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osaltaan antaneet merkittavan panoksen suo
malaisen korkeushypyn tason nostamiseen
kohti kansainvalista tasoa, nimet G. Brunel, A.
Aarnio, M. Mettala, R. Koskinen ja O. Niemi, ovat
taanneet sen, ettd suomalainen korkeushyppy
on noussut ja on edelleen nousemassa kohti

Johd

Korkeushypysta

Korkeushyppy oOn yleisurheilun nopeimmin
kehittyneitd lajeja viimeisten vuosikymmenien
aikana. Perusteena télle voidaan esittada esimer
kiksi seuraavat faktat: arvokisoissavuosina 1968
—72(Meksiko,Ateena,Helsinki,Mijnchen)voitta»
janjaluonnollisestimitalikolmikontuloksetolivat
aina 224 cm tfai heikompia. Nykyaén 224 cm on
enaa kansallisen tason tulos, Suomen ennatys
vuonna 1983 oli 224 cm ja nyt kun tata kirjasta
kirjoitetaan (15. 07. 1984) Suomen ennatys on
228 cm. Todella varma 204 cm:n hyppaaja olisi
vuonna 1968 - 72 voittanut siis nelja kultamitalia
olympia- tai EM-kisoissa ja olisi urheilun histori-
assa nimien Oerter, Sanejev, Sedych, Viren luok:
kaa. Nyt 224 cm ei arvokisoissa riité kuin 6 - 8
sijaan, tulevissa Los Angelesin olympiakisoissa
voidaan ennustaa mitalikolmikon saavuttavan yli
233:n tuloksen ja pistesijaankin vaadittavan noin
228 cm.

Tata tekstia nytluettaessa tiedetaan Los Ange
lesin kilpailun tulokset ja voidaan sanoa, etta
ennustaminen oli luultavasti vaikeaa kuten se
yleensa on; mutta vaikeaa on my0s vaikeisiin
kysymyksiin vastaaminen - miksi korkeushyppy
on kehittynyt niin huimasti kuin se on? MIKSI?
Korkeushypyn kehittymisen takana ei ole suo
ranaista valinekehittelya ja toisaalta ponnistus:
alustat ja alastulopehmusteet eivat ole kehit
tyneet ratkaisevasti vuoden 1968 jalkeen, silti
tulostaso maaiimalla on kehittynyt todella hui
masti. Voidaan sanoa, etta korkeushypyn kehitty
misen suurena syntipukkina on jaarapainen
amerikkaiainen Richard Fosbyry, joka vuosien
1967 - 68 aikana kehitti nyt hyppymarkkinoita
hallitsevan flop-tekniikan.

Flop tekniikkahan on huomattavasti helpompi
oppia Kkuin kierahdys, joten sen ansiosta kor
keushypyn suosio kautta maailman lisaantyi
1970 -luvun alussa huomattavasti. Suosion ja
harrastajamaaran lisaantyesséa saatiin korkeus:
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kansainvélista huippua. Kuten jo alussa todettiin,
tulee allekirjoittaneen noyrasti kiittdd myos
syUL:a mahdollisuudesta tehda tamaé lajikirjanen.
Toivottavasti realistiset mahdollisuudet huippu-
urheilijoiden tekemiseen ovat tulevaisuudessa

entistd paremmat.

anto

hyppyyn liséa lahjakasta ainesta. Toisaalta flop:
tekniikka toi mukanaan nyppytekniikan biome-
kaanisten tekijoiden parantumisen ja sen kautta
on myd&s ohjannut harjoittelun kehittymista la-
jinomaisemmaksi. Kuitenkaan hyppytekniikka ja
harjoittelu eivat ole kehittyneet oikeaan suun-
taan sattumalta, vaan sen taustalla’on tiukka tie-
teellinen tutkimustoiminta urheilun mahtimaissa
(NL, DDR, L-Saksa, USA). Toisaalta valmentajan
ja urheilijoiden kokemukset, "yritys - erehdys” -
menetelman kautta ovat auttaneet oikeiden har
joittelumenetelmien |pytamisessa. Kansainvali
sesti tarkasteltuna tulostason nousun 220
cm:std 230 cmiiin syyna on my6s psyykkinen
kynnys ja sen murtuminen esimerkiksi 230 cm:n
kohdalla, esimerkiksi vuoteen 1977 mennessé
maailmassa oli vain kaksi 230 cm:n hyppéadjad,
Kun vuonna 1983 ndita hyppéadjia oli jo 221 230
cm:a ei endd pideta yiitsepééseméttéméné ih:
meellisend tuloksena, sen vuoksi monet hyp-
paajat paasevat sen "helpommin kuin aikaisem-
min’.

B Yleista valmentamisesta

Valmentaminen on pitka kokonaisvaltainen
prosessi, jossa on varmastikin satoja eri osateki-
joita, tassé korkeushypyn lajikirjasessa pyritaan
antamaan ohjeita tarkeimpiin naista osatekijois
4. Jos menestyneiltd valmenrtajilta kysytaan
kysymys "mita valmentaminen on?” saadaan var
masti monia erilaisia vastauksia: "harjoitusohjel:
mien tekemista; harjoittelun kontrollointia;
urheilijan piiskaamista; ystavyyttd, sosiaalista
yhdesséa oloa; urheilijan neuvomista jine)” Vas
tauksista voidaan tehda yhteenveto "valmenta
minen on kokonaisvaltaista urheilijaan vaikut:
tamista parhaan mahdollisen tuloksen ja me-
nestymisen aikaansaamiseksi”. Valmentajan
tulee siis tietoisesti vaikuttaa urheilijan fyysisiin,
psyykkisiin ja taidollisiin ominaisuuksiin!

Ka'avamais'es_t.i. valmennuksen kokonaisprosessi
voidaan esittdd kuvan 1 mukaisesti.

ANALYSOINTI

SEURANTA

KONTROLLOINT!

TOTEUTUS

SUUNNITTELU

lel)a 1,.];/?:)rnennq}gsgn viitekehys, jossa
matn vaikuttaminen o Snmier
ningn'd‘:‘k‘?;rkaur::);;t]?,l‘iﬁausikohtainen suun-
va?&u?tzmi;:iwosikohtainen suunnitteluun

\/alme_nnuksessa siis suunnitelma on téarked. On
rsqunmteltava fyysisten ominaisuuksien paralnta-
minen, on suynniteltava psyykkisten heikkouk-
:;a’en.poast'amlnen ja psyykkisten vahvuuksien
v:~1hvnsﬁammen, on suunniteltava teknisten
('m)mansuuksien (taidon) kehittaminen jne. Tarke-
At4, suuqnitteluakin tarkeampaa, on ku'itenkin
Ikm.eu_tus ja sen kontrollointi, seuranta ja analy-
{snmtl..Vam toteutus tekee urheilijasta urheilijan
i kehittdd hanen ominaisuuksiaan. Kontrolloin-
lia, seurantaa ja analysointia tulee kayttaa jatku-
v.j;su pptrmaalisen harjoitusvaikutuksen aikaan-
f;;u:n'm‘seksv. Selked ja yksinkertainen asia voi-
tin:;im_Jogkus esittda monimutkaisesti, kuten esi-
merkiksi seuraavassa: ”Valmentaja,valmentaa
xm!mennettavaa, joka harjoittelee harjoitteista
:;mostuvua‘:a”rjoituksia tehden”. Tdman vuoksi
onee paikallaan ittaa joitaki AGri
s ki?jasessa: esittda joitakin méaaéritelmia,
valmentaja valmentaa

u:'h_eilija on valmennettava

tmrJ‘oi‘ttelu on prosessi, joka kestda vuosia
hzm(.)‘atus on puolitoista - kaksi ja puoli tuntia
‘li;(;?jm'\t/é tilais}L(Jus, jossa harjoitellaan

arjoite on yksittdine itus, joits hdad
lmrjoituksisg/a. tdinen suoritus, joita tehdaan

C Lahjakkuus korkeushypyssé

Usein helposti sanotaan, tdmaé urheilij
kgs, hén on erittdin lahjakas jatdma urjr?e?lz}aﬁt
ei ole I{ahjakas, miksi tdmé& urheilija ei ole lat
kas? le't_a on lahjakkuus korkeushypysséd? Or
hyppéaajan pituus ainut lahjakkuustekijg, j¢
tqleg_kgrtoittaa lapsuus/nuoruusidssi? ’
Kieltdmattd hyppaddjan pituudesta on etua k
keushypyssé, mutta pelkka pituus ei lahjakk
deksv riita. Lajin vaatimat fyysiset ja psyykki
ommalsuu_det ja niiden harjoittettavuus ovat k
ke'ushyppa.iléjén (kuten muidenkin lajien urhg
joiden) tarkein ja paras lahjakkuustek
qu'!(e_aush'yppy'suorituksen fyysisia vaatimuk
mganteltaessa on pyppytekniikal!a erittdin 1
kqlseva merkitys. Tdman vuoksi motorinen of
muskyky on suuri lahjakkuustekija korke
hypyssa. Motorinen oppiminen edellyttaa lu
taista perustaitavu utta sekd oikeaa opettamis
Motgrlsen oppimiskyvyn ohella kdrkeushyp
vaatimat fyysiset ominaisuudet ovat tarke
mutta tarkedmpdad kuin hetkelliset ominais
det, on Kyseisten ominaisuuksien harjoittet
vuus. Harjoitettavuus tarkoittaa sitéd eﬁé urhei
pyst.y"y kehittdmaan ominaisuu ksia,’se taas va.
_hyvaa ha'rjoituksellista taustaa ja tietyissa h
!ostteluvalheissa psyykkista kovuutta. Hyvé h
1qitqksellinen tausta on "monen vuoden s
noéllisen harjoittelun tulos”. Vahéasta harjoit
lusta (=“”h|taasti kiiruhtamisesta”) ei ole korke
hypyssa hyotya - pdinvastoinsiitd on haittaal K
keushypyn fyysiset vaatimukset ovat huippu
sq|la niin kovat, ettd ilman Iiikuntakonéicﬂ*ti
(thakset ja nivelet, janteet jne.) séénn(jllistéik\’/,
vnstqmasta nuoruusidssa eilajin koviaharjoiﬂu
yaatlmuksia aikuisidssa pystyta kohtamm
ilman rasitus- tai akuutteja vammojal! '
Kagpgieessa I 3. harjoittelun kehittyminern |
_njyota,“ pyntéén antamaan ohjeita t‘ue‘ar‘jc)lﬂthﬂ
1arkevasta saddnndstelystd lapsuuden ja nuc)h
den ankan,:—a parhaan mahdollisen tuloksen
kaangggmlse.ksi aikuisidassa. Kuten fi’,:flyl"l('ﬂ
hyppaa;an pituus ei ole riittava lal‘»jakku%%h:il«-
huﬁlpputuloksiin padsemiseksi, siitd on t(iki |l
1"ya -mutta se ei yksinriita. Tilannetia voidaan v
rata seuraavasti’satasestakin on hyotyé mors
ostossa - mutta se ei yksin rita’”. o




| Harjoittelu

1 1. Yleista

Johdannossa kysyttiin, miksi korkeushyppy ja
sen tulokset ovat nousseet viime vuosikym-
menen aikana niin rajusti kuin ne ovat. Sekd maa-
rallisesti ettd laadullisesti parantunut ja ko-
ventunut harjoittelu on yksi "syyllinen” tdhén
lajin nousuun. Nykyisin yleisesti, niin kansainvali-
sella kuin kansallisellakin tasolla, harjoittelu on
ympdérivuotista, harjoittelussa tdhdataan kah-
teen kilpailukauteen, harjoitteet, harjoittelun
rytmitys ja palautumismenetetmat ovat paran-
tuneet aikaisempaan verrattuna. Erityisesti la-
jinomaisen harjoittelun lisdéntyminen on paran-
tanut tulostasoa, mutta tosin talla lajinomaisuu-
den korostamiselila on ollut myds negatiivisia
puolia: kova teho (=intensiteetti) aiheuttaa usein
rasitusvammoja. Kyseisid vammoja voidaan
estdaa a) oikealla harjoittelun rytmittami-
sella, b) ennalta ehkaisevalld huollolla ja c) vasta
kolmanneksi vammojen hoidolla. Yleisesti har-
joittelusta voidaan todeta, ettd tarkeaa harjoitte-
lussa on jarkeva kokonaisrasituksen nostaminen
urheilijan fyysisten ominaisuuksien kehittymisen
myoté.

Kuten jo johdannossa todettiin, on valmentau-
tuminen ja valmennus kokonaisvaltainen pro-
sesi. Harjoittelulla siis pyritddn seuraaviin
tekijoéihin;

a. lajin vaatimien fyysisten ominaisuuksien
kehittdmiseen

b. lajin vaatimien taidollisten ominaisuuksien
kehittdmiseen

c. lajin vaatimien psyykkisten ominaisuuk-
sien kehittdmiseen

d. fyysisten perusominaisuuksien
miseen

e. perustaitojen kehittdmiseen.
Kohtien a - e painotukset vaihtelevat hyppéadjan
ian mukaan.

Harjoittelua luonnehdittaessa kdytetdan usein
erilaisia termeja, joiden merkitykset ja siséltod
saattavat joskus kuitenkin sekaantua. Sen
vuoksi lienee tiassd paikallaan esittda joitakin
maaritelmia. Harjoitusméard on helppo maéri-
tella, harjoituskerrat, harjoitukseen kulunut aika,
tehtyjen loikkien lukumaard, tehtyjen nostojen
jJukumaara/nostetut kilot, tehdyt hypyt, pikajuok-
sumetrit, juoksukilometrit, yms. madrittelevét sel-
kedsti harjoitusmaaran. Harjoituksen intensi-
teetti maaraytyy tehon ja rasituksen mukaan,
teho on tekemisen tehokkuutta siis psyykkisté
keskittyneisyyttd, yrittamista, "tsemppaamista”
jne. Rasitus on taas mitattavissa ulkoisina
mekaanisina tekijéina kuten esimerkiksi kitot voi-
maharjoittelussa, loikan pituus, juoksun nopeus
jne. Harjoittelun maaré ja intensiteetti puoles-
taan maadradvat harjoittelun laadun, jonka tulee
aina olla korkea. Harjoittelun korkealaatuisuus
merkitsee sitd, ettd kun maara on korkea, on

kehitta-
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intensiteetti alhaisempi ja kun intensiteetti on
korkea, on vastaavasti maara alhaisempi. Sekéa
maaran ettd intensiteetin maksimoiminen sa-
massa harjoituksessa on mahdotonta, hyppaéja
ei pysty esimerkiksi sataan korkeushyppysuori-
tukseen riman ollessa 220 cm. Toisaalta maaran
ja intensiteetin minimoiminen on sekin furhaa,
talldin harjoittelusta tulee ldhinnd verryttely.
Seuraavissa kappaleissa kéasitellaan tarkemmin
miten harjoittelun maaran ja intensiteetin tulee
vaihdella harjoitusvuoden aikana ja hyppaajan
ian mukana. Kyseinen harjoitusmédrien ja inten-
siteettien vaihtelu, harjoittelun rytmitys, on ensi-
sijaisesti tarkeaa hyppaajan kehittymisen kan-
nalta. Harjoittelua ei rytmiteta huvin vuoksi, vaan
siihen on olemassa selvit tieteelliset ja koke-
mukselliset perusteet.

Harjoittelussa miesten ja naisten vélilla ei ole
periaatteellisia eroja. Nainen voi harjoitella yhta
paljon kuin mies, joskus jopa enemman kuin
mies; nainen voi nostaa puntteja, juosta, hypella
jne. siina kuin mieskin. Voihan nainen hypata kor-
keutta yli kaksi metris, mika 20 - 30 vuotta sitten
oli kova tulos miehelle. Taméan vuoksi tassé laji-
kirjasessa ei kasitelld erikseen naisten ja mies-
ten harjoittelua, vaan harjoittelun peruslinjat ja
harjoitusmadarien lisdantyminen ovat yhtenevai-
set sekd tytoille etté poijille.

