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Agenda — datan hyodyntaminen erilaisissa
valmennuksellisissa prosesseissa

» Lahti prosessisprintterit

» livo Niskanen ‘
» Kilpailuanalyysit valituista tilanteista

»JYU-Vuokatti, liikuntateknologian toimet

»Datastrategia
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PAINO: 76/ Ml

KUORMITUSKOE

Oma tausta &

» Kansallisen tason hiihtaja, KV-
tason yrityksia

» Kaikenlaisia testeja oman
valmentajan kanssa

26,
29.1 0.94

»Sierra.Nevada 2004

» Heratteli kiinnostusta
valmentamiseen ja dataan..




LAHT! 2017 -PROSESSI
sprintin ja datan nakékulmasta
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LEIRIOHJELMA

Lahti 2017 -prosessi

»4 x Sprinttileiria Vuokatissa

» Modifioitu MAST testi mattoharjoituksen pohjana
» MAST testi -> MAX
»2-3 kuormaa alas -> 3-5 vetoa

»Sprinttiharjoitus
»Maaraintervalli
»Nopeus -> Aerobinen teho
»Valmistava leiri-Lahdessa 1,5 kk ennen MM-kiso6ja
»Radan analyysia ja 1-harjoitus
»SC sprinttikisa
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NeleX

Lahti 2017 -prosessi

VUOKATTI SPRINTTERIT MATTOHARJ OITUKSET

- |u7.2016 mmzs.zom qml.lo,zom
ahden radan simulointi 60% LAS.8 ahden radan simulointi 60%, muokattu tasaisi nopeammaksi LAG6.1 ahden radan simulointi 60%, muokattu tasaisi nopeammaksi La5,3
MAST WASSU Matolla VUOKATTI SPRINTTERIT Marwe 0 MAST WASSU Matolla VUOKATTI SPRINTTERIT Marwe 0 MAST WASSU Matolla VUOKATTI SPRINTTERIT Marwe 0
Kulma 2.5 astetta/4.4% Kulma 2.5 astetta/4.4% Kulma 2.5 astetta/4.4%
TYO 25/LEPO 95sek TYO 25/LEPO 95sek TYO 25/LEPO 95sek
Veto Aika Nopeus LA KOMMENTIT Veto Aika Nopeus LA KOMMENTIT Veto Aika Nopeus LA KOMMENTIT
min km/h mmol/l min km/h mmol/l min km/h mmol/l
1 2 25 OK 1 2 25 ok 1 2 25
2 4 26 oK 2 4 26 ok tassun vaihto 2 4 26
3 6 27 oK 3 6 27 ok kevennykselld helpotti 3 6 27
4 8 28 OK 4 8 28 ok paras tdhan asti 4 8 28 katse eteen
5 10 29 OK 5 10 29 ok 5 10 29
6 12 30 OK 6 12 30 ok 6 12 30 3.7
7 14 31 OK 7 14 31 ok 7 14 31
8 16 32 OK 8 16 32 ok | .I 8 16 32 siteessd klappia
9 18 33 oK 9 18 33 ok 9 18 33 parempi
10 20 34 9.6 Hyva 10 20 34 ok 10 20 34 hyvd, homma paketissa koko ajan
11 22 32 OK 11 22 35 9.3 23" eli 2 sek jai vajaaksi 11 22 35 Loppuun meni, SHL record!
12 24 32 OK 12 24 32 ok 12 24 36 12.2 13 vajaa, horjahdus!
13 26 32 OK 13 26 32 parempi, rennommin 13 26 32 - tasapainohaastetta
14 28 30 40"11.9 OK 14 28 32 paras 14 28 32 tasapainohaastetta
2.30"12.1 15 30 32 hyva 15 30 32 paras submakseista
16 32 33 13.0 hyva 16 32 32 hyva
2.30"14.1 18 34 22 12.6  hyva

