseisille viikoille, jos
ehdit treenaamaan niin ota se helpotuksena arkeen. °

Sotilaskoulutuksen rastit

VL

* Pakollisia oppitunteja, varustaminen ja
|aakarintarkastus

e Kuntotestauksen alkutestit

* Paljon iltakoulutuksia, ei iltavapaita Santahaminan
ulkopuolelle ensimmaisen kahden viikon aikana

Sotilaskoulutus:

TIEDUSTELUHARJOITUS 1

VL

HL | HL | JL JL JL

VL

Sotaharjoitukset -> nukut teltassa.

e Pajulahdessa valmennuskurssi, henkisesti helpompaa,
muutama hetki lajiharjoittelulle

* Ensimmaiseen kuukauteen ei kannata miettia isoja
valmennuksellisia tavoitteita, mene sotilaskoulutuksen ehdoilla.
Sotilaskoulutuksen kuorma helpottaa asteittain kohti kesaa.

Sotilaskoulutuksessa painopiste kesakuun harjoituksiin asti,
paljon uutta asiaa



ARKIVALMENNUS

PAIVARYTMI ESIMERKKIVIIKKO KASARMILLA

7:15-7:45 Aamupala * Maanantai

8-12 Aamupdivan palvelus (sot. koul. / Valmennus) o Sotilaskoulutusta 8-17, harjoittelu iltavapaalla
12:15-12:45  Lounas * Tiistai

13-17 ltapdivan palvelus (sot. koul. / Valmennus) o Urheiluvalmennus 8-12 (varuskunta / oma

treenipaikka)
o Sotilaskoulutus 13-17

17:15-17:45  Paivallinen
18-21 Vapaa-aika

e Keskiviikko kuten tiistai
VALMENNUS

* Valmennus joko varuskunnassa tai omilla/paakaupunkiseudun * Torstal
harjoituspaikoilla o Sotilaskoulutus 8-12
* Lapiviennin mukaisesti harjoittelu tapahtuu padosin oransseina ajankohtina o Urheiluvalmennus 13- (suoraan lomille)

o Joko puolikas paiva tai koko paiva

* Kasketty valmennus (KV) aina silloin, kun harjoittelu tapahtuu muualla kuin
varuskunnassa

o Mahdollistaa PV auton kaytén 24 25 26 27 28 29 30

* (Harjoitusvapaa, mikali kdytat omaa autoa siirtymiseen)

o Harjoitusvapaata korkeintaan 10 h viikossa ATT

HV/KV/HL/KL/UK-anominen HL VL

* Anotaan 3-viikon jaksoissa eli suunniteltava omaa elamaa 4 viikkoa
eteenpain




VALMENNUSLEIRIT

* 1-6 kpl URHK johtamaa leiria
* URHK johtamat leirit paaasiassa urheiluopistoilla
* Eivat kuluta UK-paivia, URHK maksaa leirityksen
* Mahdollisuus kayttaa myos UK-paivia omalla leirilla
* Kustannukset itse hoidettava
* Leirien jarjestelyissa tarkeimpana suunnitteluperusteena lajiharjoitteluolosuhteet ja
lajivalmennuksen jarjestaminen
e Lajivastaava + koordinaattori jarjestaa yt. lajiliitto / seurat
* VAKE tukee



UK-PERUSTEET

 URHEILUKOMENNUS 45vrk / 95vrk
e Taytyy olla aina urheilulliset perusteet
e UK-vuorokausia voidaan myontaa seuraavin perustein

YKSILOLAJIT JOUKKUELAJIT
Olympiakilpailuihin valmistautuminen 10 vrk Olympiakilpailuihin valmistautuminen 10 vrk
Arvokisoihin valmistautuminen (MM- ja EM-kilpailut) 10 vrk Arvokilpailuihin valmistautuminen (MM-, EM-kilpailut) 10 vrk
PM/SM-kilpailuihin valmistautuminen (p&alaji/-sarja) 5vrk SM-sarjan peleji/vast varten (valmistavaharjoitus +pelipaiva) 2 vrk
SM-kilpailuihin valmistautuminen (sivulaji/-sarja) 3 vrk Kansallisiin padsarjan peleihin (Suomen ulkopuolella) 2 vrk
Katsastuskilpailuihin valmistautuminen (PM, EC, MC, EM, MM tai OK) 5 vrk Playoff-pelit ja valmistautuminen niihin (useampi peli/vko) 5 vrk

------ 3vrk Kansainvalisiin turnauksiin valmistautuminen 3 vrk

Muihin kansallisesti ja kansainvalisesti merkittaviin kilpailuihin valmistautumiseen 3 vrk



VALMENNUSSUUNNITELMAT

UK: 45/95

HL: 6/18 (1/6)

KL: ansaittava

HV: max. )2 paivaa

LOKAKUU

Tapahtumat
HL WL JL UKKL SH K

MARRASKUU

. Jokainep urheilija vastaa itse_orgasta
varusmlegpalve uksestaan, ei lajivastaava,
valmentaja, vanhemmat / vast.

* Jokaisen palvelus suunnitellaan
lajivastaavan kanssa

* (Osaamista kartoitetaan ja seurataan = jos
olet pois esim. ampumaharjoituksesta,
sinun tulee kartoittaa osaaminen toisessa
ampumaharjoituksessa / vast., esim.
nuoremman saapumiseran kanssa.