1 2. Korkeushypyn fyysiset vaatimukset

Korkeushypyn valmennuksen suunnittelussa
tulee olla taustalla tietoa korkeushypyn fyysi-
sista vaatimuksista. Yleisesti korkeushyppyé voi-
daan kuvailla sykliseksi suoritukseksi (vauhti),
joka pdattyy rajahtavaan asykliseen voimantuot-
toon ja rentoon ilmalentoon. Maailman parhaita
hyppdajia katsellessa saa erilaisia mielikuvia
korkeushypysta ja korkeushyppédijistd; nopea/
sulava, kyrailevdn hidas/rajahtava, rento, jannit-
tynyt, helppo, vaikea. Naistd monista mielikuvis

Korkeushyppédji ei tarvitse massiivisia lihak-
sia, vaan rajahtivaa ponnistuskykyd, kuvassa
Kiinan Zhu Jianhua.

|

TAITO/TEKNIIKKA tarkein
/ A
REJAHTAVA VOIMA ELASTISUUS LAJ INOMA INEN ensisijalset
NOPEUS ominaisuudet
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PIKAVOIMA] |MAX.VOIMA

KOORDIN,KYKY

toissijaiset

MAX.NOPEUS ominaisuudet

PERUSVOIMA

PALAUTUMISKYKY

perusominat

ANTROPOMETRIA suudet

Kuva 2. Korkeushypyn fyysiset vaatimukset.

huolimatta  korkeushyppysuoritus  jakaantuu
kqihteenyllamainittuun osaan, joista syklinen osa
a1 fyysisiltd vaatimuksiltaan helppo, taidollisesti
vilkea, asyklinen ponnistus on fyysisilta vaati-
muksiltaan kova ja taidollisesti viela vaikeampi,
kun taas rimanylityksessé tulee kyseeseen vain
tnidolliset tekijat. Kuvassa 2 on esitetty korkeus-
typyn fyysiset vaatimukset hierarkisesti tarkeys-
pirjiestyksessd. Kuva perustuu tieteellisiin tut-
Eimustuloksiin ja niistd tehtyihin valmennukselli-
slin johtopaatodksiin,

kuvasta 2 voidaan ensinndkin todeta, ettéd kor-
keapshypyn fyysiset vaatimukset eivat ole erillisia
ylsittiisid ominaisuuksia, vaan ovat ikdankuin
ketjussa, Tdaten jonkun ominaisuuden puuttu-
ailnen/heikkous saattaa romahduttaa koko sys-
taanin ja mitatoida taten jonkun toisen ehké
ikin ominaisuuden. Kaikkia ominaisuuksia
sits tarvitaan, toiset ovat ainoastaan tdarkeimpié
buin toiset. Jonkin verran voidaan tietyn ominai-
sipcden heikkoutta kompensoida jonkun toisen
: inaisuuden hyvyydelld, esimerkiksi elastisuu-
dai puwletla voidaan korvata hyvalla rajahtavan
sofiian tasolla. Kuvassa 2 tdrkeimmaksi ominai-
swdeksi on merkitty taito/tekniikka, joka tdssé
lnpadksossa tarkoittaa keskus- ja dareishermos-
t sujuvag, saumatonta yhteistyota lihaksiston
tansgn mahdollisimman sulavan ja tehokkaan
worifulksen aikaansaamiseksi. Taysin opittuna
Baido hiypdld korkeutta on automaatio, mutta se
il kuitenkin tiydellistd keskittymistd ja mui-

asiolden poissulkemista harjoituksen/kil-
patusuorituksen ajaksi. Siis taito ja henkisel

shigiy

ominaisuudet liittyvéat [aheisesti toisiin. Rajah-
tdva voima on kykyd suorittaa lihassupistus
mahdollisimman nopeasti suurta vastusta vas-
taan (yksi supistus). Suorituksen tehokkuus on
suuri. Elastisuus on lihaksiston mekaanista kim-
moisuutta esiaktiivisuuden ja esivenytyksen jal-
keen suoritetuissa luonnollisissa liikkuntasuo-
rituksissa. Elastisuus lisdd suorituksen tehok-
kuutta ja supistusnopeutta. Elastisuus on harjoi-
tettava, tosin hitaasti kehittyvd ominaisuus.
Lajinomainen nopeus on taitoa juosta kaarre
8.0 m/s nopeudelia (80 - 90 % / maks), lajino-
minainen nopeus on myds taitoa suorittaa 2 - 3
viimeista askelta vauhdin aikana oikein frekvens-
sinollessa jopa 5 Hz. Pikavoima on kykya suorit-
taa toistuvia, nopeita lihassupistuksia keski-
madrdiselld  vastuksella. Maksimivoima on
lihaksiston maksimaalinen voimataso esimer-
kiksi yhden maksimisuorituksen mittaama mak-
simivoima. Maksiminopeus on maksimi/pe-
rusnopeus, jota mitataan esimerkiksi 10 metrin
lentavallda juoksutestilla kiihdytyksen jalkeen.
Koordinaatiokyvylld tarkoitetaan urheilijan
yleistd taitotasoa ja hiinen kykyddn oppia uusia
liikesarjoja ja liikesuorituksia. Perusvoimalia
larkoitetaan lihaksiston (jalat/vartalo) yleista voi-
matasoa ja harjoitettavuutta, myos lihaksiston
valittémat energiavarastot (KP, ATP) voidaan
kasittda perusvoiman yhdeksi osaksi. Palautu-
miskyky on kykya palautua harjoittelusta/har-
joituksista nopeasti, taldin tulee kyseeseen
hyppé&ajala 1dhinnd valitdmien energiavarasto-
jen (KP, ATP) korvautuminen aerobisten proses-
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sien kautta mahdollisimman nopeasti. Adreis-
verenkirron (hiussuoniverkosto) merkitys koros-
tuu tdten. Palautumiskykyd voidaan kuvailla
myds termeilld "peruskestavyys”, "yleiskunto”.
Antropometria tarkoittaa urheilijan mittasuh-
teita eli hyppéasjan pituus, paino, jalkojen suh-
teellinen pituus, kehon painopisteen korkeus
perusasennossa jne.

Kuvaan 2 piirretyilld nuolilla on pyritty kuvaa:
maan joidenkin ominaisuuksien yhteyksid toi-
siinsa, tdrkedtd on kuitenkin muistaa, etta kaikki
ominaisuudet ovat térkeitd ja minkd tahansa
ominaisuuden heikkous saattaa heikent&é
kokonaissuoritusta. Vaikkakin kuva 2 antaa sel-
kedn kuvan siitd, mitd ominaisuuksia tulee ensisi:
jaisesti harjoittelulla kehittaa, ei silti tule unohtaa
perusominaisuuksien kehittdmisen tarkeytta
varsinkin nuorilla urheilijoilla. Otettakoot harjoit-
telussa periaatteeksi se, ettd vahvoja ominak
suuksia parannetaan entisestdan ja heikkoja
kehitetddn sitdkin enemmaén.

Kuvassa 2 on ensisijaisiksi ominaisuuksiksi
merkitty mm. rdjadhtavd voima ja elastisuus.
Yhtenevdistd naiden ominaisuuksien harjoitta-
miselle on hermoston osuuden korostuminen,
oikea-aikainen raju hermotus on kummankin
ominaisuuden kehittymisen edellytys. N&inpé
rdjahtavan voiman ja elastisuuden kehittyminen
vaatii a) urheilijalta psyykkista "hulluutta”, b) har-
joitteiden oikeaa valintaa valmentajalta ja c) har
joitusmadrien oikeaa annostelua. Harjoitus
madaristd voidaan lyhyesti todeta, etta tehokkaita
harjoitteita tulee harjoitella mieluummin vahé&n
kuin liikaa. Tiedot hermoston harjoitettavuu-
desta ja mahdollisista ylikuntotiloista ovat niin
vajavaiset, etta yliharjoittelun vaara on olemas-
sa. ‘

| 3. Harjoittelun kehittyminen ian mydéta

Kuten jo taméan lajikirjasen johdannossa ja
alkusanoissakin mainittiin, perustuu nyt esitel
tava harjoittelusysteemi pitkdaikaiseen sdannol:
liseen harjoitteluun, jossa progressiivisesti
kovenevalla harjoittelulia pyritadn maailman hui
pulle. Jos tahdatéaan siihen, ettd aikuisidssa pys
tytaan harjoittelemaan niin kovaa kuin kansain-
valinen kilpailu nykyaan edellyttas, tulee riittdva
harjoituksellinen perusta rakentaa urheilijan toi:
sen ikdavuosikymmenen aikana. Toisin sanoen
urheilijan tulee "harjoitella” aina 10 vuotiaasta
lahtien aluksi tietysti leikinomaisesti ja pikku hil:
jaa totisemmin. Suomessa on viimeisen vuosi-
kymmenen aikana ehka liikaakin painotettu ns.
hitaasti kiiruhtamisen periaatteiden puolesta
nuorten harjoittelussa vedoten siihen, ettd suu
ret harjoittelumdérat nuoruusidssa ovat tarkein
urheilijoiden uran loppumisen syy. Voidaan Kui:
tenkin vaittaa, ettd harjoittelun maara ei var
maankaaan ole tarkein syy lopettamisissa, vaan
harjoittelun yksipuolisuus ja yksitoikkoisuus on
useimmiten lopettamisen todellinen syy. Harjoit:
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telun lapsuus- ja nuoruusidssd tulee olla siis
monipuolista javaihtelevaa, jolloin se onriittdvan
motivoivaa ja sekéd fyysisesti ettd psyykkisesti
kehittavaa. Oikein suunniteltu ja toteutettu moni
puolinen ja vaihteleva harjoittelu ei vahingoita
lasta/nuorta fyysisesti eikéd psyykkisesti. Aikuis-
idssd harjoittelun monipuolisuus/vaihtelevuus
("kivuus”) voi olla 0, télidinh&n urheilijan oma
tavoitteellisuus takaa sen, ettd han tekee kaik:
kensa tavoitteen saavuttamiseksi.

Valmentajan suhtautumistavan urheilijaan jo
lapsuus/nuoruusidssa tulee olla tiukka ja riitta-
van vaativa. Valmentajan tulee "jamptisti” vaatia
pienienkin harjoitusmadarien toteuttaminen oi-
kein ja luonnollisesti tdman toteutuessa palkita
urheilijaa ja motivoida hanta edelleen uusiin suo-
rituksiin. Lisdksi, jos ajatellaan urheilijan uraa
kokonaisuudessaan, ei ns. "hitaasti kiiruhtava
valmentaja” ole mikdan hyvéantekija - painvastoin.
Useinhan urheilijalla todellinen harjoitusinto/
motivaatio heridi vasta 20 ikavuoden jalkeen,
mutta silloin se on usein myohaistd, jos perusta/
harjoituksellinen tausta on puutteellinen. Harjoi-
tusméarien ja laadun nopea, raju nostaminen
aikuisidsséa tuo tullessaan useat rasitusvammat
ja sen seurauksena leikkaukset ja kehityksen vii-
vastymisen. Talloin urheilijan motivaatio saattaa
loppua ja ura péaattyd. Lisdksi voidaan todeta,
ettd jos urheilija on todella lahjakas niin fyysi-
sesti kuin psyykkisestikin, kaipaa han tiettys vaa-
tivuutta harjoittelussa jo varsin nuorena. Lah-
jakas urheilija kylldstyy helposti liilan helppoon
harjoitteluohjelmaan.

Harjoittelumadérien kehittymista urheilijan ian
lisddntyessd on kuvattu seuraavassa kuvassa 3
kohdassa A ja B.

Kuvassa 3 A on siis esitetty se kuinka monta
harjoitusta keskiméarin urheilijan tulisi tehda vii-
kossa. Kuvassa 3 A on sen lisédksi eritelty perus-
kuntoharjoittelun ja lajiharjoittelun osuus kar-
keasti kokonaisharjoittelumaarasta. Kuvasta 3 A
voidaan havaita se, ettd ns. LUK-idss& (10 - 14 v)
urheifijan tulee tehda 3 - 4 harjoitusta (tai leikkiti-
laisuutta) viikossa. 14 vuoden jalkeen harjoitte-
lun maara lisadntyy tasaisesti 18 vuoteen saak-
ka, jolloin harjoituksia tulee olla kuusi viikossa.
18 vuoden jalkeen harjoitteluméadrassd tulee
rajumpi nousu, jonka seurauksena 20-vuotiaana
tulee tehda kahdeksan harjoitustaviikossa ja 22~
vuotiaana 10 - 12 harjoitusta viikossa. Hyppdéjan
huippuidssi (24 - 28 v) harjoittelumdérat ovat
hyvinkin yksiléllisia vaihdellen 8 - 14 harjoitusta
viikossa, mutta joka tapauksessa huippu-urhei-
fijan kehitysvaiheessa (18 - 24 v) kovat harjoitte-
lumadrat ovat valttamattomial  Peruskunto-
harjoittelulla on hallitseva osa 10 - 16 -vuotiaitten
harjoittelussa. 16 - 18 -vuotiailla peruskunto- ja
lajiharjoittelu jakaantuvat suunnilleen 50 % / 50
%, yli 18-vuotiailla lajiharjoittelun osuus on suu-
rempi kuin peruskuntoharjoittelun osuus. Koros-
tettakoot vield, eltd kuvassa 3 A merkitly
harjoitusten lukumdéaré viikossa tarkoiltaa ns.
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Kuva 3. Harjoitusmaarat vilkkossa hyppdéjan
ikiian suhteutettuna (A), sekd harjoituksien
fukumaédra vuodessa ja harjoitusmaaran pro-
sentuaalinen lisddntyminen vuosittain hyp-
paajan ikdéan suhteutettuna (B).

kovan viikon harjoitusten lukumaaraa, kohtalai-
silla, keveilla ja lepoviikoilla harjoitusten luku-
madrd on luonnollisesti pienempi kuin kuvassa
cisitatyt.

Kuvassa 3 Bonsaman harjoitteluméaéaran kehit-
tyminen esitetty harjoituksina vuodessa, jonka
lisdiksi kuvaan on piirretty harjoitusméérien pro-
santuaalinen lisdantyminen vuodesta toiseen.
lysainen harjoittelun  lisdéantymisprosentti on
iirislenkiintoinen ja tarked kohta. Harjoittelumééa-
tin hsaantyminen on oltava suurinta kahdessa
kitillisessd kohdassa, ensinndkin puberteetti-
iusd (13- 15 v) tai mieluummin jo hierhan ennen
pinbarteettia. Harjoittetumaédrdn  lisddmisella
pberteetti-idssa voidaan estad ns. kasvupyrah-
itylesen muuten ominaisuuksiin aiheuttama heik-
keneminen ja motorinen kompelyys ja ndin
taataan tulosten kehittyminen. Varsinkin tytoilla
i naisellisuuden kehittyminen saattaa aiheut-
iaia kehon painonnousua ja sen kautta suhteelli-
wan voimatason heikkenemista. Toinen kriittinen
¢alliy, jolloin harjoittelua tulisi lisata reilummin on
i1t - 20 vuoden idssa aikuisuuden kynnyksella.
s urheiliia ja hanen valmentajansa tahtaavit
maailman huipulle, tulee 18-20-ikdisend lisata
Larponttelua rajusti, koska talloin elimisto (Juusto,
miknitakoneisto) on kehittynyt loppuun saakka ja
kova harjoittelu on mahdollista. On myds muis-
taltava, ettda muualla (SA, DDR, NL jne.) huippu-
nthetlijal ovat usein vain noin  20-vuoliaita.
Yoddaankin miellia, mitd nama arvokisojen mita-
il avat tehneet ennen 18 ikdvuottaan ja heli
sent Jilkeen, tuskin ovat olleet LUK-koulussa
beiko nuoruusikddansal Yksi suomalaisen urheilu-
slamdn kummallisuuksia lienee se, ettd meilla
dibvuotiag Kisitetadan vield "junioriksi”, kun muu-
i Zd0evuotias on jo huippu-urheilija. On silli
sinistatiava, ettd suomalaisen jirjestelmin
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(kuten tdméankin kirjasen esittdman) tavoite on
padsta huipulle 24 - 28 -vuotiaana systemaatti-
sen harjoitteluprosessin jalkeen.

