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Espoon hiihtoseura



10-ryhma — "Hiihto tutuksi”

Kehitttavat avainominaisuudet: e ey

° perUSIiikuntataidOt ja hiihtOtaitO Aloitus ja turvallinen Pelit, leikit, tutustuminen ryhmaan

ilmapiiri

Yleisharjoittelu, nopeus, Pelit, juoksu, loikka, lilkkkuvuus

ketteryys

[Heinzkuu [IF kaverit, perhe, omaehtoinen liikkuminen
Kesakuulumiset, Pelit, sauvajuoksu- ja loikat, lihaskunto, hypyt
tasapaino, rytmi

e liikkuvuus
e vauhti (voima ja nopeus)

e o oo . cee Sauvaharjoittelu, Tutustuminen rullahiihtoon, sauvajuoksu- ja loikat
Kipinan luominen -> rakkaus lajiin Syyskuu SR

Sauvaharijoittelu, Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio
tasapaino, rytmi

Sauvaharjoittelu, Hiihto  Sauvajuoksu- ja loikat, hiihtotekniikoiden ABC

Lokakuu

Kestavyytta ei pida painottaa erikseen,
se tulee muun harjoittelun ohessa.

Hiihto vapaa tai Hiihtoleikkeja, sauvoitta hiihto, perushiihtotekniikat
Monipuolinen liikkuminen arjessa, perinteinen
. Hiihto vapaa tai Hiihtoleikkeja, sauvoitta hiihto, perushiihtotekniikat, EHS
ZOh/VkO Tammikuu L
. perinteinen cup

Hiihto vapaa tai Hiihtoleikkeja, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja taktiikan
perinteinen harjoittelu, EHS cup

Hiihto vapaa tai Hiihtoleikkeja, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja taktiikan
perinteinen harjoittelu, EHS cup, EHS mestaruuskisat

EELETTTI Loma /liikunnan ilo Kaverit, perhe, omaehtoinen lilkkkuminen



12-ryhma — "Harjoittelu tutuks

*7)
|

Kehitettavat avainominaisuudet:

¢ hiihtotaito ja -taktiikka

e liikkuvuus

e vauhti (voima ja nopeus)

Yhdessa tekeminen ja muilta oppiminen.
Liikunnan ilon ja innon lisaaminen.

Kestavyytta ei pida painottaa erikseen, se
tulee muun harjoittelun ohessa.

Monipuolinen liikkuminen arjessa,
20h/vko.

m Harjoituksen paateema | Sisdltéesimerkkeja

Yhdessa tekeminen,

Toukokuu kestavyys, liikkkuvuus
Vauhdikas kestavyys,
ketteryys, liikkuvuus
Loma

Vauhti, tasapaino, rytmi
Syyskuu Vauhti, tasapaino, rytmi
Vauhdikas kestavyys,

Lokakuu tasapaino, rytmi

Sauvaharjoittelu, hiihto,
liikkkuvuus

Hiihto, taito ja tekniikka
Hiihto, vauhti ja taito

Tammikuu

Hiihto, vauhti ja
taktiikka

Hiihto, taito ja taktiikka

Loma /liikunnan ilo

Pelit, juoksu, loikka, liikkuvuus

Pelit, juoksu, koordinaatio

Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkkuminen

Pelit, juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt
Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat

Rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Sauvajuoksu- ja loikat, hiihtotekniikoiden ABC

Hiihtoleikkeja/viesteja, hiihtotekniikat, taitoradat

Hiihtoleikkeja/viesteja, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikat,
nopeus, EHS cup

Hiihtoleikkeja/viesteja, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja
taktiikan harjoittelu, EHS cup

Hiihtoleikkeja/viesteja, sauvoitta hiihto, hiihtotekniikan ja
taktiikan harjoittelu, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkkuminen



HS14-ryhma — “Kilpaileminen tutuks

*7)
I

Kehitettavat avainominaisuudet:
e hiihtotaito ja -taktiikka
e vauhti (voima ja nopeus)

o kestavyys (aerobinen
kapasiteetti/teho)

Monipuolinen kestavyysharjoittelu.
Hiihtotekniikan hallinta
kilpailuvauhdissa.

