Vvitme kauden ha(joi,tteLusta...

* volmaharjoittelun ohjelmointi

* Tasapaino/Roordinantioharjoitukset

* Plenlit muutoksia hithtoteknilkleaan, tekwnilkan sitrtiiminen rullilta
sukstlle! ..eplonnistul osittain tnas..

* Rytmitysl -> Kesttharjolttelun estmerkiivitioot:

- VKO 26 PK1-painotteinen 26h

- VKO 20 Teho-vitklko 19h; josta VK 20, MK 1h

VKO 31 Lepo-viikko €h, Rolme tiytti lepophivid

* Mattotestt vitkon 38 alussa, jonka jilkeen
tehot RAYtinndssit RoRonaawn pois Lumileiville asti,
-> rohkeus muutoksiin tarvittaessa!l
* omawn ttsensit tunteminen,

lkannattaa opetella jo plenestit,,
*valmentajan ammattitaito ja kokemus suurin
apu!+ terveys harjoltuskaudella



Ammunnasta. ..

* Bl muutoksia asseeseen, paitsi etutbihtiimen vaihtojo»ctuwa g osta
Punkkinen sai harmatta hivksta,.)
R AU rgtmitgs samalla tavoin kuin fg 35155%27‘( puolella,
nitn mbllrissi kuin laadussa
* Rasituksenalainenanmumunta alottettiin vithin atemmin
* vaatimustaso havjoitteluolosuhteissa (estm. et reenejdl thman tuulilippuja)
' vaLmewtaja taiJDkau v huoL’coj ammn tal veentlkavert Lihestulkoon
ainp patkalla (max. 5 reentd yksin Roko Raudella)
->Rontrolll tekkemiseen —> Laatulll
* Askolll



K’LLpa’LLukaa wolesta.,,

* Rutlinit (aamuw/iltalenkit, nosto, kohdistus, suksitestit.,)

~> pikkuastoiven hallinta helpottaa kokonaisuutta

* Joulukuun sairastelu pitle’ut’cgi, lkun otkean hoitoa el ollut saatavissa

reissussa (Ruinka satrastapaukset hotoetaan jatkossa??)

havjoittelussa et joulutauolla hétlkeyilty, kittos valmentajawn tattojen, taas!

* MM:ssl ylimbilivlilstlt painetta doping-tapauksen viuokst, "rutiinit potikieest”

* Suomen ’jouhhuehewm”, vililli atka kova koti-Lkivi..

* Loppukauden manibman cupit ilman hieroj aa, ammuwtavatmewtag aa,
yhoelld huoltajalla... + atkaerojen rasitus uutena astana

* el saataist hivith nilssh astotssa, missh voldaaw olla t&gsiw samalla
vitvalla kuin katklkel muutikein!

Osumaprosentit

makuu 186/224 83%
pysty 173/221 78%
vyhteensa 359/445 81%




seum—ja Liittotolminta urheiL‘L\jaM, silmin

* Liittoa, seuroja, valmentajia eiikdl huoltajia tarvittaist, jos et olist urheilijottal
* Tehthviind huippu-urheilun tukeminen ja tuottaa nuorista uusia huippu-
urheilijotta sekfi kilpailuiden jhrjestiiminen + Letrit, Risamatiat yws,

* Ampumahtihto el ole ”harrasteLijoidew Laji” vrt. maastohiihto

* Ratkatsevaa Laatu, el kustannukset vaan sisliltd

* Seuroille: harjoltuspatikat kuntoon! Harjoituspaikkojen kunnossapito,
matot, pahvitaulut, peltien maalaukset, tuuLi\/if,rf,tj ne.
->pienellit vatvalla iso tlo urhetlijalle!

* Mikit on sewrojen, Litton ja urheiLf(joiDlew yhtetnen tavolte?
ow paljon pikleuongelnein, joista tulee Yhoessh aitnakin
Lso stressi katlktlle!

x Yhteis‘cgﬁ\jouhkaueew siséLLﬁja hewk.koht. \/aLmeWcaJiew
lanssa, plenen joukkueen ongelma vat vahvuus?
TULLA hetkelldt tattaa olla ongelma..

* valmentajlen ja seurojen yhteistys kentilli!

* Lilkaa sishisti kilpatlua