Harjoittelun kehittyminen ian myotéa tarkoittaa
harjoitusmaarien lisddntymisen ohella myods
uusien harjoitusmuotojen ja harjoitteiden
mukaanottamista valmentautumiseen. Yleisesti
voidaan sanoa, ettd mita vaativampi harjoite on
fyysisesti, sitd myohemmin se voidaan ottaa
mukaan harjoitusohjelmiin. Tekniikkaharjoittelu
on kuitenkin poikkeus, tekniikka tulee opettaa
mahdollisimman nuorena, mieluummin motori-
sen oppimisen optimivaiheessa 10 - 13 -vuo-
tiaana. Myods perusteiden oppimisen jalkeen
tekniikkaa tulee harjoittaa jatkuvasti, kukaan
hyppaéijd ei ole teknisesti tdydellinen jatoisaalta
hyvakéaidan tekniikka ei saily ellei sitd jatkuvasti
harjoiteta. L oikka- ja hyppelyharjoitteissa harjoit-
teiden intensiteetin muutokset ovat selvimmin
havaittavissa hyppéaéajan ian lisdantyessi. Kevyet
hyppelyt ovat tyypillisid lasten liikkumiselle,
niistd ei siten liene vahinkoa lapsen liikunta-
koneistolle. Varsinaiset harjoitteet, esimerkiksi
vauhdittomat loikat, aitahyppelyt jne, voidaan
ottaa mukaan 14 - 16 -vuotiaana, vauhdilliset loi-
kat noin 17-vuotiaana, kun taas plyometrisia har-
joitteita voi harjoittaa turvallisesti vasta 19 - 20
vuoden idssé ja sen jalkeen. Nain taataan harjoit-
telun laadun asteittainen kovenemineneiké syyl-
listytd lian suuriin harppauksiin. Nopeushar-
joittelua tulee harjoitusohjeimassa olla kaiken
ikdisilla korkeushyppadjilla, lapsilla erilaiset lei-
kit, viestit jne., oval mukavaa vaihtelua muun har-
joittelun lomassa. Nopeusharjoittelussa lienee
tarkeintd harjoittelun ohjelmointi kunkin vuoden
sisdlla. Voimaharjoittelu, joka suoritetaan siis
levylangolla tai erilaisilla voimakeinoilla, tulee
ottaa ohjelmistoon puberteetli-idn loppuvai-
heessa lai vasta sen jdlkeen. Voimaharjoittelu-

lilkkeet voidaan kuitenkin opetella kevyelld
tangola tai pelkéla putkella jo noin 14 vuoden

kit
daan ¢
den iki

send. Kevyelld vastuksella (20 - 50 kg) voi-
{elleen harjoittelua koventaa noin 15 vuo-
and perus/kestovoimalyyppisend pai-

9




nottuen erityisesti vartalolihasten kehittami-
seen. Varsinaiset perusvoimaharjoittelut ras-
kaimmilla painoilla tulee ottaa ohjelmaan siis
noin 16 vuoden idssa ja rajuimmat maksimivoi-
maliikkeet noin 18 vuodenidssd. Ndintaataan se,
etta urheilijan luusto, erityisesti selkdranka, on
loppuunasti kehittynyt ja mahdollisesti rasitus-
vammat pystytddn estamaan jo ennakolta.
Yleista taito/ketteryysharjoittelua tulee korkeus-
hyppaajan ohjelmistossa olla aina. Kyseinen har-
joittelu voi painottua 10 - 16 vuoden ikaan.
Samoin liikkuvuus/notkeusharjoittelua tulee olla
ohjelmassa jatkuvasti. Kestavyysharjoittelu
painottuu lapsuus- ja nuoruusikaan
10 - 18 -vuotiaana, talidéin pyritdan luomaan riit-
tava yleiskuntotaso.

Seuraavaksi tarkastellaan hieman tarkemmin
harjoittelun siséltéa ja sen vaihtelua korkeushyp-
pasjan idan mukaan. Seuraavassa kuvassa 4 on
esitys siitd, miten korkeushyppdaéjan harjoittelun
kokonaismadra jakaantuu eri ominaisuusharjoi-
tusmuotojen kesken eri ikdkausina.

OMINAISUUSHARJOITTELUN SUHTEELLISET MAARAT
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Kuva 4. Kokonaisharjoittelun (= 100 %)
jakaantuminen eri ominaisuusharjoitusmuo-
tojen kesken eri ikéisilla korkeushyppéaa-
jilla.

Kuvassa 4 on otettu huomioon harjoitusmaa-
rien lisaantyminen ian mukana, niinpa 20 % viik-
koharjoitusmaardsta 15 vuotiaalla urheilijalla on
yksi harjoitus viikossa, kun se 24-vuotiaalla
urhellijalla on 2-3 harjoitusta viikossa. Kuvasta 4
voidaan tehda seuraavat tarkeimmaét huomiot: &)
Loikka-ja hyppelyharjoittelun osuus on aina suu-
rin kokonaisharjoitusmaérasta, hyppelyharjoitt
lua tehdaan 1/3 - 1/2 kokonaisharjoitu 14
rastda aina! (korkeushyppddminen on :
mista) b) Tekniikkaharjoittelun osuus on tasai-
sesti noin 20 % iastd riippumatta, tekniikka-
harjoittelun madran huippu on noin 18-vuoli-
aana, jonka jdlkeen perustekniikka tulisi olla
kunnossa. Tekniikkaharjoittelu sisaltad varsinai-
sen hyppaamisen ohella runsaasti erilaisia
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tekniikan osaharjoitteita. ¢) Voimaharjoittelun
osuus lisaantyy 14-vuotiaasta 22-vuotiaaksi, jol-
loin sen osuus on 25 % kokonaisharjoittelu-
maarasta. Hyppadjan huippuidssa voimaharjoit-
telun osuus vdhenee, jonka aiheuttaa luonnolii-
sesti harjoittelun lajinomaisuuden lisaanty-
minen. Ennen painotettua lajinomaisen harjoitte-
lun kautta tulee urheilijan perusvoimataso nos-
taa riittavaksi.d) Nopeusharjoittelunosuus on jat-
kuvasti noin 1/6 kokonaisharjoittelumaarasta. e)
Kestavyysharjoittelun osuus kokonaisharjoitte-
lumaarasta on niin pieni, etta se on jatetty merkit-
semattd kuvaan 4. Kaytdnnossa kestévyyshar-
joittelua tekevat vain juniorit ja heillakin sitd
on yleensé vain kerran viikossa.

Kuvassa 4 voidaan edelleen korostaa sita, etta
koko esitetty harjoittelusysteemi/malli tahtaa
maksimituloksiin/menestykseen aikuisidssé 24-
vg-yuotiaana. Kaikki mita sitd ennen tehddéan,
valmistaa urheilijaa ja hanen elimistéaan kesta-
maan sen harjoittelurdakin, joka maailman hui-
pulle padsemiseksi vaaditaan. Esimerkiksi
voimaharjoittetun suuri madra 20 - 22 -vuotiaana
ei ehkd anna parasta tuloskuntoa tuotioin, mutta
se on taysin valttamaténtd todellisen huippukor-
keushyppdédjan rakentamisessa. Prosessi maail-
man huipulle on nykydan lajissa kuin lajissa
pitka ja vaatii paljon tyotd - tyota, josta makse-
taan palkka vasta usean vuoden kuluttua, 1 - 2
%:n varmuudellal Kuitenkin, jos huippu-urhei-
lussa halutaan todellisia tuloksia, on riskejékin
otettava. Valmentajan on tiedostettava tama ja
motivoitava urheilijaa kyseisten "palkattomien”
vuosien lapi. Kova tyo tuo aina tuloksia, tuoko se
menestystd on jo sitten eri asia.

| 4. Lasten harjoittelu korkeushypyssa

Heti taman kappaleen alussa tdytyy todeta,
etta kappaleen olsikko on harhaanjohtava! Lap-
sissahan ei ole vield korkeushyppddjid, vaan
urheilijoita, yleisurheilijoita, likkujia, leikkijoitd

e vallsemimen, tulee

ine. Erikoistumista yhteen lajiin ja sen har-
joittamiseen se ole vield tapahtunut lapsuusi-
joittamiseen ei ole vield tapahtunut lapsuusids-
si. Lapsille on tarkedd monipuolisen liikunnan
harrastaminen, jonka avulla he voivat hankkia
laajat perustaidot, hyvdn peruskoordinaation ja
hyvén yleiskunnon. SVUL:n viime vuosina mark-
kinoiman LUK-idean voidaan katsoa olevan
hyvan lapsiurheilijan kehittamiseksi. Lasten tu-
lae harrastaa yleisurheilussa erityisesti erilaisia
moniotteluja, pikajuoksuja ja luonnollisesti kaik-
kin hyppylajeja, tosin heitotkaan eivét ole kiellet-
tyj&. Tarked4 olisi myés harrastaa monipuolisesti
voimistelua, erityisesti telinevoimistelua kehon
lihaksiston hallinnan kehittdmiseksi ja musiikki-
litkuntaa hyvan rytmitajun kehittamiseksi. Sa-
moin erilaiset palloilut (kori/lentopallo) kehitta-
viil lasten peruskoordinaatiota oivallisesti ja sen
lisdiksi parantavat yleiskuntoa ja ponnistusvoi-
maa. Yleiskunnon kohottajina hiihto, uinti,
sutinnistus jne. ovat oivallisia lajeja lapsuusidssé
harrastettaviksi. Kuten jo todettiin, voidaan
i1104a, ettd lapsuusidssd minkaan urheilumuo-
don harrastaminen ei ole "kiellettyd”.

Vaikkakaan erikoistumista tiettyyn lajiin ei tule
inhdd lapsuusidsséa, tulee mahdollisen tulevan
ividlajin perustaito hankkia jo 10 - 13 vuoden
insi. Talldin motorisessa optimi-iassd on kaiken
lslniikan oppiminen helpompaa ja tapahtuu var-
msmmin kuin myéhemmassd idasséa (ks. kpl 1l 3.
Hopin opettaminen). Harjoittelun/lilkkumisen
painolus tulee lapsilla olla siis perustaitoihin eika
wuimerkiksi pelkkaan kestdvyyteen. Mahdolli-
simman  monista  liikunnallisista taidoista ja
jreruskoordinaatiomalleista on tulevalla urheili-
jallia hyotyd enemman kuin esimerkiksi lapsuusi-
daud hankitusta peruskestédvyydestd. Voidaan
karnihoiden  sanoa, ettd perusominaisuuksia
fvoima, kestdvyys, nopeus jne.) voidaan helposti
fuokkia  mydhemmin, mutta perustaitoja on
paias ikd hankkia 10 - 14 -vuotiaana.

Famédn enempadd tassd kirjasessa ei painotuta
lsdan harjoittelun esittamiseen. Kuten jo todet-
tie on LUK-idea ja sen soveltaminen ja kaytta-
idnen nsten lilkuttamisessa varsin menestykse-
ag lio urheilijoiden kasvattamisessa. Liséksi
naton lasten harjoittelusta on saatavissa niin
iwonisla lihteistd, ettd sen tiedon kertaaminen
i 1 yhteydessd olisi "turhaa”. Voidaan kuiten-
Lar vialid kerran todeta, ettd lapsena hankitut
penvstaidol ja tottuminen sdaanndlliseen harjoit-
eduun oval vAItEMAUGmMIA  huippu-urheilijan

Eanvallamisessa,

i Muorten (15 - 18 v) harjoittelu korkeus-
Bypivanai

sl enkoistuminen yhteen lajiin, ns. paa-
tapahtua noin 15-vuoli-
olla tdmdan erikoistumi-

Harjoiltelun {ule

R N1

o Jalkeankin enttding monipuolista ja vaihte-

v Ylaisend piitavoilieena nuorten (15 -~ 18

v) harjoittelussa korkeushypyssda on luoda
perusta aikuisidan harjoittelulle:

- nivelten,ligamenttienja janteiden vahvistu-
minen

- vartalolihaksiston vahvistuminen

- korkeushypyn kannalta tarkeiden lihas-
supistusten/hermotusmallien oppiminen ja har-
joittaminen (= loikka/hyppelyharjoittelu, tek-
niikka- ja nopeusharjoittetu).

Harjoittelun tavoitteena on my6s kehittda
nuorta henkisesti kohti huippu-urheilijan askeet-
tista eldmaa sekda taata luonnollisen kasvun ja
elimiston kypsymisen ohella vuosittainen tulos-
kunnon kehittyminen. Harjoittelun spesifina
tavoitteina voidaan mainita erityisesti optimaali-
sen hyppytekniikan oppiminen nuoruusian ai-
kana.

Nuorten harjoittelussa on havaittavissa seu-
raavia yleispiirteita. Harjoitusvuosi on yksihuip-
puinen, harjoittelu tdhtda yhteen kilpailukau-
teen, joka ajoittuu luonnollisesti kesdan. Harjoit-
telussa painotetaan kaikissa ominaisuuksissa
perustan kehittdmistd. Kahdesta edelld maini-
tusta tekijasta johtuen harjoittelua luonnehtivat
pitkat peruskuntokaudet seké yleensa suhteelli-
sen alhainen intensiteetti ja suhteellisen korkeat
harjoittelumaérat. Viikkorytmitys harjoittelussa
on pédasiallisesti 3: 1 siis kolme harjoitteluviik-
koa ja yksi lepoviikko.

Ominaisuusharjoittelun ajoittuminen (periodi-
saatio) on esitetty kaaviossa kuvassa 5. Ominai-
suusharjoittelullahan tarkoitetaan tiettyd har-
joiteryhmadé, jolla tahdataan tietyn perusominai-
suuden kehittdmiseen.

Kuvassa 5, vasemmalla reunalla, on merkitty
neljd péddaryhmaa ominaisuusharjoitteille. Naita
paaryhmid ovat voima-, hyppely-, nopeus- ja
tekniikkaharjoitteet. Kyseisten harjoitusmuoto-
jen ja harjoitteiden tarkemmat maaritelmat on
esitetty liitteessd 1. Lisdksi kuvassa 5 vaaka-
akselille on merkitty harjoitusvuosi kuukausittain
lokakuusta syyskuuhun. Néin tietyistd ominai-
suusharjoitteista ja harjoituskuukausista muo-
dostuu  ruudukko jota viivaamalla saadaan
késitys  kunkin  ominaisuusharjoitusmuodon
ajoittumisesta harjoitusvuoden sisalla. Nain esi-
merkiksi kestovoimaharjoittelua tehddan mar-
ras-, joulukuussa ja helmi- maalis-, huhtikuussa
ja esimerkiksi tdaysvauhtista tekniikkaharjoitte-
lua joulu-, tammikuussa sekd huhtikuusta syys-
kuuhun. Vastaavasti on muiden harjoitusmuo-
tojen ajoittuminen loydettivissa kuvasta 5. Fdel-
leen kuvan 5 alareunaan on merkitty harjoitusten
lukumaadrad kuukausittain, josta voidaan nahda
harjoitusmadrien vaihtelu harjoitusvuoden si-
s@lla. Nain suurimmal harjoitusmadrat ajoittuvat
peruskuntokausien ajalle ja pienimmadt harjoitus-
mAaaral kilpailukaudelle. Niin harjoitusméérien
vaihtelua kuin harjoittelua yleensékin tulee tar-
kastella kokonaisuutena kuukaudesta toisee
vaihtuvana systemaattisena "virtauksena’. -
leen kaaviota tulkitessa on muistettava, et se
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Kuva 5 . Ominaisuusharjoittelun periodisaatio junioreilla (15 - 18 v).

on tarkoitettu 15 - 18 -vuotiaille harjoitteiun ylei-
sen rungon luomiseksi, harjoittelun intensiteetti
nousee huomattavasti kyseisten ikdvuosien
aikana. 18-vuotias harjoittelee huomattavasti
kovemmalia teholla kuin 15-vuotias.

Kuvaan 5, sen alareunaan, an merkitty harjoi-
tusvuoden kausijako nuorilla korkeushyppadjilla.
Perusharjoittelukausi | (PHK -I) ajoittuu loka-,
marras-, joulukuuhun. Tammikuussa on lajio-
minaisuusharjoittelukausi | (LH - 1), joka takaa
lahinnd hermostollisten arsykkeiden vaihtelun
pitkdn talven aikana. Perusharjoittelukausi [l
(PHK - I} ajoittuu helmikuun alusta noin huhti-
kuun puoleenviliin. Huhtikuun puolesta vélista
kesdkuun puoleen véliin on lajiominaisuushar-
joittelukausi 1 (LH - II). Kilpailukausi ajoittuu
kesdkuun puolesta vdlistd elokuun loppuun,
syyskuussa on aktiivinen lepokausi {AK). Kausi-
jako on tyypillisesti yksihuippuinen, siirtyminen
kahteen kilpailukauteen on yksildllistd ja tapah-
tuu yleensd 18 - 20 vuoden idssa.

Seuraavassa tarkastellaan harjoittelun tavoit-
teita ja vyleislinjoja eri harjoittelukausilla
korkeushyppadjilla.
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PHK I ja PHK H

Perusharjoittelukausien tavoitteina on peruso-
minaisuuksien kehittaminen, harjoittelun viikko-
rytmitys on 3: 1.

- Loikka/hyppelykestavyyden parantaminen,
kestoloikka- ja 10-loikkaharjoituksia, toistoja
vhdessé harjoituksessa 150 - 300,

- Kesto/perusvoimatason kehittaminen, tyypil-
lisia kesto- ja perusvoimaharjoituksia, jossa
yhdessé harjoituksessa tehtyjen nostojen maara
on niin suuri, ettd yhteensd nostettu "rautamaa-
ra” on 5 - 10, jopa 12 tonnia.

