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Agenda – datan hyödyntäminen erilaisissa 
valmennuksellisissa prosesseissa

ØLahti prosessi sprintterit

ØIivo Niskanen

ØKilpailuanalyysit valituista tilanteista

ØJYU-Vuokatti, liikuntateknologian toimet

ØDatastrategia



Oma tausta
ØKansallisen tason hiihtäjä, KV-

tason yrityksiä
ØKaikenlaisia testejä oman 

valmentajan kanssa

ØSierra Nevada 2004

ØHerätteli kiinnostusta 
valmentamiseen ja dataan..



LAHTI 2017 -PROSESSI 
sprintin ja datan näkökulmasta



Lahti 2017 -prosessi

Ø4 x Sprinttileiriä Vuokatissa
ØModifioitu MAST testi mattoharjoituksen pohjana

ØMAST testi -> MAX
Ø2-3 kuormaa alas -> 3-5 vetoa

ØSprinttiharjoitus
ØMääräintervalli
ØNopeus -> Aerobinen teho

ØValmistava leiri Lahdessa 1,5 kk ennen MM-kisoja
ØRadan analyysiä ja 1 harjoitus
ØSC sprinttikisa



Lahti 2017 -prosessi



Video: Martti Jylhä



Lahti 2017 valmistautumista



IIVO NISKANEN 
testaamisesta + muutama kisaesimerkki



Iivon testimäärät

� Fyysiset kuormitustestit
� ~40 pitkää testiä, noin 35 

rullilla
�Hengityskaasut, laktaatit, 

syklimuuttujat

� ~150 pikkumattotestiä
�Syke, laktaatti, fiilis

� Kymmeniä erilaisia 
kenttätestejä ja 
testiharjoituksia

� Kontrolliharjoitukset 
matolla
� Pitempiä (10min) ja 

lyhyempiä (4min) intervalleja

� Palautumisitilan testit
� Ortostaattiset, uniseurannat

� Kilpailuanalyysi
� Suksi, fiilis, sykkeet





Lahti 2017 

�Scandinavia Cup

�Taktiikka 15 km kisaan



Lahti 2017
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Peking 2022 

�Korkea 1700m, kylmä, 
kuiva

�Taktiikka 15 km kisaan

Photo: Jesse Väänänen



� Alkuvauhti

� Vauhdinjako

� 1 potkuinen



Kilpailuanalyysit



JYU. Since 1863. 18

JYU-Vuokatti
Hanke- & TKI-toiminta

26.4.2024



JYU. Since 1863. 1926.4.2024

HiihtoSuksitestausHiihtotunneli Ammunta (ah)

Pohjoismaisten hiihtolajien tutkimusympäristöt



JYU. Since 1863. 2026.4.2024





• “Ampumahiihdon testauskonttihanke”, 2022-2023,

26.4.2024JYU Since 1863. 22



JYU. Since 1863. 2326.4.2024



URHEILUN DATASTRATEGIA



Datastrategia – 360° Training

JYU. Since 1863. 2526.4.2024



KUHA 2 –hanke / HUDS input - output
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CSC:n rauta = ”huippu-urheilun data-allas”
• Tietokannat
• Laskentaa?

UTV data-allasprototyyppi

Polar

Sovelluskehittäjät, 
tutkimuslaitokset

• Sovellusten kehittäminen ja 
ylläpito datan käyttämiseen

• Datan hakeminen
tutkimukseen

Suunto

Oura

Garmin?

FIS 
kilpailutieto-

kanta

Coachtech
palaute

järjestelmä

Suksihuollon
tietokanta

IBU 
kilpailutieto-

kanta?

K-lab 
testitietokanta?

CSC virtuaalikone 1
KAMK

360°
Training?

KAMK 
kyselyt

CSC virtuaalikone 2

CSC virtuaalikone 3

CSC virtuaalikone 4...

Archinisis GPS





JYU. Since 1863. 2926.4.2024

ANALYYSI SUUNNITTELU TOTEUTUS

SEURANTAJOHTOPÄÄTÖKSET

Ohtonen ja Mikkola 2016. Maastohiihdon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi 
teoksessa Huippu-urheiluvalmennus



JYU. Since 1863. 3026.4.2024





JYU. Since 1863. 3226.4.2024

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

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



KIITOS

Olli Ohtonen


