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A Toimiva harjoituskonsepti, ei suuria
muutoksia A joka vuosi on tullut
kehitysta: kokonaisuus, hiihtovauhti,
suunnistuksen sujuvuus, virheiden
vahentyminen A itseluottamus

Huomioita:
A Vahemman opiskeluaA maaran lisays

A Kokonaisrasituksen huomiointi A
terveena pysyminen

A Henkinen hyvinvointi A nopea reagointi
vasymykseen/ongelmiin
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Harjoituskauden toteutuma jaksoittain

Harjoitusmaarat 2015-2018
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Harjoituskauden toteutuma tehoalueittain
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Harjoituskauden toteutuma lajeittain
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Harjoitusviikkoesimerkit

Vko 27, keséharjoitusviikko ~21h Kommentit:

ma ap J+voima (mv) ylav 1.30 rauta oli kevytta!

ip Maastopyoraily kevyt 2h kulkupaivé, tosi helppoa

ti ap Rhp tt 2.05 ihan jees, erityishuomio vatsalihasten kaytossa

ip lltarastit VK 5km, verr ei mitdan vauhdin hurmaa, mutta jaksavaa

ke ap Maastopyoraily + sk 3.45 yllattavan hyvin jakso

ip illalla alkoi jaloissa painamaan

to ap Legstrong1.15 aika voimattomat jalat, yhden loikkasarjan jatin tekematta (huonot
ip Lepo, tosi vasynyt younet)

pe ap Melonta 2h ei vielakdan kunnon unia, joten tein paivan kevyena

ip J+core 1.15

laap Japanil aiset intervall it ndibhoelaen kirjoidirOpadsty! Perudt&kemista
ip Rhp2.30 jalat edelleen flegut, mutta jaksoi painaa
suap Polkujuoksu 5,3km (330 nousumetrid) yllattavan hyva juoksukisaksi, voitin miehet! Jossain kohtaa tuntui,

ettd olisi kovempaakin voinut menna, tosi kovat maksimisykkeet silti
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Vko 43, maajoukkueleiri Vuokatti ~21h Kommentit:
ma ap Hp 2h ok
ip Vaaran testijuoksu MK tasaista menoa, lopussa kangistui, vaikka ei alyttéman paha tunne

titap Hv, tekniikkaa 1.55+] 50 ok

ip J 30'+kp 45' (kartta)+verr 1 0 & ei paha, liikkeet ei liilan rankkoja
ke ap Pitk& hp+j 3h olisi tehnyt mieli jatkaakin! lak 1.3
ip Sk 1h+keppijumppa vasy alkoi vahan painaa, reenin jaksoi kuitenkin

toap Vk hv 10" +5" anak+3x1"' k o vaithtelevbnmaastonkohtiin, verkka vaikee, vedot ok, sykkeet korkeat

ip kevyt | 40" +jumppal/liikkokuus 3060

pe ap Hp 1.35 aika laiska olo

ip j kevyt 4060 ok

la ap SGCsprintti 4 starttia oli enemman kuin ajattelin! Yllattavan hyvin irtosi, hyva
fiilis, 5.sija

suap Kevyt sk 2.30 vasynyt
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Harjoittelun erityispiirteet
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Kilpailukauteen valmistautuminen

A Kilpailusuunnitelman teko

A Enemman lumella hiihtoa, olosuhteiden hakemista
(karttatreenit urilla + kisat), maastohiihtokilpailut

Paakilpailut

A Valmistavalla leirilla treenid ennemmin liian vahan
kuin liilan paljon (kisaviikot tosi kovia, 5 kilpailua &
6 paivaan)

A EMkilpailut valitavoite MM -kisoihin (tulevana
talvena olosuhteet erilaiset)

A MMkilpailut mydhaan
A ltseluottamuksen kautta onnistumisia

paakilpailuissa
A Keskittyminen eri tasolla + jannitys
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