- Nopeuskestdvyyden kehittdminen, lahinné
maitohapottomia nopeuskestévyysharjoituksia.

- Tekniikan muutoksel, uusien osaharjoittei-
den opettelu ja harjoittaminen, yleiskestivyy-
den kehittdminen.

LH-tjaLH -1
Lajiominaisuusharjoittelukausien tavoitteena

on lajin vaatimien ominaisuuksien kehittdminen,
harjoittelun viikkorytmitys on edelleen 3: 1.

- Loikka/hyppelyominaisuuksien paranta-
minen, vauhdittomat loikat ja aitahyppelyt seka
LM - 1l:Ha myds vauhdilliset loikat takaavat har-
joittelun intensiteetin nousemisen perusharjoit-
telukausiin verrattuna.

- Nopeuden kehittdminen intensiivistd no-
peusharjoittelua tekemalla.

- Taysvauhtisen hypyn optimoiminen ja vakioi-
minen, tekniikkaharjoituksissa painotutaan tays-
vauhtisiin ja 3/4-vauhtisiin hyppyihin.

Perusvoimaominaisuuksien sdilyttdminen
perusvoimaharjoittelua tekemalla.

KK

Kilpailukauden tavoitteena on tuloskunnon
maksimoiminen ja saavutettujen ominaisuuk-
sion sailyttaminen ja edelleen kehittdminen, viik-
korytmitys kilpailukaudella on 2:1.

- Kilpailut ja taysvauhtisten hyppyjen har-
joilteleminen.

l.oikka/hyppelyominaisuuksien maksimoi-
minen, vauhdittomia ja vauhdillisia loikkia seka
aitahyppelyjd tekemalia.

- Nopeuden kehittdminen ja/tai saavutetun
maksiminopeuden nopeustason sailyttdminen.

- Kilpailukauden harjoittelu ei ole siis pelkkaa
kilpailemista, vaan myds harjoittelua!

AK

Akliivisen lepokauden tavoitteena on antaa
hisrimostolle lepoa, joka parhaiten tapahtuu tay-
dallisen levon ja muun aktiivisen liikunnan
yhilistelmalla.

-ri ominaisuusharjoitusmuotojen maksimi-
maaristd (harjoituksia viikossa ja toistomaarat
piar harjoitus) on esitetty kappaleessa |l 14. Kuva
i/ ja taulukko 1.

Hieuraavassa esitetdan kaksi esimerkkia nuo-
1 korkeushyppadjan viikkkoharjoitusohjelmista.
kyaniset harjoitusohjelmat ovat siis esimerkkeja
slviilkdt ole suoraan kopioitavissa kenenkéaéan
gihattjan harjoitusohjelmiin!

PHEK - | viikko 16 - 17 -vuotiaalla kor-
Faughyppadjalla
A Kestoloikkaharjoitus (kova), vie aikaa
s 1140 min

yarrytiely 2 km sisdltden rentoja vetoja
yvuoroloikka 5 X 20-/3 min/5 min sarja
palautus, intensiteetti n. 70 %
vuorokinkkaus 2 X 3 X 15/3 min/5 min sarja
prbaug
porrashyppely pakioilla ylospdin 6 X 20
SHaiin /b min
lnppuverryttely (20 min), jonka yhteydesséa
lihaksia vinopenkillda 3 X 20 toistoa, sel
hizlksla 3 X 15 loistoa sekd rennot juoksu-
ol % 50 m/80 Y%.
i sstovoimaharjoitus (kohtalainen), vie aikaa
aerdie 1L 30 mtin

- verryttely 15 min’

- ns. kiertoharjoitus (ei kuntopiiri) yhteen kier-
rokseen sisdltyy seitsemén eri liikettd, joiden
vélilla 2 - 3 min palautus. Kierrosten valilla 5 min
palautus. Kierros tehdaan kolmeen kertaan

* rinnalleveto 12 x 40 kg (n. 50 % maksi-
mista) i

- vatsaliike tasaisella tehden ilman tukea
15 X 2,5 kg

- 12 jalkakyykky 15 X 60 kg

- selkélihakset selkdpenkilld 15 X 5 kg

* leuanveto 10 krt

* vatsa puolapuilla & krt varpaat koskettaen
kasien yldpuolista tasoa

* pohjehyppely (ilman painoja) 30 krt

- hyvé loppuvenyttely

KE: Nopeuskestidvyys ja hyppelyharjoitus
(kova), vie aikaa noin 1t 20 min

- verryttely 15 min

- kogrdinaatioharjoitteita (polvennosto kévely,
polvennosto juoksu, tripling, pakarajuoksu jne.)
urheilijan puutteiden mukaisesti 10 X 20 m/1
min/5 min

- 3X3X40m/805/1 min/5 min, onns. maito-
hapoton nopeuskestivyysharjoite

- isovuorohyppely 4 x 20 ponnistusta/3 min/
5 min, intensiteetti n. 80 %

- porrashyppely yléspdin pakisilla 3 X 20
ponnistusta/3 min/5 min ja intensiteetti n. 90
%

TO: Lepo
PE: Tekniikan osaharjoitteet ja telinevoimiste-
lua

- verryttely 15 min

- urheilijan puutteiden mukaan vauhdin, loppu-
rytmin, ponnistuksen tms. osaharjoitteita {(ks. kpl
Il 5.). Tarkeda on tehda oikeita hyppytekniikano-
maisia lilkkeratoja paljon

~telinevoimistelua, permantovoimistelua (puo-
livoltit, voltit, kédsinseisonnat jne.) rekkivoimiste-
lua (kieppi, kippi, puolijattildiset jne), nojapuut.
Telinevoimistelua on tehtdvd mahdollisimman
monipuolisesti.

LA: Kestavyysharjoitus

- kestdvyysharjoitteluun siséltyy vartalolihas-
ten lihaskestévyysharjoitteita (vatsaliikkeita esi-
merkiksi 5 X 50 toistoa ja selkdlihaksia esi-
merkiksi 5 X 20 toistoa)

- waldniel - vauhtileikittely n. 30 - 40 min.
SuU: Lepo.

LLH - I -viikko 17 - 18 -vuotiaalla urheilijalla. Esi-
merkkiviikko sijaitsee toukokuussa ja suhteel-
linen rasitusaste on n. 80 %.

MA: Loikkaharjoitus (kova), vie aikaa 1 t 20
min

- verryttely 15 min, johon siséltyy aina rennot
juoksuvedot

- 6 X b-loikka (vauhditon) /2 min /5 min

- 4 X B-Kinkkaus/ponnari /2 min /5 min

- 4 X 5-kinkka/vapari /2 min /5 min

~ 6 X b-loikka (4, askeleen vauhdilla)/3 min

~loppuverryttely ja venyttelyt (siséltden jdlleen
rennot juoksuvedot).
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T1: Nopeusharjoitus ja tekniikan osaharjoitteet/
vauhti (kohtalainen), vie- aikaa 1 t 25 min

- verryttely 15 min

- "ympyrajuoksut” 6 krt 1% krs, ympyrahaikai-
sija n. 15 - 20 m, palautus 3 min

- "rimanalijuoksut”’ 8 krt, palautus 2 min

-3X 40 m /95 % /3 min /5 min

-3X 30m /100 % /4 min

- loppuverryttely 15 min
KE: perusvoimaharjoitus (voimatasoa sailyttava),
vie aikaa 1t 45 min

- verryttely 156 min

- rinnalleveto 3 X 8 X 60 kg /2 min /3 min

- vatsa vinopenkilld 3 X 10 X 8 kg /2 min

-1 JK 4 X 10 X 80 kg /3 min /5 min

- selkd selkapenkilld 3 X 10 X 10 kg /2 min

- nilkkaliike (5 cm:n koroke) 4 X 10 X 60 kg
/ 3 min

- kuntopallon heitot pikavoimatyyppisesti
paan yli taakse 3 X 6 X 3 kg (2 min palautus),
pdan yli eteen 3 X 6 X 2 kg /2 min, nilkoilla eteen
3 X 6 X 3kg /2 min

- loppuvenyttely 15 min

TO: Lepo

PE: Tekniikka (kova), vie aikaa 1'% - 2 tuntia

- hyvdn alkuverryttelyn jélkeen 3/4-vauhtisia
hyppyjd n. 10 kpl ja tdysvauhtisia hyppyja
n. 15 kpl, hyppyjen valilla “taydelliset”
palautukset. _
LA: 1) Aitahyppelyharjoitus (kohtalainen), vie
aikaan. 1t

-, tasahypyin 2 X 5 X6 aitaa/90 cm/ 1,6 mvali/

2 min/4 min

- isovuorohyppelyna 2 X 5 X 6 aitaa/80 cm/
2,8 m véli/2 min/5 min

- 2-askelponnistuksia 3 X 4 ponnistusta
/80 cm /3,0 m véli /3 min

2) Nopeusharjoitus (kohtalainen), vie aikaa
n. 50-60 min

-verryttely 15 min

-3 X 60m /85 % /3 min /5 min

-3 X 50m /90 % /3 min /5 min

-3 X 40 m /95 % /3 min /5 min

-3X 30m /100 % /4 min

SU: lepo

Kuten jo mainittiin, ovat ylia esitetyt harjoitus-
viikot vain esimerkkeja, mutta niistd voidaan
nahda, ettd jo nuoruusidssa tulee korkeushyp-
paajan todella harjoitella, eiké vain viettaa alkaa
harjoituspaikoilla. Valmentajalle tarkedmpaa
kuin tiettyjen harjoitusohjelmaesimerkkien muis-
taminen, on harjoittelun/valmentamisen yleisku-
van saaminen. Valmentajan tulee muistaa, efté
nuoruusajan harjoittelulla on tarkeimpéna tavoit-
teena kehittda urheilijaa niin fyysisesti kuin hen-
kisestikin kohti huippu-urheilijan tulevaisuutta.
Tasséd kehityksessa on tarkedd harjoitusmaarien,
-muotojen ja -menetelmien kehittyminen tasai-
sesti vuodesta toiseen. Taméan vuoksi tulee jél-
leen korostaa, ettd urheilija ei harjoittele samalia
tavalla koko kolmen vuoden jaksoa 15 - 18 vuo-
den idssd, vaan harjoittelu kehiltyy huimasti
kyseisend aikana. Samalla kun harjoittelun
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konkreettiset méaéarat yms. muuttuvat, tulee myos
valmentajan muuttaa suhtautumistaan urheili-
jaan ja urheilijan késittelytapaa, 15-vuotias on
vield puberteetti-ikdinen “vaikea késiteltava”
nuori, kun taas 18-vuotiasta tulee késitelld jo
aikuisena. Urheilijalta on vaadittava enemman ja
enemman ian lisddntyessal Sen lisdksi, etta
urheilijalta on vaadittava paljon, on hdntéd myds
motivoitava ja kiitettava, mutta tarvittaessa myos
ojennettava. Voidaan leikkisdsti sanoa, etté
"petkkd kehu ei kehitd™

I 6. Aikuisten harjoittelu korkeushypyssé

Siirtyminen nuoruudesta aikuisuuteen on nor-
maalielamassa pitka prosessi, harjoittelussa ja
urheilussa siirtyma on myo6s tasainen, mutta ei
kovin kauaa kestd. Kuten jo kuvasta 3 B voitiin
nahda, on harjoitusmadrien lisdys suurta 18 - 20
vuoden idssd, talldin tapahtuu siis siirtyminen
nuoruusajan hajoittelusta aikuisten harjoitte-
luun. Tavoitteet aikuisten harjoittelussa ovat
seuraavat:

- kehittaa lajin vaatimia ominaisuuksia ja mak-
simoida tulos

- vakioida hyppytekniikka

- kehittds urheilijaa henkisesti voittajaksi.

Yieispiirteet aikuisten harjoittelussa eroavat
jonkin verran nuorten harjoittelusta ja ovat
seuraavaniaisia:

- harjoitusvuosi on kaksihuippuinen, harjoitus-
kauteen kuuluu ja sisaltyy kaksi kilpailukautta

- harjoitusmadrat vaihtelevat suuresti harjoi-
tusvuoden sisélla

- harjoittelun intensiteetti on jatkuvasti melko
korkea, silti intensiteetti vaihtelee paljon harjoi-
tusvuoden sisélla

- viikkorytmitykset vaihtelevat 3:1:std 1:1:een
riippuen harjoittelun intensiteetista (=levon tar-
peesta); peruskuntokausilla viikkorytmitys on 3:1
ennen kilpailukautta siirrytdan 2:1:een ja kilpai-
lukaudelia viikkorylmitys voi olla jopa 1:1.

Kasiteltdessd aikuisen korkeushyppddjan har-
joittelua tulee tarkastelu aloittaa vuositasolta.
Seuraavassa kuvassa harjoittelua on kuvattu
kahdella kayralla, jotka kertovat harjoittelun
yleispiirteet - harjoitteluméaarédn ja intensiteetin
vaihtelut harjoitusvuoden aikana.

Kuvassa 6 harjoittelun mééré ja intensiteettion
esitetty suhteellisina arvoina, kummankin maksi-
mit on esitetty 100 %:na. Harjoittelun méarda
kuvatessa on otettu huomioon seké harjoitusker-
tojen lukumadrd kuukaudessa ettd toistojen
lukumadra  harjoituksissa, Intensiteettikdyra
kuvaa ldhinna harjoitteiden luonnetta, mutta osit-
tain myos tekemisen tehokkuutta. Kuten kuvasta
6 nahdadn, harjoittelun madrda vuositasolla
painottuu syyskaudelle, talloin harjoitusten luku-
maard kuukaudessa eltd myds toistot yksittai-
sessd harjoituksessa ovat suurimmillaan. Ak-
tiivisen lepokauden jalkeen harjoitteluméarat
nouseval melko nopeasti huippuunsa vihentyen
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Kuva 6. harjoittelu vuositasolla.

roilusti jo 1 - 1% kk ennen hallikauden péakilpai-
liun. Syy sithen, etta harjoitteluméaarét painottuvat
harjoitusvuoden sisalld syyskauteen ovat seu-
raavanlaiset: Ensinnékin syysharjoittelukausi on
noin kuukauden verran pidempi kuin hallikauden
jllkeinen kevatharjoittelukausi ja toisaalta syys-
harjoittetukaudella painotutaan enemmaén puh-
taasti perusominaisuuksien kehittamiseen, kun
{ran kevétkaudella harjoitus on enemman lajino-
ninisla. Myos kilpailukausien keskeinen arvojar-
joatys tukee tata ajattelutapaa, kesan Kilpai-
fukausi on huomattavasti tarkeampi kuin halli-
ki, Hallikaudella harjoittelumaarat ovat noin
600 9% syksyn (marras/joulukuun) maksimimaa-
risld, 1Aalldin jos esimerkiksi marraskuussa on
teihity 42 harjoitusta, tehdaan helmikuussa 25
haijoitusta. Yksittdisissa harjoituksissa toistojen
lukomidraan vaikuttaa ensisijaisesti harjoitteen
iilensiteett, niinpa perusharjoittelukausilla voi-
daan kestoloikkia /10-loikkia tehda 3 - 600 kpl
pir harjoitus, kun taas maksimaalisia plyometri-
sla harjoitteita tehdéaan korkeintaan 50 - 100 kpl.
Harfoilleiden toistomadrissd ei siis suora pro-
senltilasku pidd paikkaansa, koska intensiteetti
satlkullaa suuresti tehtyihin madriin. Hallikauden
pitleeen harjoittelumdérd nousee jalleen nope-
asti ollen maalis-, huhtikuussa hieman alhai-
wrnpl kuin marras-, joulukuussa. Keséalld har-
fstehumadrd on 50 - 60 % syksyn suurimmista
tatoiltelumadristd. Kyseinen 50 - 60 % on kui-
tsikin noin 20 - 25 harjoitusta kuukaudessa siis
allakin on harjoiteltava kovaa, kun muiste-
velti intensiteetti kesén harjoituksissa on
s maksimaalinen. Voidaan siis sanoa, etté
i kuntokausilla on harjoiteltava niin paljon,
ita lajiharjoittelu- ja kilpailukausilla uskalletaan
citelln viahemmaéan mutta  kuitenkin riittd-

Farkiaglallaessa harjoittelun intensiteetin vaih-
tlua hiarjoitusvuoden aikana voidaan yleislin-
Vhiavaila, elld intensiteetti on alhaisimmillaan
kuntokausillaja nousee huippuun ldhestyt-

tdessa kilpailukautta. Ndin tapahtuu ennen halli-
kautta, ainut poikkeus saanndstd on toukokuun
loppu ennen kesan kilpailukautta, jolioin intensi-
teetti pariksi viikoksi lasketaan alemmas ja pyri-
tdan ndain varmistamaan hermoston palautu-
minen ja riittavan kilpailumotivaation kasvatta-
minen. Kesdlla, heindkuussa, intensiteetti laskee
jdlleen hetkeksi aikaa, jolloin samalla voidaan
havaita harjoittelumdaéarien nousevan hetkeksi.
Talloin on luonnollisesti kyseesséd kesdn ensim-
maéaisen kilpailuhuipentuman jalkeinen lyhyt
harjoittelujakso.