Kokonaisliikuntamaara edelleen
korkealla, 20h/vko.

m Harjoituksen paateema | Sisaltoesimerkkeja

Yhdessa tekeminen,
Toukokuu . .
kestavyys, liikkuvuus
Vauhdikas kestavyys,
ketteryys, liikkuvuus
Loma/omaehtoinen
harjoittelu

RV Vauhti, tasapaino, rytmi

Vauhti, tasapaino, rytmi
Syyskuu

Vauhdikas kestavyys,
Lokakuu . .

tasapaino, rytmi

Sauvaharjoittelu, hiihto,

liilkkuvuus

IO Hiihto, taito ja tekniikka

. Hiihto, vauhti ja taito
Tammikuu
Hiihto, vauhti ja
taktiikka
M Hiihto, taito ja taktiikka

IO Loma /liikunnan ilo

Juoksu, koordinaatio, loikka, liikkuvuus, lihaskunto

Juoksu, koordinaatio, loikka, rullahiihtotekniikat

Kevaalla opittujen harjoitusten toistaminen

Juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt

Vauhdikas rullahiihto, lihaskestavyys (tasatyonto ja sauvoitta
hiihto), sauvajuoksu- ja loikat

Vauhdikas rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Sauvajuoksu- ja loikat, lihaskestavyys, hiihtotekniikat

Hiihtotekniikat, taitoradat, vauhdikas kestavyys
Hiihtotekniikat kilpailuvauhdissa, lihaskestavyys, nopeus, EHS
cup

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhti,
lihaskestavyys, nopeus, EHS cup

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhdissa,
taitoradat, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkkuminen



HS16-ryhma — “Harjoittelun aakkoset”

Kehitettavat avainominaisuudet:

e hiihtotaito ja -taktiikka

e vauhti (voima ja nopeus)

e kestdvyys (hapenotto ja teho)
Urheilullisuuden lisadminen.

Kokonaisliikuntamaara edelleen
korkealla(20h/vko) huomioiden lievan
harjoittelun rytmityksen.

Yhteisharjoitusten tavoitteena tarjota nuorelle
valmiuksia oman harjoittelun suunnitteluun

* monipuolisuus
e taktinen osaaminen

* tietoisuus omasta kehityksesta

m Harjoituksen paateema | Sisdltoesimerkkeja

Yhdessa tekeminen,
kestavyys, liikkuvuus
Vauhdikas kestavyys,
ketteryys, liikkuvuus
Loma/omaehtoinen
harjoittelu

Vauhti, tasapaino, rytmi

Toukokuu

Vauhti, tasapaino, rytmi
Syyskuu

Vauhdikas kestavyys,
tasapaino, rytmi
Sauvaharjoittelu, hiihto,
liikkuvuus

Hiihto, taito ja tekniikka

Lokakuu

. Hiihto, vauhti ja taito
Tammikuu
Hiihto, vauhti ja
taktiikka

Hiihto, taito ja taktiikka

FILTOT Loma /liikunnan ilo

Juoksu, koordinaatio, loikka, liikkuvuus, lihaskunto
Juoksu, koordinaatio, loikka, rullahiihtotekniikat
Kevaalla opittujen harjoitusten toistaminen
Juoksu, loikka, lihaskunto, hypyt

Vauhdikas rullahiihto, lihaskestavyys (tasatyonto ja
sauvoitta hiihto), sauvajuoksu- ja loikat
Vauhdikas rullahiihto, sauvajuoksu- ja loikat, koordinaatio

Sauvajuoksu- ja loikat, lihaskestavyys, hiihtotekniikat
Hiihtotekniikat, taitoradat, vauhdikas kestavyys

Hiihtotekniikat kilpailuvauhdissa, lihaskestavyys, nopeus,
EHS cup

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhti,
lihaskestavyys, nopeus, EHS cup

Hiihtotekniikan ja taktiikan harjoittelu kilpailuvauhdissa,
taitoradat, EHS cup, EHS mestaruuskisat

Kaverit, perhe, omaehtoinen liikkkuminen



Nuoret ja Team EHS
— "Harjoittelun ammattimaisuus”

Kehitettavat avainominaisuudet: Ammattimaisuus:

« Hiihtotaito ja -taktiikka * Ravinto, uni, lihashuolto
e Muun elaman sovittaminen vastaamaan

* Kestavyys (hapenotto ja teho) L Eiet VAR
urheilullisia tavoitteita

Harjoittelun rytmittaminen:

e Esim. 3 harjoitusvkoa + 1 lepoviikko
* Selkea ero ns. lepoviikon ja leiriviikon valilla