N TN



Video: Martti Jylha




ANALYYSI| LAHDEN bkatti-Ruka
SCANDICUPISTA

* Analyysikohdat: sijoitus naissa kohti ja

SPRINTTIKISA-ANALYYSI H
T T ST vaikutus lopputulokseen
erin voltala ersn voittaia p ...
MM-RATA P — 1 méen pailla
Puolivaliers 1.NOUSU 2.NOUSU |LOPPUSUORA |Maali |Huom Puoliviliers 1.NOUSU 2.NOUSU (LO
ahts i Mutkaan tuloj " M A = ax s ppae
R : T 2 maen paalla 1 LAHDEN
. 1 [rALkHonns T T T 1_[SVENSSON Osiar o | 1
* Radan speksit 30 Jewsson v 0 WeSTSERG ot s 1 — Takasuoralta kaarteeseen tulo i LANDEN
Kapalo Sprnt 1800m 11 [Re e n NORTHUG Tomas T
CouselonghTEBn | e Dfeence PO} 2| Lomeipant W7 20 [svenoseN Anna E) NSETH Fredrik 50 CUPISTA
Catogory o Masmum Cim (40 25m | Hihostpoin:  110m 21 [KRISTORFERSEN Emile 2t NYENG Emi % MUFID LA
En 3 i A =2 o o Sty rop
S a— o Jovcions PN I T "« [ommosont PO TN T T * Sijoitus 1 méen pailld, laskuun l&ahto
b AN 7 I ) 7 7 7 7 [TAUGBOEL Haavardsolass | 2 | 17 | 4 7 0 . i
AN 14 [mobic Lovs E Y TS PR 14 [TEFRE Gloean s n — Alkuerét (5):
= I i [ 17_|GUSSIAAS Mari Stoeen 4 27 14 i 17 17_|SILFVER Erik 4 4 27 17 17 oL s f
E R TR 2 s | 1 27 7 7 24 [VUORNEN taurt s 7 17 2 * Kaikki 1. nousun paalla johdossa olleet jatkoon
27 [oAANGMAN Hedds o | 17 7 27 [1OHAUG R, Karstan s | 2 [ 2 ] 4+ Jiteaw P A "
- = = o Sfj_o!lta 3-6 yhte_e_nsa 3 jatkoon (sijat 3-4-5)
5 [vvwpERA Kot P 3 5 5 R 1] s 5 s « Sijoilta 4-5 kaksi jatkoon
& [WeNG Ti Uanes > 2 15 o o . Gustaw T s | s s s b e
15 [HEmoALL 5 s s s 15 VLA Martt ST 6 1 2 » P o Qiialta R ai vhtiin iatkann
16 _|JULIN Andrea 4 15 25 2 25 16 4 16 25 2% 25
. . o . 25 |RAHKOLA H ikk: 5 26 26 26 2% 25 |PALM 5 25 6 6 6 |6 kaatui
Oy Sk s-ol 2 TMATNTALS e T - e [Somsmpe T o ot ANALYYSI LAHDEN N
* MC2016: 3:04:15, +7:65 TR 5 E dlivat 3 ja 4)
2 [KRSTOFFERSEN Warthe 2 7 p 2 _[STRANDVALL Matias 2 2 0
P e o PR o — SCANDICUPISTA
’ I Haakonsen 5 s s ASKon PP Y] o
MOLANDER KRISTIANSEN Vo 27 15 s 05511 SondreTurvol ) s 2 A A
\LQ o 22 [PAIUNOIA Maare FT » 1570 Lur s o ; ) + Sijoitus takasuoralla kurviin tulossa 34115
>1'\ e R e B e o 5 Alkuerét (5) aalla
ERAS Siia Siia 3
3 |SAAPUNKI 1 3 3 3 3 KLAEBO Johannes Hoesflot 1 8 8 8 3 . 3 parasta Samat myos maa[issa
& [MOALI lin pIl ) s o o PENTSINEN P T 3 s o N .
13 ikhagen 3 13 23 7 = /OUNG Andr 3| 23 28 = [ « Top 2 sijoitus vaihtui 3 kertaa maaliin
13 7 T 18 0 N €DIN Johan a3 [ » ) 10 Aliarste
P T T FORYTES I N T BT T oG B F TR W T — Vlierat: (2)
28 |KORVA Anita 6 28 13 28 28 3 18 18 18 23 « 1 valiera samassa jérjestyksessé
LAHTI HARJOITUS | Viliers. 1.NOUSU |2.NOUSU _|LOPPUSUORA | Maali_|Huom ol 1.NOUSU |2.NOUSU_|LOPPUSUORA _|Maali_| Huom 2 Vallera Mamia Iukuunottarnatta sama
- ERAL Si | si i
“““““““““““““““““ 1_|FALK Hanna 1 1 1 1 1| SVENSSON Oskar 14 5 10 10 L= H
4 _|DYVIK Anna 4 7 4 5 |SKAR 5 10 5 5 Flnaall
7| KALVAA Anne Kjersti 15 7 7| TAUGBOEL Haavard Solaas 10 1 1 1 * Sama jarjestys
. - 10 eRsson i 7 15 5 5 10 [WESTBERG Karklohan 7 3 n 1. o
+ 10" VK, (sprinttiradalla) 15 THEMDA Lovse T o Lo JreEnE Glocon EN I 7 i — Huomioita
* 1*koko rata AnK, ryhméssa E:, i Marthe 3 = 28 2 z:j.z EDINJoban s; 18 18 i 1 « Alkuerissé ohitus sisipuolelta!! Muutos MM-kisoihin?
« 2*valotaululta maaliin 2_|KRISTOFFERSEN Marthe 1 3 2 2 2 2 _[STRANDVALL Matias F ) g 15 1 « Ulkokurvi pudotti ja nosti
g m e —
— Kisavauhtia + jyrkka kovaa ."‘%Xi Q'b“ ]
¥ i ! B > LS
— Alhaalta asti kovaa + ratkaisuja mutkissa '4 b, el i