Kuvan 6 kéyrida on tarkasteltava todellisina
olennaisina valmentautumiseen vaikuttavina
tekijoing, eika pelkkina graafisina kuvina. Harjoit-
telun vaihtelu ja rytmitys pitkalla aikavélilla on
tarkein urheilijan kehittymiseen vaikuttava tekija.
Hermostolliset ja lihaksen aineenvaihduntaan
liittyvat adaptaatio |. mukautumissysteemit vaati-
vat harjoittelun vaihtelevuutta. Niinp&d kuvan 6
kédyrdt on otettava huomioon harjoittelun
suunnittelussa; harjoitusmaérisséa, teetettdvissa
harjoitteissa, levon madrdssd jne. Esimerkiksi
vakiintunut harjoitusmaara (6 harij./viikko) lapi
vuoden toteutettuna totuttaa urheilijan elimistén
jatkuvasti samaan rasitustilaan, jolloin kehitys
saattaa olla + - Q. Harjoitusméérien vaihtele-
vuutta kuukausittain voidaan katsoa kuvasta 7.

Kuvassa 7 esitetdan aikuisen korkeushyppaa-
jan harjoittelun ajoittuminen (eli periodisaatio)
harjoitusvuoden aikana. Kaavio on sama kuin
kuvassa 5, jossa siis kasiteltiin nuorten harjoitte-
lun periodisaatiota.

Kuvassa 7 esitetyt ominaisuusharjoittelumuo-
dot on madéritelty liitteessa 1. Kuvaa 7 tulkitta-
essa on tarkedd, ettd sitd tarkastellaan kuu-
kausittain eikad pelkastaan ominaisuuksittain;
hermoston ja lihaksiston optimaalisen harjoitet-
tavuuden kannalta on tarkedd, ettd samaan
aikaan harjoitetaan samantyyppisiad harjoitteita
eri ominaisuuksissa. Siis harjoitetaan samaan
aikaan esimerkiksi kestovoimaa, kestoloikkia,
nopeuskestavyytta. Syyt téllaiselle rytmitykselle
ovat kaksitahoiset:

-lihaksen energia-aineenvaihdunnan(ns. vélit-
tomaét energialdhteet) kannalta on edullista, etta
sen kehittamiseen tahtddvia harjoitteita harjoi-
tellaan paljon ja keskitetysti, ja toisaalta

- rgjahtavéd voimantuottoa (= tehokasta her-
motusta) vaativien ominaisuuksien harjoitetta-
vuus edellyttda levanneitd libaksia (= taysia
energiavarastoja) ja suurta psyykkista latausta.

Edellisesta voidaan siis sanoa, ettd erikseen
hajoitettuina "aineenvaihdunnalliset” ja "her-
mostolliset” ominaisuudet kehittyvit parhaiten,
samaan aikaan harjoitettuina ne haittaavat
toinen toisiaan. Lisdselvityksen saamiseksi ks.
kpl 110, kuva 12,

Tarkasteltaessa kuvaa 7 perusteelisemmin
voidaan sanoa, etta tyypillistd tassé harjoitussys-
teemissd on ominaisuusharjoitusmuolpjen no-
pea vaihtelevuus, yleensd yhtd harjoitusmuotoa
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Kuva 7. Ominaisuusharjoittelun periodisaa- riin) sidotut tavoitteet muuttuvat vuodesta

tio aikuisella korkeushyppdajalld harjoitus- toiseen.

vuoden sisalla.
tehddan 3 - 4 viikkoa, jonka jalkeen siirrytaan
seuraavaan. Tassd on taustalla hermostollisten
adaptaatiomekanismien vaatima arsykkeiden
vaihtelevuus, mutta my6s harjoittelun kiinnosta-
vuus/henkinen vaihtelevuus on osaksi syyna
kyseiseen nopeaan rytmitykseen. Kun harjoitus-
kaudet ovat nain lyhyitd, on harjoitieiden oltava
tehokkaita. Kyseisestd nopeasta l‘1arjoitusnm§)~
tojen vaihtelusta seuraa, etta selvda jakoa tyyp!%
lisiin peruskunto- ja kilpailuun valmistaviin
kausiin ei voida tehda, harjoittelusysteemi on
jatkuvasti vaihteleva, dynaaminen. Harjoituskau-
det on kuitenkin merkitty kuvaan 7, mutta oleel-
lista merkitystda ao. paivamaarilla ei siis ole;
harjoittelun luonne ei vaihdu radikaalisti esimer-
kiksi 15.12., vaan vaihtelu/muutokset ovat kuten
jo sanottu jatkuvia ja dynaamisia. Eri kausie;n
tavoitteita ei ole tasta syysté kirjattu, vaan harjoit-
telun tavoitteet esitetdan ominaisuuksittain.
Tahan ominaisuuperusteiseen tavoitteellisuu-
teen on paadytty kahdestakin syysta:

1) Harjoittelu kokonaisuudessaan on vuodesta
toiseen kehittyvd/muuttuva prosessi (ks. kuvat 3
ja 4), jolloin siis eri kausiin (tiettyihin paivamaa-
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2) Ominaisuusharjoitielun ajoitukset/paino-
tukset muuttuvat vuosittain urheilijan kehitty-
essd ja erityisesti ne eroavat eri urheilijoiden
valilla heidan harjoituksellisen taustan ja peruso-
minaisuuksien eroavaisuuksien takia.

Voimaharjoittelun tavoitteet

Voimaharjoitielun perimmadisena tavoitteena
on korkeushypyn ponnistuksen rajghtava suorit-
taminen, siis rdjahtdvan voiman kehittdminen.
Kyseiseen paatavoitteeseen paastddn seuraa-
vien vilitavoitteiden kautta:

a) Vilitavoite 1: Lihaksiston totuttaminen voi-
maharjoitleluun, ihasten energiavarastojen lisa-
aminen sekd nivelten ja janteiden vahvista-
minen (kestovoimaharjoittelu), '

b) Valitavoite 2: Lihaksen energiavarastojen
lisdaminen voimatason nostaminen (perus-
voimaharjoittelu),

¢) Vélitavoite 3: Maksimivoiman lisddminen eli
siis tahdonalaisen hermotuksen parantaminen ja
supistuvan  proteiinin - maaran  lisdédminen
(maksimivoimaharjoitielu),

d) Vilitavoite 4: Supistusnopeuden lisddminen
suurta kuormitusta vastaan, eli siis tahdonalai-

sen ja reflektorisen hermotuksen parantaminen
(pikavoima/rajahtava voimaharjoittelu).

Kyseisten neljdn valitavoitteiden (on voimahar-
joitusmuotojen) painotus on riippuvainen urheili-
jan perusvoimatasosta ja toisaalta urheilijan
voimaharjoittelutaustasta. Kaikki valitavoitteet a

d ovat valttamattémia padtavoitteen kehittymi-
solle (ks. kuva 11 kappaleessa | 10.).

Loikka-/hyppelyharjoittelun tavoitteet

l.oikka- ja hyppelyharjoittelun p&atavoite on
korkeushypyn ponnistuksen nopea, rdjahtava ja
fehokas suorittaminen. Kyseiseen pédtavoittee-
soon pddstdan jalleen monen vilitavoitteen
kautta:

a) Vélitavoite 1: Lihaksiston totuttaminen har-
joitteluun, lihaksen energiavarastojen lisaa-
minen, nivelten ja janteiden vahvistaminen
{lkastoloikkaharjoittelu),

Iy} Vilitavoite 2: Lihaksen energiavarastojen
isddminen, elastisuuden kehittaminen
{10-loikkaharjoittelu),

i:) Vélitavoite 3: Lihaksen konsentrisen supis-
tisnopeuden kehittdminen sekd elastisuuden
keshittAminen (5-loikkaharjoittelu),

iy Vilitavoite 4: Reflektorisen ja tahdonalaisen
hermotuksen  kehittdminen, iskunsietokyvyn
nuistaminen, eksentrisen/konsentrisen  supis-
fusnopeuden lisddminen sekd elastisuuden
kahittdminen (vauhdilliset loikat),

o) Villitavoite 5: Iskunsietokyvyn nostaminen ja
slastisuuden  kehittdminen sekd rajahtiavan
Hhassupistuksen parantaminen (plyometriat),

i) Vilitavoite 6: Lihaksen konsentrisen supis-
tusnopeuden maksimoiminen (ylinopeat ponnis-
tuksel ns. kevennetyt pomput).

I-ri vélitavoitteiden (harjoitusmuotojen) paino-
tus mddraytyy jalleen urheilijan ominaisuuksien
ja harjoituksellisen taustan mukaan. Paatavoi-
{sespen pddstdan jalleen vain kaikkien vélitavoit-
teiddan kautta. Loikka/hyppelyharjoittelun suun-
tiltelussa ja toteutuksessa on otettava huo-
avuon erot elastisuuden ja hermostollisen kehit-
bvminen valilla, elastisuuden kehittyminen on
fomattavasti pitkdaikaisempi  prosessi. Tar-
karimin elastisuuden luonnetta kasitellaan kap-
sislanasa 11 6, kuvissa 30 ja 31.

Hapausharjoittelun tavoitteet

Hapausharjoittelun paatavoite on korkeushy-
s vanhdin olkeaoppinen suorittaminen vauh-
dire nopouden ollessa 7.5 - 8.3 m/s. Kyseinen
§ 3

i ole rajoittava tekijd, mutta vauhdin
askelfrekvenssion 5.0 Hz:n luokkaa, siis
siuin korkea, Nopeusharjoittelun péatavoitteen
saaviittamiseksi tulee toisaalta lisdtd maksi-
innpmuden tasoa ja toisaalta parantaa hyppy-
subidin Juoksutekniikkaa, Tdssd yhteydesséd
tarkmdellaan  ensisijaisesti maksiminopeuden
st parantamista,

Maksiminopeuden parantamiseen paastdan
seuraavien valitavoitteiden kautta:

a) Vélitavoite 1: Lihaksen energiavarastojen
fisddminen (maitohapoton nopeuskestivyys-
harjoitteiu),

b) Vélitavoite 2: Juoksun koordinaation paran-
taminen, rentouden lisdaminen
(90 % -nopeusharjoittelu),

c) Vélitavoite 3: Juoksun koordinaation paran-
taminen, rentouden lisdaminen ja pohkeen elas-
tisuuden ja voimantuotannon parantaminen
(95 % -nopeusharjoittelu),

d) Vélitavoite 4. Maksiminopeuden kehitta-
minen, juoksun koordinaation ja rentouden saily-
esséd optimaalisina sekd pohkeen elastisuuden
ja voimantuoton parantaminen (100 % -nopeus-
harjoittelu),

e) Vélitavoite 5: Maksimaalisen askelfrekvens-
sin kehittdminen (huom. korkeushypyn loppu-
vauhdin vaatimukset), ylirytmiharjoittelu.

Nopeusharjoittelun eri  harjoitusmuotojen
painotus ja harjoituskausien pituus on riippu-
vainen jéalleen urheilijan tasosta ja urheilijan har-
joituksellisen taustan kovuudesta. Kuitenkin
voidaan jalleen sanoa, etté paatavoitteen saavut-
taminen vaatii kaikkien vdlitavoitteiden lapi-
kaymista.

Tekniikkaharjoittelun tavoitteet

Tekniikkaharjoittelun paatavoite on luonnolli-
sesti kyky hypaté korkeutta ominaisuuksiin néh-
den optimaalisella tekniikalla maksimaalisen
tuloksen saavuttamiseksi. Kyseiseen paatavoit-
teeseen pdadstidan seuraavien vélitavoitteiden
kautta:

a) Valitavoite 1: Taito tehda korkeushyppysuo-
rituksen sisaltamat liilkesuoritukset/lihassupis-
tukset oikein; vauhti, ponnistus, rimanylitys
(osaharjoitteet),

b} Vilitavoite 2: Taito tehdd korkeushypyn
kokonaissuoritus hitaalla tempolia  (3/4-vauh-
tiset hypyt),

c) Vdlitavoite 3: Taito tehda korkeushypyn
kokonaissuoritus normaalilla tempolla (tays-
vauhtiset hypyt).

Tekniikkaharjoittelun toteutusta ja suunnitte-
lua on kasitelty tarkemmin kappaleessa 11 5.

Nyt kun on kdsitelty eri ominaisuusharjoitus-
muotojen tavoilteet, voidaan tarkastella tahem-
min ndiden ominaisuusharjoitusmuotojen
jakaantumista harjoitielun kokonaisuuden si-
salla. Kuvassa 8 on kyseinen jakaantuminen esi-

"tetty kahdellakin eri kuviolla.

Kuvasta 8 A né&hdaan helposti, miten eri
ominaisuuksien  harjoittamisen  painotukset
ajoittuvat harjoitteluvuoden sisélla. Tekniikka-
harjoittelun osuus on jatkuvasti tasainen, kun
taas loikkaharjoittelun osuus kokonaisharjoitte-
lumdérdstd on suurimmillaan  Kilpailukausilla.
Voimaharjoittelun painotuksetl ajoilluval perus-
kuntokausille ollen syksyn harjoituskaudella
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HARJOITTELUN JAKAANTUMINEN

KOK MAARA 100 %

Wuon KES  ELO

HARJOITTELUVUOSI

SUHTEELLISET MAARAT

ok JoU  HMEL  HUKW  KES  ELO
HARJOITUSVUOS!

Kuva 8. Harjoittelun jakaantuminen eri
ominaisuusharjoittelumuotojen kesken har-
joitusvuoden aikana. o

8 A Kunkin kuukauden harjoitteluméara =
100 %, 8 B Vaihteiu kuukausien kokona[shar-
joittelumaérissa otettu huomioon.
1 = tekniikkaharjoittelu, 2 = Ioikka~/hyppely-
harjoittelu, 3 = voimaharjoittelu ja
4 = nopeusharjoittelu.

suurempi kuin kevaalla. NopeusharjoitteMn
painotukset ajoittuvat noin kuukautt‘a ennen kxl:
pailukautta. Kuvassa 8 B on sama asia esﬂpttﬂyna
kuin kuvassa 8 A silla poikkeuksella, ett{ii siind on
otettu huomioon harjoittelun kokonaismaaran
muutokset harjoitteluvuoden aikana. Nn’npa
kuvasta 8 B voidaan néhdd "todelliset” har;gutﬁ_@»
jumaarat kunkin ominaisuuden mukaan. Tallo!n
korostuu erityisesti syksyn harjoitteluka‘gdepuja
kesan kilpailukauden erot; kuvasta 8 A nahdaan,
etts kesalld loikka-/hyppelyharjoittelun osuus on
noin 60 % kokonaisharjoittelumadarast, kun taas
kuvasta 8 Bvoidaan nahda etta kyseinen 6Q % on
todellisuudessa vahemman kuin syksyn loikka-/
hyppelyharjoittelumaarat. Kokona'isuud@saan
kuvia 8 A ja 8 B tarkasteltaessa voidaan jalleen
huomata se, miten lajinomaista harjoittetun tulee
nykyaan olla, tekniikka ja .Io.ikka-/hyppﬁ@lyhar~
joittelun osuus kokonaisharjoittelumdarasta on
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aina 60 - 80 %! Taméa kehittda 'tehokkaasti
ominaisuuksia, mutta luo myés suuria vaatimuk-
sia oikeaoppisen levon ja lihaksiston huollon
suhteen.

Viikkoharjoitusohjelmaesimerkit

Tasséd kappaleessa on korkeushyppééjé'n har-
joittelua késitelty pitkalti yleisella kokq_na@uuk-
sien tasolla, joten nyt lienee aika siirtyd ta(-
kempaan kasittelyyn. Seuraavassa ku.vassa"ges'l'-
tetadn viikkoharjoitusohjelmaesimerkit pylvauHa,
joiden korkeus = harjoituksen intengiteettl,
numero pylvadan ytapuolella = harjoltuksgp
maarda ja kirjainkoodi pylvdan siséalld es.lttaa,
mista harjoituksesta on kyse. Kuvassa 9 ef;ttetyt
viikot ovat kohtalaisen kovia harjoitusvukko;a
kohtalaisen kovalle hyppéaéjdlle suunniteltuina.