* Harjoittelun polarisaatio: riittavan kovaa ja
riittavan hiljaa



Huhtikuu Kesakuu

* Ryhmien valmentajat selvilla huhtikuun alussa + Testijuoksut
* Yhteisharjoitusten runko valmiina * Kesdkuun ensimmainen vko/toukokuun
* Ryhmien budjettien luominen vika(kaikki ryhmat samana paivana)

va | mennu kse N Toukokuu 1000m: alle 16v, l3ht6 18.30

¢ 3000m: yli 16v, Iahto 18.45

1 k | t 1 * Yhteisharjoitukset alkavat (paapaino .
VU OSl a e n e rl T  Testijuoksun alkuveryttelyn alkuun
v [ ohjattu koordinaatioharjoitus

* Lihaskunto/kenttatestit toukokuun lopulla

* Loppuveryttelyna yhdessa viesteja,
(vatsat, leuat, punnerrus, 5-loikka, jne.)

peleja, lihaskuntoa

e Voimaharjoittelun aloittaminen? * Tasatyontotestit

* HS16 ja vanhemmat: voimaharjoittelun * 14-16v: 1000m
ABC, liikkeet ja liikeradat tutuiksi urheilukentalla/Kuntokiharalla

* 14v ja alle: lihaskuntoharjoittelu * yli 18v: Bembdlen tasatyontotesti? (Team
kehonpainolla, liikkeet ja liikeradat EHS-valmentaja madrittaa)
tutuiksi * Yhteisharjoitukset

* Ravitsemusluento (Maria Heikkila)? * monipuolisia

* 14- ja 16-vuotiaat (urheilijat ja * harjoituksista ideoita omatoimiseen
vanhemmat) harjoitteluun kesatauon ajalle

* Yli 16-vuotiaat Heinakuu

* Vinkit omatoimiseen harjoitteluun

* mita ominaisuuksia kannattaa
kehittaa viikoittain



Elokuu

* Yhteistreenit jatkuu

va | mennu kse N  Viikonloppuleiri PK-seudulla (HS14- ja HS16)?
: .  Lihaskunto/kenttatestit elokuun lopulla
vuosikalenter

Syyskuu

* Yhteisharjoitukset keskittyvat enemman
lajinomaisiin harjoituksiin

* Testijuoksut

* syyskuun ensimmainen vko(kaikki
ryhmat samana paivana)

e 1000m: alle 16v, Iahto 18.30
e 3000m: yli 16v, Iahto 18.45

* Testijuoksun alkuveryttelyn alkuun ohjattu
koordinaatioharjoitus

* Loppuveryttelyna yhdessa viesteja, peleja,
lihaskuntoa

Lokakuu

Vuokatin syyslomaleiri

HS14, HS16

Imatran viikonloppuleiri, ensilumen ladun
avautuessa

10-ryhma, 12-ryhma

Tasatyontotesti

14-16v: 1000m
urheilukentalld/Kuntokiharalla

yli 18v: Bembolen tasatyontotesti?

Yhteisharjoitusten lajinomaisuus kannattaa
sailyttaa myos syyskeleissa, rullahiihtoa ja
sauvaharjoituksia mahdollisuuksien mukaan

Yhteisharjoituksia mahdollisuuksien
mukaan sisalld 1krt/vko

nuoremmilla pelit ja leikit, vanhemmilla
voimaharjoitus (voimaharjoitusohjelman
paivittaminen HS16)



Valmennuksen
vuosikalenteri

Marraskuu

* Yhteisharjoitusten lajinomaisuus punaisena
lankana

Yhteisharjoituksia mahdollisuuksien mukaan
sisalla 1krt/vko

* nuoremmilla pelit ja leikit, vanhemmilla
voimaharjoitus

* Imatran viikonloppuleiri/paivaleiri
hiihtoputkeen (HS14, HS16)
Joulukuu
* Rovaniemen leiri
* koko seura

* 1 koko seuran yhteinen
taitotreeni(reaktiolahtdja, sukkulaviestia jne.)

* Yhteistreenit siirtyvat lumelle
» 1krt/vko ensilumen ladulla (taito ja tekniikka)

* hapenottoa kehittavat treenit sauvarinteessa
tms.

Tammikuu

* Yhteistreenit lumella (vauhti ja taito)
* EHS cup, joka toinen vko, monipuolisesti eri
matkoja

Helmikuu

* Yhteistreenit lumella (vauhti ja taktiikka)

* EHS cup, joka toinen vko, monipuolisesti eri
matkoja

Maaliskuu

* Yhteistreenit lumella (taito ja taktiikka)
* EHS mestaruuskisat

* EHS cup paattyy ryhmien yhteiseen viestiin

Huhtikuu

* Tauko yhteistreeneista, uuden kauden
suunnittelua



