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Ryhma kaudella 2018 - 2019

- Sonja Hakala (-02) - Otto Invenius (-00)

- Emilia Irvankoski (-02) - Roope Jokela (-00)

- Johanna Isojarvi (-01) - Sameli Joronen (-00)

- Kaisa Keranen (-01) - Saku Kalliomaki (-00)

- Hilda Kukonlehto (-00) - Ville-Valtteri Karvinen (-02)
- Sanni Oikkonen (-00) - Patrik Kuuttinen (-00)

- Santtu Panttila (-00)

Valmentajat: Maija Holopainen, Ari Jaasko, Juha Papinsaari
Hieroja: Vesa Kontturi
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Tavoitteet

Fyysisen harjoittelun systematisointi seka harjoitusten laadun parantaminen

Ammuntaharjoittelun kehittaminen (laboratoriotestit, henk.koht. ammunnat
yms.)

Hiihtotekniikan ja lajammunnan varmuuden parantaminen
Pitoharjoittelu
Elamanhallinta

Harjoituskulttuurin parantaminen
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Osatavoitteet

- Harjoitusmaarien nosto
- Fysiikkaharjoittelu: noin 550 — 700 h/kausi
- Ammunta: 10 000 - 12 000 laukausta + 3 000 kylmalaukausta

- Aerobinen harjoittelu
- Harjoitusvauhtien nostaminen, helposti kovaa

- YIa- ja keskivartalon kapasiteetti
- TT, wassu, MV/kontrastivoima, kuntopiiri
—> Hiihtotekniikka

- Lajiharjoittelu
- Ammuntavarmuus
- Henk.koht. ammunnat
- Ammuntatesti laboratiossa

- Urheilijaksi kasvaminen

- Harjoittelun jatkaminen jouluun saakkal!
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Paakilpailut:

- NMM Osrblie 26.1. - 3.2.
- Alle 19 v.

- EYOF Sarajevo 9. - 16.2.
- Alle 18 v.
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Paakilpailut:
- NMM Osrblie:

- Heidi N: 3.
- Otto 3.
- Kaisa: 11.

- EYOF Sarajevo:
- Sekaviesti: 2.
- Heidi N.: 6.
- Kaisa: 11.
- Johanna: 21.
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N19 NMM-kilpailujen sijoitukset
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M19 NMM-kilpailujen sijoitukset
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Junior Ibu cup:

- Maapisteet:
- Pojat: 10.
- Tytot: 11.

- Mukana:
- Lenzerheide 14. - 16.12.
- NMM Osrblie 26.1. - 3.2.
- Sjusjoen 31.2. - 2.3.
- JOECH Sjusjoen 5. - 10.3.
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Junior lbu cup ja JOECH

- Lenzerheide: - Sjusjoen:
- Heidi N: 12. ja 13. - Heidi K: 18. ja 33.
- Otto 18. ja 25. - Jenni: 23. ja 25.
- Tuukka: 10. ja 11. - Tuomas 33.
- Jenni 24.
- Tuomas 30.

- JOECH Sjusjoen:
- Jaakko 4. ja 23.
- Sekapariviesti: 5.
- Tuukka: 15. ja 23.
- Heidi N.: 21.
- Heidi K. 34.
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Perusammuntesti Vuokatissa

- Yhteistyossa Jyvaskylan Yliopiston
lilkkuntateknologian Vuokatin
yksikdn kanssa

- Kevaalla 2018 ensimmaiset testit




Tri -1.0s Suhteellinen liipaisinpaine 1.0 s ennen laukausta (0-100)
Fofc?r. -0.6s Suhteellinen liipaisinpaine 0.6 s ennen laukausta (0-100)
-0.2s Suhteellinen liipaisinpaine 0.2 s ennen laukausta (0-100)
Perfor-
mance Points |Pisteet (mita suurempi arvo, sita parempi)
DevX Vaakapito: tahtayspisteen liikke vaakasuunnassa 0-0.6 s ennen laukausta
Hold (mita pienempi arvo, sita parempi)
DevY Pystypito: lahtayspnste_en like py;tysuunnassa 0-0.6 s ennen laukausta
(mita pienempi arvo, sita parempi)
COG Tuonnin hallinta: tahtayspisteen etaisyys 0-0.6 s ennen laukausta
(mita pienempi arvo, sita parempi)
ATV Liipaisun puhtaus: tahtayspisteen lilkke 0-0.2 s ennen laukausta
Technique (mita pienempi arvo, sita parempi)
9 PSD Jalkipito: tahtayspisteen liikke 0-0.2 s laukauksen jalkeen
(mita pienempi arvo, sita parempi)
Rl Liipaisun ajoitus: indeksi 0-6 (mita lahempana parasta tahtayskuvaa lau-
lkaus, sita suurempi; ohi = 0.
EIR Painojakauma Pysty: vasen / oikea jalka valilla, makuu: vasen / olkea
kyynarpaa valilla
Dev Koko vartalon (x kantapaa-varpaat) ja (y vasen-oikea) huojunta 0-0.6 s
(x,y) lennen laukausta (mita pienempi arvo, sita parempi)
|Postural Dev F |Etualan ampumasuuntaan kohtisuora (x kantapaa-varpaat) ja ampumalin-
Balance (x.y) lan suuntainen (y vasen-oikea) huojunta 0-0.6 s ennen laukausta
Y (mita pienempi arvo, sita parempi)
Dev R 'Takajalan ampumasuuntaan kohtisuora (x kantapaa-varpaat) ja ampuma-
(x.y) {linjan suuntainen (y vasen-oikea) huojunta 0-0.6 s ennen laukausta
o4 (mita pienempi arvo, sita parempi)
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Makuuammunnan pidon kehitys

9.5.2018 29.8.2018
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Liipaisun kehitys:

29.06.2018 12:12 _prone_1 20.06.2018 12:27 prone_19
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