Kuvasta 9 nahddan ensinnékin viikon harjoi-
tuspdivien lukumaara ja vastaava_stli harjg‘itg“sker-
tojen lukumaéard. Yleensd harjoituspaivia on
viikossa viisi eli kaksi paivaa on lepoa. Vngigssa
harjoituspéivassé tehdéan kovemmilla harjoitus-
kausilla yleensd 8 - 10 harjoitusta, tosin ns. I"epo-
viikoilla harjoituspdivien ja harjoitusmaarien
lukumadrd on huomattavasti pienempi, .té:\_ﬂélp
tehddan yleensa 3 - 4 harjoitusta 3 - 4 pdivassa.
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Kuva 9. Esimerkit viikkoharjoitusohjelmista
aikuiselle kokeushyppaijalle. Kuvassa pyl-
vas = yksi harjoitus, pylvdén korkeus ;_gufr
teellinen intensiteetti, numerot pylvdiden

ylapuolelia kuvaavat harjoitusmé?irié (h_y‘p“- ;
pely = toistot, nopeus = metrit, vmmah“arjoxﬂ :
tekniikkaharjoitus

tus = tonnit, ah
= hyppy/toistot). Ominaisuusharjo!tuksille
on seuraavat lyhenteet: KL = kestoloulgkahan
joitus, V-1 = vauhdilliset loikat, AH =aitahyp-

pelyt, Pi = plyometriat; KV = kestoivoima, PiV

= pikavoima, RV = rdjahtédva voima;

N = nopeusharjoitus; TH = tekniikkaharjoi-

tus; Her = ns. herite-/arsykeharjoitus.

Kuvassa 9 ndhddéan myds, miten harjoitusmadarat
yksittdisissd harjoituksissa vaihtelevat eri har-
joittelukausilla ja eri harjoitteiden mukaan. Myds
intensiteetin vaihtelu harjoitteluviikon sisalla on
arittéin tdrkedd ja niinpa pylvadiden korkeus vaih-
tslee aaltoillen eri harjoitusviikoilla. Harjoittelun
intensiteettia on mahdotonta pitad aina maksi-
missaan, talléin tulee nopeasti hermostollista ja
psyykkistd vasymysta. Kuvassa 9 esitetyt harjoi-
lusviikot kifpailukausille ovat ns. tarkeiden kilpai-
lujen edeltdvid viikkoja ja niinpd esimerkiksi
olokuun harjoitusviikon lopulla on perjantaina
karsintakilpailu ja lauantaina loppukilpailut. Tyy-
pillistd kyseisten téarkeiden kilpailuviikkojen har-
juittelussa on harjoitusmadarien vahaisyys ja kova
intensiteetti. Jalleen kerran on kuitenkin koros-
lettava, ettd kilpailukaudelakin on harjoiteltava,
larjoittelun viikkorytmitys on talloin 2:1 tai 1:1.
[iin estetddn ominaisuuksien tason romahta-
minen kilpailukauden aikana ja mahdollistetaan
hiyvien tulosten syntyminen vield Kkilpailukau-
den lopullakin.

Ylaisesti tarkasteltaessa kuvaa 9 ja sen esi-
muorkkiviikkoja voidaan sanoa, ettd korkeushyp-
piadjankin tulee harjoitelia kovaa paadstikseen
tansainvdliselle huipulle. Kun loikka- ja hyppely-
lurjolluksissa  toistojen mé&arat ovat useita
wiloja, on kyseessd todellinen harjoitus eika
milddn yhdessédolotilaisuus. Samoin voimahar-
[miltelun maarat esimerkiksi 15 tonnia, 10 tonnia,
I lonnia jne. oval niin suuria, ettd niihin paas-
taan vain 1% - 2 tunnin harjoituksella. On kuiten-
i muistettava, ettd kuvan 9 esimerkkiviikot ovat
i kovia harjoitusviikkoja ja lepoviikoilla harjoi-
st putoavat esitetyistd huomattavasti.
Fisiksi voidaan todeta, ettd kun urheilija paéasee
farjoilusmadrissédn kuvan 9 esittamille tasoille,
o vilkkorytmityksessa viisainta siirtya
1 oaylmitykseen, siis kaksi harjoitusviikkoa ja
Jbat lepoviikko. Eri ominaisuusharjoitusmuoto-
ishomadritelmat on esitetty liitteesséd 1 ja vastaa-
st harjoilleet on esitetty kappalessa | 8.

I 7 Huippukorkeushyppaajan harjoittelu

Tasusd kappaleessa tarkastellaan lyhyesti joi-
Lain erllyispiirteitd huippukorkeushyppdajan har-
intttelusta. Tiedot on saatu lahinnd ulkomaisista
mparteista ja ulkomaisten valmentajien koke-
ikaista, tosin myds omia sovellutuksia edelli-
dation lehly. Yleensd huippukorkeushyppaajan
hanoittelua kuvaa suuri yksildllisyys. Harjoittelu
s suunnittelu suhteutetaan taysin kunkin
iy 1) hyppytekniikkaan, b) harjoittelun kes-
aapinean, o) fyysisiin ominaisuuksiin ja d) psyyk-
sistie ominaisuuksiin, Yieisesti leimaa antavaa
s larjoiltelun intensiteetin jatkuva korkea taso.
Hadjotusmadcdl huippukorkeushyppasjilld vaih-
il suurestijopa viidesta harjoituksesta aina
ntuista harjoitukseen  viikossa  riippuen
ciioflisesti myds  harjoituskaudesta. Kovan
wepitialun vaoksi urheilijan lihashuolto yms. on
it korkealasoista. Koviin harjoitusmaariin

pééstaan olosuhteiden
avulla.

Tyypillisimmat erot huippukorkeushyppédjan
harjoittelussa verrattuna edellisessd kappa-
leessa esiteltyyn systeemiin ovat seuraavat;
peruskuntokaudet ovat lyhyemmat, jolloin kesto-
voimaharjoittelua on vdhédn tai ei ollenkaan,
perusvoimakausi on Iyhyt, maksimivoimakausi
hyppééjastd riippuen on joko lyhyt tai pitka,
pikavoima/rdjahtdavavoima harjoittelukausi on
pitkd, mutta silti vaihteleva. Vastaavasti
loikka-/ hyppelyharjoittelussa kestoloikkaharjoi-
tuskausi on lyhyt, mutta tehokas, jonka jalkeen
tapahtuu nopea siirtyminen 10- ja 5-loikkien
kautta vauhdillisiin loikkiin ja plyometrisiin har-
joitteisiin. Nopeusharjoittelua on yleensa pal-
jon (hyvat olosuhteet). Tekniikkaharjoittelua on
myds paljon, tosin tekniikkaharjoittelun maaréan
ratkaisee pitkalti hyppdajan ns. hyppyvarmuus.

Huippukorkeushyppddjan harjoittelu on siis
erittain yksil6llistd, niinpa siind voidaan havaita
mm. seuraavanlaisia systeemeja. Ensinnakin
harjoittelussa voidaan painottaa 2 - 3 vk:n jak-
soissa erittdin selkedsti yhtd tiettyd ominai-
suutta. Talléin esimerkiksi painotetun loikka-
kestavyyskauden jalkeen seuraa 2 - 3 viikon
jakso, jolloin tehdddn rajusti maksimivoimahar-
joitustaja sen jadlkeen seuraa nopeusjakso ja sen
jalkeen vauhdiliisten loikkien jakso jne.Kyseisilla
painotuskausilla harjoitetaan ao. ominaisuutta
3-4jopa 8 kertaa viikossa, jolloin muiden ominai-
suuksien  harjoittamista tehd&dn Ildhinna
"sdilyttavasti’.

Toinen mahdollisuus huippukorkeushyppéas-
jan harjoittelun tehostamiseen on se, ettd kuu-
kausittain vaihtuvasta harjoittelun rytmityksesta
luovutaan ja siirrytdan viikottaiseen harjoitus-
muotojen vaihteluun. Talldin harjoittelun syklit
vaihtuvat siis nopeammin kuin esimerkiksi edelli-
sessd kappaleessa | 6. esiteltiin. Kuukauden
aikana voidaan tehdd esimerkiksi seuraavanlai-
nen rytmitys, viikolla yksi 10-loikka ja perusvoi-
maharjoittelu, viikolla kaksi 5-loikka ja mak-
simivoimaharjoittelu, viikolla kolme vauhdilliset
loikat ja rajahtavavoimaharjoittelu, viikolla nelja
tekniikkaharjoittelu. Kyseinen viikkorytmitys on
tietenkin vain esimerkki ja todellisessa tilan-
teecca kyseinen rytmitys tulee hyvin tarkasti
miettid ja laatia urheilijan ominaisuuksien (fyysi-
set ja psyykkiset) mukaan.

Kuten jo mainittiin korkeushyppééjian harjoit-
telu eroaa "tavallisen” korkeushyppadajan harjoit-
telusta erityisesli siind, ettd olosuhdetekijat on
pyritty optimoimaan. Talldin tulee kyseeseen
harjoittelualustojen ja paikkojen ‘optimaalinen
valinta sekd harjoitusvalineiden optimoiminen.
Myds av-(audiovisuaalisel) véalineet eli lahinna
videolaitteistot oval kiintedsti mukana huippu-
korkeushyppddjéan harjoittelussa, Lampé-/ilmas-
totekijat voidaan muuttaa optimaalisksi Jah-
temdlld harjoittelemaan ajoittain eteldn aurin-
koon, jos se katsolaan tarpeelliseksi ja kokonai-
suuden kannalla kehittdviksi. Huippu-urheilijan

valmentamiselle on tyypillistd myds huoltoteki-

myds optimaalisten

19




jdiden optimoiminen, hieronnat, erilaiset fysi-
kaaliset hoitomuodot jne: ovat sdannollisesti mu-
kana huippukorkeushyppéajan harjoittelussa.

| 8. Harjoitteet ja testit korkeushypyn har-
joittelussa

Tassa kappaleessa esitelldédn ne erisimmét
harjoitteet ja testit, joita korkeushypyn harjoitte-
lussa tulisi kayttaa.

A harjoitteet

1. Voimaharjoitteet

a) Yleisvoimaliikkeet

- rinnalleveto (ns. raaka rinnalleveto)

- tempaus

b) Jalkalihasliikkeet

Otetakoot huomioon, ettéd nyt esitelldéan pel-
kastaan eri harjoitteet, liitteessa 1 on esitelty har-
joituksissa tehdyt toistot/rasitus/teho harjoi-
tusmuodon mukaan. Siis esimerkiksi kestovoi-
maharjoituksissa kdytetaan téysin samoja har-
joitteita kuin maksimivoimaharjoituksissa,
toistot/rasitus vaihtelevat huomattavasti.

- pohjelihakset

* nilkkaliike (NL), 5 - 8 cm koroke pékididen alla,
josta ojennus suoraksi polvet suorana

* pohjehyppely (PH) suoritetaan teravasti
hypahdellen pakisilla levytanko niskassa, kayte-
tyt painot melko pienia,

* gaksihyppely

* juoksuloikka painoliiveilla on erittain hyvé ja
tehokas pohjelihasliike/harjoite

- reidet/ojentajat

* 3/4-kyykky tanko niskassa

* 1-kyykky tanko niskassa tai edesséa rinnalla

* gyva kyykky tanko niskassa tai edessé

* kyykkyharjoitteissa on olennaista vaihtelut
noston tempossa, alaslasku voi olla hidas, nopea
tai jopa ns. pudotus; isometrinen vaihe voi olla
pitka tai lyhyt, ylésnosto voi olla hidas, péakidlle
nousu tai ponnistus ilmaan; suoritus voi olla joko
jatkuva tai nostot voivat olla yksittaisia.

* korkeushyppadjan harjoittelussa jalkakyyk-
kyjen suoritustapa tulisi l1ahes aina olla ns. jat-
kuva hyppely (3/4 - % JK). Ainoastaan mak-
simivoimaharjoituksissa voidaan kdyttda ns. nor-
maaleja kyykkyjé ilman hypahdystéa ilmaan. Jat-
kuva hyppely jalkakyykyssé tarkoittaa siis sité,
etta kyykystad ponnistus tapahtuu ilmaan, josta
laskeudutaan valittomasti alas seuraavaan kyyk-
kyyn, mitdan pysaytysta perusasennossa el siis
ole. Jatkuvat hyppelyt jalkakyykyssé puolustavat
paikkaansa korkeushyppéadjan harjoittelussa
lahinna siksi, ettd siten saadaan luotua eksentri-
sessé jarrutusvaiheessa riittévén suuria rasituk-
sia jalkojen lihaksistolle ja janteille. Kyseiset
suuret venyttavat voimatasot ovat tyypillisia kor-
keushypyn ponnistuksessa. Nain voimaharjoit-
telu kehittdda nimenomaan lajin  vaatimaa
ominaisuutta. Ennen kuin jatkuvia hyppelyja teh-
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daan punteilla on huolehdittava, etta vartaloli-
hakset ovat erityisen hyvdssa kunnossa, jotta
viltettaisiin mahdoiliset seldn vammautumiset.

- reisilihakset/koukistajat

* kuntopallon potkaisut, pdinmakuulla kunto-
pallo vieritetadn pakaroiden p&aalta reisia alas ja
pallo potkaistaan eteenpdin sen saavutettua
nitkat,

* reiden koukistajia (ns. hamstring-lihaksia) voi-
daan harjoittaa erilaisilla voimakoneilla,

* reiden koukistajia voidaan harjoittaa myos
siten, ettd valmentaja tai urheilijakaveri vastus-
taa reiden koukistusta optimaalisella voimalla.

- reisilihakset/lahentajat/loitontajat

* erilaiset kuntopallon potkut sivuille,

* taljoilla jalan loitonnukset ja lahennykset.

¢) Vartalolihakset

Yieisesti vartalolihaksien harjoittamisessa on
toistojen maaran oltava suuri, toistojaon yleensa
10- 20, kun kaytetaan lisapainoja ja 30 - 100, kun
suoritukset tehdaan ilman lisdvastusta.

- vatsalihakset

* vinopenkki

* yaakatasossa ilman tukea

* vaakatasossa polvet 90°
nilkoissa

* ns. linkkarit

* jalkojen nostot puolapuilla polvet koukistet-
tuina tai jalat suorina

* kuntopallon heitot selin makuulta/istualtaan
eteen ja seisaalta paan yli eteen.

- selkalihakset

* selkdpenkki

* kaarijannitykset
* kuntopallon heitot painmakuulta eteen/taak-
se, seisaalta taakse pdan yli sekd ylos tai
eteen

* rinnalleveto ja tempaus kehittdvat hyvin
selkalihaksia.

kuimassa tuki

2. Loikka-/hyppelyharjoitteet

a) Loikat

- vuoroloikat V-O-V-O-V-O (V = vasen jalka,
O = oikea jalka)

- kinkkaus V-V-V-V tai O-0-0-O

- tasaloikat (-tassut) 2-2-2-2-2 (2=tasaponnis-

tus)

- vuorokinkkaus V-V-O-0O-V-V-O-O

- erilaiset  yhdistelmésarjat,
V-0-2-V-O-2 tai V-2-0-2-V-2-0-2

- isovuorohyppelyt.

b) Hyppelyt

- aitahyppelyt tasahypyin ilman valihyppyd
(nuoremmilla valihypyn kera)

esimerkiksi

- aitakinkkaus ilman valinyppya yhdelld jalalla
- 2 - 4-askelponnistukset aidan yli (tai ilman

aitaa), ovat ns. tekniikan osaharjoitteita

c) Plyometriset harjoitteet (I plyometriat)
- erilaiset pudotushypyt kahdella jalalla suoritet-
tuna tai yhdella jalalla suoritettuna myos lajino-
maiset pudotukset, ks. tarkemmin kuvaa 22
kappaleessa Il 5.

d) Kevennetyt ponnistuksel (ns. kevennetyl

pomput). Ylinopeat ponnistukset kumilangalla -

kaventden, kumilangat kiinnitetty lantiolla ole-
vaan vydhon.

3. Nopeusharjoitteet
Nopeusharjoitteita ovat normaalit pikajuoksun
larjoitteet painotus hyppéadjan ominaisuuksien/
puutteiden mukaan.
koordinaatioharjoitteet (tripling, skipping,
polvennostomarssi, pakarajuoksu jne.)
pikajuoksut eri tehoilla, tarkemmin ks.
fite 1
- jucksuloikka, juoksuloikka palvelee nopeu-
den  kehittdmistd ja samalla pohkeiden
voimantuoton/elastisuuden harjoittamista.