« 2*tunneleilta maaliin
— Katapulttiefektin haku
— Ohitusyritykset loppusoralla
¢ 2*J-mutkasta maalisuoran puolivaliin (3-4 tyontda loppusuoralle)
— Lahté kisavauhdilla, ei siis liian kovaa
— Ohitusyritykset mutkissa/valissa

ez SCANDICUPISTA

=¥ A
{ + Sijoitus 2 méen paalla, laskuun lahto
k! — Alkuerat (5)

+ Sijoitus naiden valilla vaihtui 2 (3) kertaa

W 3 — Vdlierat: (2)
& N « Era 1: Kolmen karki maalissa sama, jarjestys eri
§ % « Era 2: Martti putosi karjesta, sijat 2-4 méen paalla maalissa
%/ sijoilla 1-3
— Finaali

+ Sama jarjestys maen paalla ja maalissa
— Suomalaisten sijoitukset

+ Valierdassa Suomalaiset sijoilla 1, 2 ja 6;

+ Finaalissa 6

S~

« Kahden karki 4/5 alkuerésta sama maalissa (Brandsdal kaatui)




VO NISKANEN ‘

testaamisesta + muutama kisaesimerkki

R




Iivon testimaarat

o Fyysiset kuormitustestit

0 ~40 pitkaa testia, noin 35
rullilla

o Hengityskaasut, laktaatit,
syklimuuttujat

0 ~150 pikkumattotestia
o Syke, laktaatti, fiilis

o Kymmenia erilaisia
kenttatesteja ja
testiharjoituksia

o Kontrolliharjoitukset
matolla

o Pitempia (10min) ja
lyhyempia (4min) intervallej

0 Palautumisitilan testit

o Ortostaattiset, uniseurannat

o Kilpailuanalyysi

o Sukst, fiilis, sykkeet
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Lahti 2017

o Scandinavia Cup

o Taktiikka 15 km kisaan




e
CC Interval Start Men [CL] - 7.5km (3.75km North + 3.75km South) storaenso

Lahti

7,5km (3,75km North +3,75km South)
Courselength: _ 7321m Height Difference (HD): _ 56m
E A /s Category: D Maximum Climb (MC):  43m
Competition Level: WSCMC | Total Climb (TC): 273m
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Peking 2022