* Kompromissien tekeminen. Valilla joutuu
miettimadan meneekd esim. MJ- vai seuran
leirille, jos molempiin ei paase.

Tapahtumat
HL VL JL UK KL SH K

JOULUKUU

Tapahtumat
HL VL JL UKKL SH K

TAMMIKUU

Tapahtumat
HL VL JL UK KL SH K

HELMIKUU

Tapahtumat
HL VL JL UK KL SH K

MAALISKUU

Hiindon zotilas-SM

K | K | K | K | K| VL|VL '-«|'-«"-«|'-«|'-« VL|VL r:

Tapahtumat
HL VL JL UK KL SH K

Lapivienti merkinnat Urheilu merkinnat YHTEENSA Suqnnitelma”isuus, kompromiSSien teko Ja

Soflaskouluius RLIVL]JL UK- sotilaskoulutuksen osaamisvaatimusten
Leiri/harjoittelu, ulkomaa 4 (45(6 |5 oo .

e tayttyminen.
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SUUNNISTUS

SAAPUMISERA V25




URHEILUJAT IV25

* Suunnistus * Pyorasuunnistus

* Jussi Ankelo e Eevert Kenttamies
* Florian Fritzén*

* Jaakko Maenpaa
Lotta Nivukoski*
Virna Pellikka
Elias Ronkainen
Heta Virkajarvi

 Nuutti Toivonen



ARKIVALMENNUS

* Arjessa 50% sotilaskoulutusta ja 50% aikaa harjoittelulle

* Taitoharjoittelu
e Syksylla yocup
e Kevaalla URHEA sprintit ja Olympiastadionin ratavuoro (SUL)
* Vanhoja sprintteja valipalana

* Voimaharjoittelu (yt. A-P Hallaranta)
* Perus/maksimivoima joulu-tammikuu HUOM! SSL VALMENNUSWEBINAARI
* Kontrastivoima helmi-maaliskuu
* Nopeusvoima huhti-kesakuu

* Oleellisinta varmistaa, etta urheilijalla on hyva suunnitelma
palveluksen ajalle ja tukea harjoittelua kaikin keinoin



SOTILASKILPAILUT 2026

» Sotilas-SM ja -PM, Hamina
» Sotilas-MM, Sveitsi

JOUKKUEET VALITAAN VARUSMIEHISTA JA HENKILOKUNNASTA

PV EDUSTUSVALMENUSRYHMA
Ylik Ville Pasanen KARLSTO I URHK

Kers Akseli Ruohola KAARTIJR
LitM Roope Koskinen KAARTJR
DI Lari Pernu PVLOGL

VARUSMIEHET JA -NAISET

Kilpailutoiminta mahdollistaa valmennusryhmatoiminnan —
valmennusryhmatoiminta mahdollistaa urheilijoiden kehittamisen
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AINA OMAKUSTANTEISESTI SPARRAAMAAN!

LEIRIT ENSISIJAISESTI YHDESSA URHK KANSSA JA AINA MAHDOLLISUUDEN

PV-EDUSTUSVALMENNUS
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VL1
VL2-3

VL5

Bonusl
Bonus2

VALMENNUSLEIRIT IV25

Upinniemi — SM-keskimatka 2026- teema yt. PV-ryhma
Alicante yt. PV-ryhma

SSL sprinttileiri, Helsinki yt. PV-ryhma

SSL EOC camp, Joensuu yt. PV-ryhma
SM-leiri, Posio yt. PV-ryhma



VALMENNUSLEIRIT PAAASIASSA URHEILUOPISTOJEN TILOISSA!




TESTAUS

G

YLEISFYSIIKKATESTAUS LAJITESTAUS

* Hyppytestaus voimalevylla e Suorat testit 2x

 |IMTP * Kontrollitestit 1x /kk

* Kuorma-nopeusprofilointi (VBT)

* Nopeustestit (30m) * Pirkkolan TJ

e T-testi (suunnanmuutos) * 3km / 5km SSL testijuoksut

BONUS: 1km taman talven kokeiluna

KUORMITUKSEN SEURANTATESTIT
* Kevennyshyppy viikoittain
e Laktaattikontrollit

TESTAUS TAPAHTUU TESTIASEMAN OHELLA VALMENNUSLEIREILLA



KUORMITUKSEN SEURANTA

q Hermo-lihasjarjestelman
; {4 s valmius ja suorituskyvyn

kehittyminen

— ™

Voiman-
tuotto

Kontrollitestit

Kuormitus
-kysely

Fysiologia

Palautuneisuuskyselyn taulukko (Laurentym. 2011).

KUINKA PALAUTUNEEKSI KOET ITSESI?

10 Erittain hyvin palautunut/ erittdin energinen

9

8 Hyvin palautunut / melko energinen

7

6 TKohtalaisen palautunut Syke

5 e e o
4 Melko palautunut Sykevallvalht6|u (HRV)
3 o

2 Ei kovinkaan palautunut / melko vasynyt La ktaattl

1

0 Erittdin huonosti palautunut / erittain vasynyt Vozmax




Roope Koskinen
044 2827243
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