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Valmennuksen linjaus — miksi?

Yhtenaistd suomalaisen ampumahiihtovalmennuksen linjaa ei
hetkeen ole ollut kirjoitettuna auki. Tata linjausta on tyodstetty jo
useamman vuoden ajan ja eri paavalmentajien toimikausilla,
tavoitteena maarittda maaralliset ja laadulliset harjoittelun
tavoitetasot ampumahiihdon kansainvalista karkea tavoitteleville
urheilijoille. Naita tavoitetasoja noudattaen tavoite on tuottaa
enemman kansainvalisessa kilpailussa menestyvia urheilijoita
ampumahiihdon maajoukkueisiin, ja nostaa kilpailukykya
kansainvalisesti laajalla rintamalla.




Suomen Ampumahiihtoliiton valmennusjarjestelma
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Alle 13-vuotiaiden harjoittelu

« 1000h litkuntaa vuodessa, harjoitustunteja 150-200h

« 3000-5000Is/vuosi, 1500-2500 ilman rasitusta, 500-1000
pito/kuivaharjoittelun kautta

« Harjoittelun kohdealueet:

— Perusominaisuudet ja yleinen psykomotorinen perusharjoittelu. Paljon
tasapainoharjoittelua, leikkiéa, peleja eri muodoissa, ei varsinaista
erikoistumista ampumahiihtoon. Ammuntaharjoittelu yhdistettyna
leikkimielisiin harjoitteisiin ja kisailuihin.

« Tarkeimmat kehitysalueet:

— Koordinaatio

— Reaktionopeus

— Yleinen nopeus

— Makuuammunta tuelta — ammunnan mekaniikan ymmartaminen (asento,
pito, hengitys, tahtays, liipaisu, jalkipito)




13-16-vuotiaiden harjoittelu

« 1000h litkuntaa vuodessa, harjoitustunteja 275-375h

« 5000-10000Is/vuosi, 2500-5000 ilman rasitusta, 1000-2000
pito/kuivaharjoittelun kautta

« Harjoittelun kohdealueet:

— Tekninen ja fyysinen koulutusvaihe, esim. hiihto- ja ammuntatekniikka,
koordinaatio jne. Monipuolinen ja yleinen harjoitteluvaihe, johon siséaltyy
paljon peleja, hyppelyita, liikkuvuusharjoittelua seka nopeusharjoittelua.
Lajinomaisen harjoittelun aloittaminen. Yksil6dllinen harjoittelun ohjaus
riippuen puberteetista.

« Tarkeimmat kehitysalueet:
— Koordinaatio
— Tasapaino
— Reaktionopeus
— Yleinen nopeus
— Liikkuvuus
— Suoritustekniikat (esim. perinteinen ja vapaa hiihto)

— Makuuammunnan opettelu remmituelta, ammunnan mekaniikan
perusteiden oppiminen, ampumapaikkatoiminta (APT) ilman aikauhkaa

— Pystyn harjoittelun aloitus 14v. ->




16-19-vuotiaiden harjoittelu

1000h liikuntaa vuodessa, harjoitustunteja 375-500h

10000-15000Is/vuosi, 5000-7500 ilman rasitusta, 3500
pito/kuivaharjoittelun kautta

Harjoittelun kohdealueet:

Urheilijaksi kasvu, lajivalintavaihe. Entistd systemaattisemmalla
harjoittelulla luodaan edellytyksia sietdd aikuisian suuria
harjoittelumaarid. Voiman ja kestavyyden harjoittaminen pddosassa,
nopeus- ja lilkkkuvuusharjoitteita myés paljon.

Tarkeimmat kehitysalueet:

Kestavyysharjoittelu

Lihaskestavyys

Liikkuvuus

Nopeusvoima (vapaat painot + loikat)

Suoritustekniikat (vapaan erityiset tekniikkaharjoitteet, perinteisen
perusteet)

Ammuntaharjoittelussa pystypainotus
Ammunnan mekaniikan rutiinin rakentaminen
APT-harjoittelu (myds aikauhka)




19-22-vuotiaiden harjoittelu

1000h liikuntaa vuodessa, harjoitustunteja 500-600h

15000-20000Is/vuosi, 9000 ilman rasitusta, 5000
pito/kuivaharjoittelun kautta

Harjoittelun kohdealueet:

Harjoittelu kilpailuja varten, harjoittelun systemaattisuus ja sen seuranta
tarkeassaroolissa. 24/7 urheilija. Harjoittelulla luodaan edellytyksia
sietdd aikuisian suuria harjoittelumaaria. Voiman ja kestavyyden
harjoittaminen padosassa, nopeusominaisuudet myds tarkeita.

Tarkeimmat kehitysalueet:

Kestavyysharjoittelu

Nopeus- ja maksimivoima

Lajinopeus (kyky hiihtaa kovaa)

Suoritustekniikat (taloudellisuuden parantaminen)
APT-harjoittelu osana kaikkea ammuntaharjoittelua
Paineenalainen ammunta, ryhmaharjoittelu, kilpailunomaisuus
Ammunnan mekaniikan jalostaminen




Yli 22-vuotiaiden harjoittelu

1000h liikuntaa vuodessa, harjoitustunteja 600-750h

25000Is/vuosi, 10000 ilman rasitusta, 7000
pito/kuivaharjoittelun kautta

Harjoittelun kohdealueet:

Harjoittelu kilpailuja varten, systemaattisesti ja ammattimaisesti, 24/7
urheilija. Harjoittelu erikoistuu, ja aerobista ja anaerobista kestavyytta
kasvatetaan harjoitusmaaria nostamalla. Voimaharjoittelu kohdentuu
maksimivoimaan.

Tarkeimmat kehitysalueet:

Kestavyysharjoittelu

Nopeus- ja maksimivoima

Lajinopeus (kyky hiihtaa kovaa)

Suoritustekniikat (taloudellisuuden optimointi

Anaerobinen kestavyys

APT-harjoittelu osana kaikkea ammuntaharjoittelua
Paineenalainen ammunta, ryhmaharjoittelu, kilpailunomaisuus
Ammunnan mekaniikan hiominen




Maailman huippujen harjoittelu

1000h liikuntaa vuodessa, harjoitustunteja 700-850h

25000Is/vuosi, 10000 ilman rasitusta, 7000
pito/kuivaharjoittelun kautta

Harjoittelun kohdealueet:

— Systemaattinen ja ammattimainen harjoittelu menestymista varten.
Aerobisen- ja anaerobisen energia-aineenvaihdunnan parantaminen
erikoisharjoittelulla, maksimi- ja rgahtavan voiman parantaminen.
Harjoittelussa yksil6lliset painopistealueet.

Tarkeimmat kehitysalueet:

— Kestéavyysharjoittelu

— Anaerobinen kestavyys

— Nopeusvoima

— Maksimivoima

— Lajinopeus

— Kilpailunomainen lajiharjoittelu

— Paineenalaisuus, ryhmaharjoittelu

— Ammunnan mekaniikan hiominen