0 Korkea 1700m, kylma,

kuiva

o Taktiikka 15 km kisaan

Photo: Jesse Vadninen




Course Length:7.5km
ActualLength:7615.8m
ProfileLength:10389.0m

HeightDifference(HD): 86.7m
MaimumClimb (MC):45.5m
Total Climb (TC): 310m

LowestPoint:1635.5m
HighestPoint:1722.2m
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BEYJING 2022 BEIJING 2022
QR (o

JER202FERLMERARPARAR
BEIJING ORGANISING COMMITTEE FOR THE 2022
OLYMPIC AND PARALYMPIC WINTER GAMES
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NeleX

Kilpailuanalyysit

A/; Dashboard Dashboard Old Compare~ Sensor Data~ Overviews~ Data Export Help~

Time Comparisons

Time Comparison 5km 2
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Speed Comparisons
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Euroopan unioni

Euroopan aluekehitysrahasto
Euroopan sosiaalirahasto

JYU-Vuokatti
Hanke- & TKI-toiminta

L . ) SOT BUSIN ESS Opetus- ja
E U . [ta B Elinkeino-, likenne- ja ik thAoﬁ FINLAND CEMIS kl?lttuuril-

2014-2020 ympéristokeskus ministerié

Since 1863. | 26.4.2024 | 18
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1 coagHTECH ERIR S

p— inlCeachtech

PowerDirector Since 1863. | 26.4.2024 | 20




i COP tot COP_front

17.7123.1 34 29.7 34 | 0.443

04/ | 0.5/ | 04/ 13/ | 1.5/
0.4 0.0 0.1 2 0.2 0.3
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Simulation|Ententainment
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tart Fly mode

et vmple

Next
changein 14.7m 200 Km/h -5.6° Stap |

- Time settings
-

Click moUse rigtit button to declutter -
Rodby

Total Received: 473 B
Total Sent: 57 B
: Sent per Second: 1 B/s

4 Received per Second: 19 B/s
§ 192168200252
2703




URHEILUN DATASTRATEGIA
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Datastrategia — 360° Training oo 1 s
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Garmin?

Coachtech
palaute
jarjestelma

Lihdejirjestelmien API:t

KUHA 2 —hanke / HUDS input - output

CSC:n rauta = “huippu-urheilun data-allas” Sovelluskehitt&jat,
+ Tietokannat tutkimuslaitokset
* Laskentaa? Sovellusten kehittaminen ja
yllapito datan kayttamiseen
Datan hakeminen
tutkimukseen

UTV data-allasprototyyppi

CSC:n tarjoama rajapinta sovelluskehittdjille?



1455 & 0O

¢ Select ailment

Select ailment

Fever

Flu

Tiredness

Other

Nov 17 - Nov 24

Fri Sat  Sun

Mon Tue Wed Thu

ih @

.Burnout school Burnout sport Recovery

‘6‘_ Morning survey a
' 4+ \

-o . L

‘ Evening survey
£ 180

h Burnout survey Q
. ‘+ 202
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Ohtonen ja Mikkola 2016. Maastohiihdon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi
teoksessa Huippu-urheiluvalmennus

Since 1863. | 26.4.2024 | 29



100%

Confidence

0%

None Experience Expert

Since 1863. | 26.4.2024 | =0
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VUOKATTI SPORT

OLYMPIC TRAINING CENTER
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‘IR, TEAM FINLAND

Leverage from

theEU

2014—2020

European Union
European Regional
Development Fund

4'& TEAMFINLAND
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t KIHU

UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Body composition and cross-country (roller) ski skating
performance

Oona Kettunen, Jussi Mikkola, Ritva Mikkonen, Vesa Linnamo
& Johanna Ihalainen

pareBank 7.

Winter Sports Conference
The Fifth Edition
Meraker 17.-19. April 2024

The Applied Researcher Awarqg
it

Best Oral Research Presentation

Since 1863. | 26.4.2024 | a2
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