vitme kauden ha(joi’cteLusta,.,

* volmaharjoittelun ohjelmointi

* Tasapaino/Roordinaatioharjoltukset

* Plenllt muutoksia hithtoteknitklkaan, tekwnitkan sitrtiminen rullilta
sukstlle! ..epionnistul osittain tnas..

* Rytmitys! -> Kestiharjolttelun estmerkiivitieot:

- VKO 26 PK1-painotteinen 26h

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

"~ VKO 31 Lepo-viikko €h, Rolme tiytti Lepoplivii

* Mattotestt vitkon 28 alussa, jonka jilkeen
tehot RAYtannsssit koRonaan pois Lumaileiville astt,
-> rohlkeus muutoksiin tarvittaessat
* oman ttsensi tuntemeinen,

kannattaa opetella jo plenestit,,
*valmentajan ammattitaito ja kokemus suurin
apul+ terveys harjoltuskaudella



Ammunanasta. ..

* Bl muutoksia asseeseen, paitsi etutbihtiimen vai,htojmd,uwa Qos’ca
Punkkinen sai harmatta hivksta,.)
R AMmannnan rgtmitgs samalla tavoin kuin fg 351561,{,& puolella,
niiln miiliriissi kuin laadussa
* rasituksenalainenanmumunta alottettiin vithiin atemmin
* vaatimustaso hayjoitteluolosuhteissa (esim. el reenejll timan tuulilippuja)
' VﬂLm&wtaja taijoleu ML huoL’coj avanau tal reentleavert Lihestulkoon
ainp patkalla (max. 5 reenidl yksin Roko Raudella)
->RRontrolll tekemiseen —> Laatul!!
* Askolll



K’LLpa’LLukaauoles’ca.,,

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

~> pikkuastoiven hallinta helpottaa kokonaisuutta

* Joulukuun sairastelu pitletttgi, lkeun otkeaa hoitoa el ollut saatavissa

reissussa (Ruinka satrastapaukset holdetaan jatiRossa??)

harjoittelussa et joulutauolla hotlkeyilty, kittos valmentajawn tattojen, taas!

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

* Suomen g oulkleuehenkl”, vililli atka kova koti-Lkivi..

* Loppukauden manibman cupit ilman hf,eroj aa, ammuwta\/al,mewtaj aa,
Yholeld huoltajalla... + atkaerojen rasitus uutenn asiann

* el saataist hitvith nilssh astotssa, wmissh voldaaw olla tﬁgsiw samalla
vitvalla kuin katklkel muutikein!

Osumaprosentit

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




seum—ja Liittotolminta urheiLgaw silmin

* Liittoa, seuroja, valmentajia eiiedl huoltajia tarvittaist, jos et olist urheilijottal
* Tehttvind hulppu-urheilun tuk,emiwewja tuottaa nuorista uusia huippu-
urheilijotta sekii kilpailuiden jdrjestiiminen + Leirit, Risamatkat yws.

* Ampumahiihto el ole ”harrasteLijoidew Laji” vrt. maastohiihto

* Ratkaisevan laatu, el kustannukset vaawn sisiiltd

* Seuroille: harjoituspatkat kuntoon! Harjoituspaikkojen Runnossapito,
matot, pahvitaulut, peltien maalaukset, tuuLf,\/i,f,ritj ne.
->pienellit vatvalla iso tlo urhetlijalle!

* Miki on seurojen, Litton ja urheiLf:jof,Dlew yhtelnen tavoite?
ow paLjon pikkuongelmia, jolsta tulee Yhoessh atnakin
Lso stressi katlktlle!

x Yhteis‘cgb'\jouhkauee»/\, sf,sﬁLLﬁja hewk.lkeoht. vametaJi,ew
lkanssa, plenen joukkueen ongelma vatl vahvuus?
TULLA hetkelldt tattaa olla ongelma..

* valmentajlen ja seurojen yhtelstys kentilli!

* Lilkaa sishisti kilpatlua