4. Tekniikkaharjoitteet
- Taysivauhtiset hypyt ovat nimensd mukaan

hyppyid taydelld vauhdilla (tayspitké ja normaali
nopeus, riman korkeus vaihtelee 1&dhinnd harjoi-
fuskauden mukaan).

3/4-vauhtiset, joko vauhti on tdyspitké ja
yauhdin nopeus 75 % maksimista tai vauhdin
piluus  on  3/4  normaalista ja nopeus
maksimaalinen.

Erilaiset osaharjoitteet (vauhdin ponnistuk-
sin ja rimanylityksen osaharjoitteet). Tekniikan
wrjoitteet on tarkemmin esitelty kappa-

B Testit korkeushypyn harjoittelussa

I'yysisen suorituskyvyn testit ovat valmentajan
apuna hdnen seuratessaan hyppadjan fyysisten
aminaisuuksien  kehittymistd  harjoitusvuoden
aibana ja harjoitusvuodesta toiseen. Testeja
fuloo kdyttad sdanndllisesti mieluummin kuukau-
siffain jokaisella harjoituskaudella, jotta saatai-
alin selville kunkin harjoituskauden vaikutukset
uhunkin ominaisuuteen. Harjoitusvuoden ai-
wann lestituloksissa tapahtuu luollollista aaltoi-
i On kuitenkin tarkead, ettd kilpailukaudesta
oisaen testitulokset ovat paranevia. On kuiten-
dnomuistettava, ettd pelkkd testituloksien kehit-
yminen el takaa tuloskunnon paranemista,
livppytekniikan on kehityttdvd ominaisuuksien
iukana, Testit luovat kilpailutuloksien seu-
ratinan ja harjoittelun analysoinnin kanssa sen
kakonaisuuden, jolla harjoittelua ja valmentautu-
mista kokonaisuudessaan pystytddn tarkasti
slygoimaan.

i
i
{
|
{
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i Yoimatestit

a1 Maksimivoimatestit

Yalainaisia maksimivoimatestejd tulee ottaa
Shigstimistoon vasta kun urheilijan selkéranka ja
st lalolihakset on kehittyneet niin, ettd mahdolli-
sl wammautlumiset voidaan estdd, siis keski-
sagin 17 - 18 -vuotiaana, Maksimivoimalestien
sacritamisessa on turvallisuuden ohella erityi-
gty HATke ettd testi tehd&dn aina samalla

din, esimerkiksi puolikyykyissa polvikulma on

joka kerralla tdaysin sama. Ndin voidaan seurata
todellisen ominaisuuden kehittymistd, eika tes-
tin suorittaminen itsessddn vaikuta tuloksiin.
Korkeushypp4ddjdn valmentautumisessa on
perusteltua kayttdd seuraavia maksimivoima-
testeja:

- Y-jalkakyykky, kyykyn suorittamistapa voi
olla seuraavanlainen: urheilija seisoo penkin
edessé, jonka reunaan reisien takaosat hipaise-
vat kyykyn alavaiheessa. Nain urheilija saa mer-
kin siitd, koska polvikulma on 90° mitaan
istumista penkilld ei saa tehd4, talldin seldn vam-
mautuminen saattaa olla mahdollista,

- rinnalleveto tai tempaus ovat hyvid yleisvoi-
maliikkeité ja oikein suoritettuina turvallisia, Vat-
salihakset ja selkdlihakset voidaan testata myds
yksittdisind maksimisuorituksina, kunhan vain
suoritustapa joka kerta on samanlainen.
Nykyisin kdytdssa oleva maksimivoimatesteista
yleisin lienee raaka rinnalleveto, joka oikein
tehokkaasti suoritettuna on vieldpad yHattdvan
lajinomainen liike (ks. kuvaa 32 kappaleessa
i e.)

b) Pikavoimatestit

- 5 X % - JK /aika mitataan viiteen jalkakyyk-
kyyn kulunut aika vakiopolvikulmalla ja vakio-
painolla (n. 100 - 150 % kehon painosta),

- 5 X rinnalleveto/aika, puntit kdyvat maassa,
rasitus 70 - 80 % maksimista.

c) Rajahtavan voiman testit

- Paras rajahtavan voiman testi on nykydan ns.
kontaktimatolla (ERGOJUMP/DIGITEST) suori-
tetut punttihyppelyt. Kyseisissd hyppelyissa
suoritetaan ns. staattisia hyppyja ja ns. esike-
vennyshyppyjd eri suuruisilla lisdpainoilla 5
kilosta aina 100 kiloon asti. Kontaktimaton
periaate on, ettd se mittaa ponnistuksen jalkei-
sen ilmalennon lentoajan, josta voidaan laskea
kehon painopisteen nousukorkeus hypyn aika-
na. Staattisessa hypysséd ponnistus aloitetaan
vakioidulta 90° polvikulmalta ponnistaen suo-
raan ylospdin, esikevennyshypyssd ponnistus
alkaa suorin jaloin ja nopean alaslaskun jalkeen
ponnistetaan normaaliin tapaan mahdollisim-
man korkealle, polvikulma arvioidaan esike-
vennyshypyssédkin 90°.een. Kyseisten puntti-
hyppyjen tulokset voidaan merkitd ns. voimano-
peuskoordinaatistoon, jolloin saadaan voima/
nopeus -kdyrd. Kuvassa 10 on esitetty kyseinen
voimanopeuskdyra erdalle hyppéadjille, kayréssd
onliséksi staattisen ja esikevennyshypyn erotuk-
sesta laskettu ns. elastisuusprosentti.

Kuvan 10 kdyrdt on luotu yksittdisten maksi-
maalisten ponnistusten tuloksista, ponnistukset
on suoritettu samalta vakiopolvikulmalta. Ku-
vassa 10 voidaan néhd4, ettd kun lisdpainojen,
punttien maadrad lisatddn, heikkenee painopis-
teen nousukorkeus eli siis ponnistuksen nopeus.
Tarkedd punttihyppelytestien suorittamisessa ja
tulkinnassa on se, ettd esikevennyshypylla saa-
dut tulokset olisivat mahdollisimman paljon
parempia kuin staattisella hypylld saavutetut
tulokset, talldin siis elastisuusprosenttiolisi mah-
dollisimman suuri. Kyseisen elastisuusprosentin
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Kuva 10. Voimanopeuskayrét staattisessa ja
esikevennyshypyssa kontaktimatolla suorite-
tuna. Staattisen ja esikevennyshypyn erotus

on merkitty kuvaan elastisuusprosenttina
(% E).

suuruus kuvastaa lihaksiston ja hermoston kykya
hyédyntda suuria esivenytysvoimia, jotka ovat
tyypillisid myés hyppyjen lajisuorituksissa. Punt-
tihyppelytestin seurannan kannalta onkin téar-
kedd absoluuttisten tulosten paranemisen
ohella seurata kyseisen elastisuusprosentin
kehittymista varsinkin kohtalaisen suurilla lisa-
painoilla suoritetuissa hypyissd (60 - 100 kg).
Kyseinen punttihyppelytesti on kehitelty Jyvas-
kyldn yliopiston liikuntabiologian laitoksella toh-
toreitten Carmelo Boscon ja Jukka Viitasalon
toimesta ja se tulee tulevaisuudessa olemaan
varmasti tdrkein rajahtavan voiman testi. Lisdtie-
toja kyseisestd testistd voi saada esimerkiksi
artikkelista Viitasalo 1980.

- Rajahtavéan voiman testeina vartalolihaksis-
tolle voidaan kayttdd kuulan tai kuntopallon heit-
toja esimerkiksi pdan yli taakse tai jalkojen alta
eteen. Tarkeda on talidin luonnollisesti kayttaa
saman painoista valinetta eri kerroilla.

2. Loikka-/hyppelytestit

Loikka-/hyppelytestien kuin myés muiden fyy-
sisten testien ohjeelliset tulokset eri ikdisilla kor-
keushyppéadjilla on annettu kappaleessa | 14.
taulukossa 3.

a) Loikkatestit

- Vauhdittomat loikkatestit

* 5-loikka/s -kinkkaus, 1aht6 tasaponnistuk-
sella korokkeelta, alastulo hiekkakasaan

* 10-loikka/10-kinkkaus 1ahto tasaponnistuk-
sella, alastulo hiekkakasaan,

* 3-loikka/3-kinkkaus, |dht6 tasaponnistuk-
sella korokkeelta ja alastulo hiekkakasaan
* 3-tasatassua eli 3-tasaloikat. Kaikista vauhdit-
tomista loikista mitataan luonnollisesti pituus.

- Vauhdilliset loikkatestit

* 5-loikka/5-kinkkaus 2 - 10 askeleen vauhdilla.

22

Vauhdin mé&éara vaihtelee urheilijan ominaisuuk-
sien tason mukaan, ponnistusalue on vapaa,
loikka mitataan ponnistuksen ldhtbkohdasta
alastulopaikkaan, joka luonnollisesti on hiekka-
kasa. Yieisesti ottaen nuoremmilla urheilijoilla
vauhdiksi riittaa neljan askeleen vauhti, vanhem-
milla urheilijoilla 6 - 8 jopa 10 askeleen vauhti
tulee kyseeseen.

- Loikkatestipatteristot

* "10-loikkapatteristo”, 10-loikkapatteristossa
suoritetaan 10 X 10 -loikka 1 - 1% min palautuk-
sella. Kyseiselld patteristolla testataan ensisijai-
sesti loikkakestavyytta.

* “yvauhtiloikkapatteristo”. Vauhtiloikkapatte-
risto on ensisijaisesti kova harjoitus, mutta myos
hyvé testi. Patteriston suorittaminen tapahtuu
seuraavasti:

2 X 5-loikka (ilman vauhtia) /2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus (2 ask. vauhti) /2 min
/4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 4 ask. vauhti /2 min
/4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 6 ask. vauhti /2 min
/4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 8 ask. vauhdilla ja palau-
tukseen /2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 10 ask. vauhdilla

/2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 8 ask. vauhdilla
/2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 6 ask. vauhdilla
/2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 4 ask. -vauhdilla
/2 min /4 min

2 X 5-loikka /kinkkaus 2 ask. vauhdilla
/2 min /4 min

2 X b5-loikka /kinkkaus (ilman vauhtia)

/2 min /4 min

Kyseisesséd patteristossa suoritetaan siis kai-
ken kaikkiaan 22 5-loikka/kinkkaus suoritusta,
jolloin yhteinen loikkam&éard nousee 110:een.
Loikkien tulokset merkitddn taulukkoihin tai
kuvaan kuvan 10 A mukaisesti.

Kuvassa 10 A on yhtendisella viivalla merkitty
loikkatulokset, jotka on saavutettu ennen 10
askeleen vauhdilla suoritettua loikkaa siis testin
alkuvaiheessa ja katkoviivalla on merkitty loikka-
tulokset, jotka on saavutettu testin loppuvai-
heessa. Nain suoritetulla vauhtiloikkapatteris-
tolla pystytdan seuraamaan monia valmennuk-
sellisesti tarkeitd ominaisuuksia urheilijassa.
Ensinndkin testillda voidaan arvioida urheilijan
lihaksiston kimmoisuutta ts. mitd paremmat
tulokset urheilija saavuttaa, sitd kimmoisampi han
on. Toisaalta testipatierisiolla saadaan selville
urheilijan hermoston ja lihaksiston ns. iskunsie-
tokyky, télloin loikkatestisséd vauhdin lisddnty-
essa tulos paranee lieltyyn pisieeseen saakka,
jonka jidlkeen iskunsietokyky on ylitetty ja tulos
heikkenee. Kuvassa 10 A kyseinen lilanne tapah-
tuu kahdeksan vauhtiaskeleen jilkeen, jolloin
kymmenen vauhtiaskeleen vauhdilla tulos jo
heikkenee. Mita parempikuntoisesta urheilijasta
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uva 10 A ja 10 B. Iskunsietokyky ponnistus--

fesleissd. Vauhtiloikkatestipatteriston tulos-
‘ Pystyakselilla loikkatulos ja
vauhtiaskelten Jlukumééra

sukii pudotushyppytesteissd  saavutetut

prinopisteen nousukorkeudet (10 B).

ah kyse, sitd kovemmalla vauhdilla han pystyy
saavuttamaan parhaan tuloksensa kyseisessé
vonuhtiloikkatestistossd. Kolmas valmennuksel-
iinen kohta, jota voidaan tarkkailla vauhtiloikka-
patteriston  avulla, on  harjoittelukestévyys.

sa 10 A verrataan yhtendista viivaa katko-
yvaan., Luonnollisesti mitd suurempi erotus

Jaaisilla viivoilla on, sen heikompi on urheilijan
farjoittelukestdvyys, hdn ei jaksa suorittaa yli
aatnn loikkaa tdysitehoisesti. Kuten jo mainittiin,
ury lyseinen vauhtiloikkatestipatteristo ensisijai-
i1 hyva ja kova harjoitus, toisaalta nuorille
vsihetlijoifle se saattaa olla liiankin kova. Talldin
siidann vauhtiaskelten maadrda lisata yksi kerral-
isan, asimerkiksi siis loikat suoritetaan yhden,
kahiden, kolmen, neljan ja viiden askeleen vauh-
Aiilla. Bamoin voidaan nuoremmilla urheilijoilla
| arjojen  lukumddrd vidhentdd. Yleisest
an kuitenkin testaamisessa tulisi padstad pois
itaisista  vihistd  suorituksista ja  siirtyd
iislia enemman harjoituksellisille linjoille, jota
Hairia kyseinen vauhtiloikkatestipatteristo
gitustan,
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b) Hyppelytestit

- Kontaktimattohypyt. Kontaktimattohypyissa
mitataan ponnistuksen jalkeisen ilmalennon len-
toaika, josta voidaan laskea kehon painopisteen
nousukorkeus. Kontaktimattohyppelyjd on kol-
mea eri tyyppia:

* Staattinen hyppy (SH), jonka suoritus lahtee
ala-asennosta polvien ollessa 90° kulmassa ja
ponnistus tapahtuu suoraan yldspéin. Staattinen
hyppy mittaa ldhinna konsentrisen voimantuoton
rajahtavyytta.

* Esikevennyshyppy (EKH), jonka suorituk-
sessa lahdetdadn perusasennosta kadet lanteilla,
kaydaan nopeasti ala-asennossa, polvikulma
90° ja ponnistetaan rajahtavasti mahdollisimman
korkealle. Esikevennyshypylla testataan radjahta-
vdn voimantuoton ohella ns. esivenytyksen hyo-
dyntamiskykyé (elastisuus ja refleksitoiminnat).

* Pudotushypyt, joissa ponnistusta edeltda
pudottautuminen 20 - 100 cm korkeudelta kon-
taktimatolie, testi suoritetaan mahdollisimman
nopealla ponnistuskontaktilla, kadet sijaitsevat
lanteilla. Testin suorittamisessa on erityisen tér-
kedd, ettd alastulo ponnistuksen jalkeen tapah-
tuu ojennetuin polvin ja nitkoin. Pudotushypyilld
mitataan lihaksiston elastisuutta ja iskunsietoky-
kya seka rajahtavad voimantuottokykyd. Tulos-
tus pudotushyppytesteistd on esitettynd ku-
vassa 10 B, josta voidaan havaita painopisteen
nousukorkeuden lisdantyvan pudotuskorkeutta
lisattdessa aina 80 cm saakka, jonka jalkeen
painopisteen nousukorkeus (suorituskyky) heik-
kenee. Syy tahdn suorituskyvyn heikkenemiseen
on se, ettd korkealta tapahtuvan pudotuksen jal-
keen venyttiavat térmaysvoimat kasvavat niin
suuriksi, ettd hermolihasjarjestelma ei pysty niita
endd hyddyntéamaidn. Pudotushypyt 80 - 100 cm
korkeudelta ovat siind mielessé lajinomaisia, etta
kontaktiajat ja tormdysvoimat ovat samaa suu-
ruusluokkaa kuin korkeushypyn ponnistuksessa,
erona on kuitenkin se, ettd pudotushypyissa testi
suoritetaan kahdella jalalla ja korkeudessa
jJuonnollisesti yhdella jalallal

- Aitahyppelytestit. Aitahyppelytesteja voidaan
suorittaa tietyilla aitahyppelyradoilla (6 - 10
aitaa), joissa aitojen korkeus ja niiden vélinen
etaisyys pidetdan vakiona ja mitataan radan 1api-
viemiseen kulunut aika. Aidat tulee hypelld ilman
valiponnistusta mahdollisimman nopealla kon-
taktilla ja aidanylityksen tulisi aina olla vakioitu
(ylavartalo pystyasennossa). Mieshyppadjilia
aidan korkeus tulee olla 110 - 115 cm ja niiden
vilinen etdisyys 2,2 - 2,4 metrig, naisilla vastaa-
vasti korkeus 90 - 100 cm ja aitojen valinen etéi-
syys 2,0 metrid.  Juniorihyppadjilld  aitojen
korkeutta ja  vdlid  tulee  luonnollisesti
pienentdd.

