
Nuorten ryhmä 2018 - 2019



Ryhmä kaudella 2018 - 2019

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

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

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

- Kaisa Keränen (-01) - Saku Kalliomäki (-00)

- Hilda Kukonlehto (-00) - Ville-Valtteri Karvinen (-02)

- Sanni Oikkonen (-00) - Patrik Kuuttinen (-00)

- Santtu Panttila (-00)

Valmentajat: Maija Holopainen, Ari Jääskö, Juha Papinsaari

Hieroja: Vesa Kontturi



Tavoitteet

- Fyysisen harjoittelun systematisointi sekä harjoitusten laadun parantaminen

- Ammuntaharjoittelun kehittäminen (laboratoriotestit, henk.koht. ammunnat 
yms.)

- Hiihtotekniikan ja lajiammunnan varmuuden parantaminen

- Pitoharjoittelu

- Elämänhallinta 

- Harjoituskulttuurin parantaminen



Osatavoitteet

- Harjoitusmäärien nosto
- Fysiikkaharjoittelu: noin 550 – 700 h/kausi
- Ammunta: 10 000 - 12 000 laukausta + 3 000 kylmälaukausta 

- Aerobinen harjoittelu 
- Harjoitusvauhtien nostaminen, helposti kovaa

- Ylä- ja keskivartalon kapasiteetti
- TT, wassu, MV/kontrastivoima, kuntopiiri 
→ Hiihtotekniikka 

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

- Urheilijaksi kasvaminen

- Harjoittelun jatkaminen jouluun saakka!



Pääkilpailut:

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

- EYOF Sarajevo 9. - 16.2.
- Alle 18 v.



Pääkilpailut:

- NMM Osrblie:

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

- EYOF Sarajevo:
- Sekaviesti: 2.
- Heidi N.: 6.
- Kaisa: 11. 
- Johanna: 21. 



N19 NMM-kilpailujen sijoitukset



M19 NMM-kilpailujen sijoitukset



Junior Ibu cup:

- Maapisteet:
- Pojat: 10.
- Tytöt: 11. 

- Mukana:
- Lenzerheide 14. - 16.12.
- NMM Osrblie 26.1. - 3.2.
- Sjusjöen 31.2. - 2.3.
- JOECH Sjusjöen 5. - 10.3.



Junior Ibu cup ja JOECH

- Lenzerheide: - Sjusjöen:
- 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 Sjusjöen:
- Jaakko 4. ja 23.
- Sekapariviesti: 5.
- Tuukka: 15. ja 23.
- Heidi N.: 21.
- Heidi K. 34.



Perusammuntesti Vuokatissa

- Yhteistyössä Jyväskylän Yliopiston 

liikuntateknologian Vuokatin 

yksikön kanssa

- Keväällä 2018 ensimmäiset testit







Makuuammunnan pidon kehitys



Liipaisun kehitys:



Kohti uutta meijän päivää!