3. Nopeustestit

30 metrid, 30 metrin maksimaalinen kithdylys-
juoksu pyslylahdosta, aika  mitataan  mie-
Juummin valokennoilla,

= 10 metrin lentiava juoksutesti, riittivan alku-
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kithdytyksen jalkeen juostaan 10 (20) metrin len-
tdva testi aika mitataan valokennoilla.
Kappaleessal 14. on taulukossa 2 testauskaa-
vake sekd taulukossa 3 korkeushypyn fyysisten
testien ohjeelliset tulokset eri ikdryhmille.

I 9. Harjoittelun analysoiminen

Tamankirjasenjohdannossa, kuvassa 1, esitet-
tiin valmennuksen yleinen viitekehys, jossa har-
joittelun kontrollointi, seuranta ja analysointi
asetettiin niille kuuluville paikoilleen. Harjoitte-
lun kontrollointia tulisi suorittaa mahdollisuuk-
sien mukaan jokaisessa harjoituksessa, se siis
vaatii valmentajan ldsndolon. Harjoittelun seu-
rantaa on suoritettava viikottain tai vahintaan
harjoituskausittain 2 - 3 viikon vélein. Seu-
rannassa tarkkaillaan urheilijan rasitustilaa ja
palautuneisuutta  harjoittelun  optimaalisen
suunnittelun takaamiseksi. Harjoittelun analy-
soiminen tehdaéan vuosittain jatkuvan kehityksen
turvaamiseksi, analysoimisessa on tehdysté har-
joittelusta muodostettava kadyrdstd tai joitain
numeroarvoja, joita voidaan verrata suunnitel-
miin ja aikaisempiin toteutuksiin. Taten tehdyn
analysoinnin avulla I6ydetdén mahdolliset vir-
heet, eikd toisteta niitd vuodesta toiseen: tasa-
paksu “junnaus” on kehityksen suurimpia
esteitd! Vuosittain suoritettavat analyysit ja niista
tehtavat johtopaatbkset on oltava ehdottoman
rehellisid ja totuudenmukaisia, tarpeen vaa-
tiessa harjoittelua on  muutettava jopa
radikaalisti. ‘

Harjoittelun analysoiminen ldhtee siita, etta
urheilija merkitsee jokaisen harjoituksen, jokai-
sen harjoitteen ensinndkin harjoituspdivakirjaan
ja toisaalta harjoittelun kontrollilomakkeeseen,
jokaontaulukossa 5 kappaleessal 14. Harjoitus-
paivékirjaan on erityisen tarkedd merkita puhtai-
den, tehtyjen harjoitteiden lisédksi urheilijan omat
kommentit, milt4 harjoitus tuntui, oliko han mah-
dollisesti vasynyt/pirted ja muut urheilijan omat
tuntemukset. Harjoittelun kontrollilomakkee-
seen tulee merkita ruksilla harjoitus vasta silloin,
kun sen voidaan olettaa kehittineen jotain
ominaisuutta ts. harjoitettavaa ominaisuutta on
harjoiteltu riittdvasti eikd vain muutamia tois-
toja tehden.

Harjoitusmaarat lasketaan taulukosta 6
(kpl | 14)), josta lasketaan ominaisuusharjoituk-
sien maarat kuukausittain joko karkeasti jaotel-
len (tekniikka, loikka-/hyppelyharjoitukset, voi-
maharjoitukset ja nopeusharjoitukset) tai hieno-
varaisemmin jaoteltuna (esim. tekniikkaharjoit-
telu neljdéan eri osaan jaettuna). Harjoitusmaarat
lasketaan siis kuukausittain ja niitd verrataan
harjoittelun suunnitelmiin, esimerkiksi taman
kirjasen kuviin 6,7 ja 8 A, B. Kuten jo aikaisemmin
mainittiin, harjoitusméaérien vaihtelu (esimerkiksi
kuva 6) ei ole mikaan itsetarkoitus, vaan todellinen
harjoituksellinen seikka, joka on otettava huo-
mioon sekd harjoittelun suunnittelussa etté
toteutuksessa. Hajoitusmadérien laskemisella
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voidaan toteutusta kontrolloida jatkuvasti ja
mahdolliset virheet korjata jo harjoitusvuoden
aikana.

Harjoittelun intensiteettiin vaikuttavat en-
sinndkin tekemisen teho (psyykkinen lataus) ja
toisaalta harjoitteen ulkoinen rasitus (esimer-
kiksi kilot voimaharjoittelussa ja loikkien pituu-
det loikkaharjoituksessa). Téten, jos harjoittelun
intensiteettid haluttaisiin analysoida tarkasti,
tulisi jokainen yksittdinen harjoitus mitata mitan,
kellon tai muun vastaavan apuvélineen avulla.
Tallainen vyksittaisten harjoitusten analysoi-
minen on luonnollisestikin filan suuritdistd ja
Suomen oloissa jopa mahdotonta. Senpé vuoksi
harjoittelun intensiteetin analysoinnissa tulee
analysoida harjoittelua kokonaisuudessaan ja
siind lahinna eri ominaisuusharjoituksien suh-
teellisia maaria kokonaisharjoittelussa. Harjoit-
telun kokonaisintensiteetin analysoinnin edelly-
tyksend on riittavén tarkan ja totuudenmukaisen
eri ominaisuusharjoituksien/-harjoitteiden inten-
siteettiluokituksen tekeminen. Tall6in kullakin
harjoitteella on tietty numeroarvo ja viikon/
kuukauden intensiteettiluvuksi saadaan téten
kaikkien tehtyjen harjoitteiden intensiteettiluku-
jen aritmeettinen keskiarvo.

Intensiteettiluokitus korkeushypyn harjoitte-
lulle on tehty ns. korkeushypyn seurantatutki-
muksen 1980 - 82 yhteydessa (ks. valmennus-
lehti n:0 4 - 5, 1982), nyt esitettédva intensiteetti-
luokitus on kyseisen luckituksen tarkennettu
versio. Vuonna 1983 toteutettu harjoitteiden
analyysiprojekti antoi hyvan lahtdkohdan inten-
siteettiluokituksen tarkalle tekemiselle.

Intensiteettiluokituksen tekemisessa on
otettu huomioon seuraavat tekijat:

1) Harjoitteen lajinomaisuus (kontaktiajat,
voimat jne.)

2) Harjoite, vs. lajin vaatimat perusominaisuu-
det (voimataso, nivelkulmat, supistusnopeudet
jine.)

3) Harjoitteen hermostollinen rasittavuus
(lihaksen elektrinen akliivisuus sekd arvioitu
psyykkinen vaativuus)

4) Harjoitteen aineenvaihdunnalliset mekanis-
mit (aerobiset sekd anaerobiset energiantuotto-
mekanismit erityisesti ns. valittomat energian-
tuottomekanismit, lihaksen fostageenit).

Korkeushypyn harjoittelun intensiteettiluokitus:
Kilpailu. ... o 4.0
f@kn“kkdhdﬂOlllJ&; .......................... 3.0
- tdysvauhtisel hypyt

- 3/4-vauhtiset hypyt

- osaharjoitteel
Kovat hyppelyt ......... ... ... ... .. .. ... 2.8

- vauhdilliset loikal

= plyometriat

- aitahyppelyt

- kevennetyt ponnistukset

Helpot hyppelyt ... .. o i 2.0
- 5-loikat
- 10-loikat
- kestoloikat
Kova voimaharjoitus......................... 2.3
- rdjahtavéa/erikoisvoimaharjoitus
- pikavoimaharjoitus
- maksimivoimaharjoitus
Helppo voimaharjoitus...................... 1.7
- perusvoimaharjoitus
- kestovoimaharjoitus
- kuntopiiri
Kova nopeusharjoitus ...................... 2.5
- 100 %:t vedot
- ylirytmit
Helppo nopeusharjoitus .................... 2.1
- 95 9%:t
= 90 %:t
- maitohapoton nopeuskestavyysharjoite
Kastdvyysharjoitus .......... .. ..o L 1.0

Intensiteettiluku on helppo laskea viikottain
sauraavien esimerkkien mukaan. Perusharjoitte-
lukausi 1:lla tehddéan esimerkiksi yhdeksan har-
joilusta seuraavasti: Kolme kestoloikkaharjoi-
fusla, kaksi kestovoimaharjoitusta, yksi tekniik-
kaharjoitus, kaksi kuntopiirid sekd yksi kesta-
yyysharjoitus, jolloin kyseisten yhdekséan harjoi-
en intensiteettilukujen summaksi saadaan
1 intensiteettiluvuksi tdman keskiarvo 1.87.
Jantaavasti LHK H:lla voidaan esimerkiksi tehdé
senrnavat kymmenen harjoitusta: Kolme tekniik-
kaharjoitusta, kaksi vauhtiloikkaharjoitusta, kak-
=i plyometriaharjoitusta, yksi rdjahtavavoimahar-
jollus, yksi ylirytmiharjoitus ja yksi helppo nopeus-
harjoitus, talléin kymmenen harjoituksen inten-
f‘;nm;ttilukujen summaksi tulee 27.1 ja viikon

ifansiteettiluvuksi siten taméan lukujen keski-
#IVO 2.71. Esimerkinomaisesti voidaan viela tar-
slolla kuvaa 9 (kappaleessa | 6.) merkittyjen
harjoltusviikkojen intensiteettiluvut: PHK - |
wilensiteettiluku 2.18; LHK - | intensiteettiluku
A2, KIC- Tintensiteettiluku 2.90; LHK - intensi-
tealituku 2.72 ja KK - Il intensiteettiluku 3.28.

Harjoittelun analysointivaiheessa intensiteet-
fliy kannattaa laskea neljin viikon keskiar-
voiria o merkitid se koordinaatistoon seké verrata
dmerkiksi kdyrdfn kuvassa 8. Intensiteettilu-

i nisesta ei saa kuitenkaan tulla itsetar-
il 15 h a! Arkeintd on oivaltaa ao. Jaskutavasta se,
itd "intensiteetin vaihtelut” todella tarkoittaa,
Al kysainen vaibtelu on ehdoton edellytys pit-
b ;«s!n kahittyneelle harjoittelulle. Myds urheilijan
nosivatleltava kyseinen intensiteetin vaihtelu,
hisre pyslyisi psyykkisesti paneutumaan téar-
wnpting ja kovimpiin harjoituksiin taysipainoi-
i Valmentajan tehtavé on kertoa umoilijallo
lm:jui\uk' at ovattehokkaita ja mitké harjoi-
ovat "ldysempid”,

1 10. Syventévaa tietoa harjoittelusta

Tasséd kappaleessa esitetddn harjoittelusta/
valmentautumisesta joitakin mielipiteita ja fakta-
tietoja, joiden tarkoituksena on luoda loogi-
sempi/analyyttisempi ajattelutapa valmennus-
prosessiin. Jokaisen valmentajanhan tulee aja-
tella valmennustapahtumaa kriittisesti, “onko
teettdmani harjoitus parasta mahdollista?”,
“onko saamani tieto jarkevad?”, "voisinko tehdi
tdman asian paremmin kuin ennen tai kuin
kukaan muu minua aikaisemmin!”.

Kuvassa 11 on esitetty malli harjoitusmuotojen
loogiselle etenemiselle ja vastaavasti eri ominai-
suuksien kehittymiselle. Taméd malii perustuu
ensisijaisesti lajianalyyseihin, joiden avulla on
saatu tietoa korkeushyppysuorituksen fyysisistéa
vaatimuksista (kontaktiajat/-voimat, liikenopeu-
det, elektriset aktiivisuudet jne.) Kun fyysiset
vaatimukset on saatu tietoon, on herannyt kysy-
mys, miten nditd kyseisid vaatimuksia (fyysisia
ominaisuuksia) kehitetdan tai harjoitetaan, ts.
mitd edellyttaa rajahtavan ponnistuksen kehitty-
minen ja harjoitteleminen? Alkeistasolla ja junio-
rivalmennuksessa voidaan karrikoiden sanoa,
ettd mika tahansa harjoittelu kehittaa rdjahtavaa
ponnistuskykyd jonkin verran, mutta huipputa-
solle (totaaliseen valmentautumiseen) ments-
essd tulee tarkasti miettid, ettd a) tehddan kaikki
tarpeellinen sekd b) ettei tehdd mitdan turhaa.
Kun valmennustietoudessa paéstdan sille ta-
solle, ettd pystytdan tekemddn vain kaikki tar-
peellinen eikd lainkaan turhaa, voidaan mité
iimeisimmin levon maara4 lisétd entisestdan ja
sen kautta nostaa harjoittelun yleista intensiteet-
titasoa, joka puolestaan aiheuttaisi tulostason
nousua.

0 777 Z7
TULOS ﬁ
S

1

LAJIN VAATIMAT
OMINA!SUUDCT

AR

VAUHTILOIKAT e
[PLYOMETRIAT ™,

PIKAVOIMA
RAJAHIAVAY ]

TAHDONALAINEN

{5 10mar ke '{m RMOTUS )\ e
Loy Ararsoreravuus 1]
{Mm«;qmwoqm}«' CiaksEN 0T
T s tava
eroten b 1
\ [ Lotkar )

e ] BHAKGEN ENER T, A
N sto0mat ) ~"i<,u\wm 01 ] ,')“n/\R.J(‘Jm:lIAVUU:;tﬂ
IM,',;H)V()!M/\ ] . e S

PERUSYOIMA =S JUKIKUDOKSET 1]
Kuva 11. Harjoitusmuotojen/-ominaisuuk-

sien looginen etenemis-/kehittymisjarjestys,

25




Kuvassa 11 perusideana on se, ettd ominai-
suuksia tulee kehittdd portaittain aste asteelta
rakentaen. Lihaksiston ja hermoston harjoitetta-
vuutta on parannettava progressiivisesti kohti
yhé intensiivisempié harjoitteita ja harjoitusmuo-
toja. Kuvassa 11, vasemmallareunalla, on eri har-
joitusmuodot, keskelld on ne ominaisuudet,
joihin [ahinnd kyseiset harjoitusmuodot oletetta-
vasti vaikuttavat ja oikealla kuvassa 11 on kehit-
tynyt harjoitettavuus. Luonnollisesti  kaikki
harjoittelu vaikuttaa kaikkiin ominaisuuksiin jon-
kin verran, mutta tietyt painotukset voidaan 16y-
tad kuvan 11 esittdamalla tavalla. Ominaisuuksien
kehittymisen voidaan siis katsoa olevan erdén-
lainen ketju, jossa jokainen rengas on tarked:
minka tahansa renkaan puuttuminen heikentaé
lopputulosta. Kuvassa 11 esitetty kierto ns. pe-
rusominaisuuksista ja vastaavista harjoitusmuo-
doista lajiominaisuuksiin ja vastaaviin harjoi-
tusmuotoihin, on sitd nopeampi, mita "valmiimpi”
(parempikuntoisempi) urheilija on.

Kuvasta 11 voidaan esimerkiksi ndhdé, ettd
lihaksen energiavarastojen (ns. vélittomat ener-
giantuottomekanismit) parantaminen lisaa her-
molihasjadrjestelmén harjoitettavuutta niin, etta
optimaalinen harjoitustila saadaan aikaiseksi
ennen siirtymistd intensiivisempiin harjoitus-
muotoihin. Tdmaéan jédlkeen pystytdan harjoitta-
maan niitd harjoitteita, jotka kehittavat tah-
donalaista hermotusta ja lihasten supistuvan
proteiinin maarad, jotka puolestaan lisddvat jal-
leen hermolihasjarjestelmén harjoitettavuutta.
Taman harjoitettavuuden lisddntyminen antaa
mahdollisuuden entisté intensiivisempien harjoi-
tusmuotojen sisillyttamiseen harjoitusohjel-
maan. N&in pdastaéan lajin kannalta ensisijaisten
ominaisuuksien, kuten elastisuuden ja rajahta-
van voimantuoton kehittymiseen ja sen kautta
tuloksen paranemiseen. Kuvassa 11 harjoitus-
muotojen eteneminen on esitetty loogisena ket-
juna, silti voidaan vield kriittisesti pohtia
tehddanké nykyadn korkeushypyn harjoittelussa
kaikki tarpeellinen, mutta ei mitdan turhaal? Toi-
vottavasti kuva 11 heréttaa ajatuksia!
Palautusten merkitys harjoittelussa on tarkea.
Harjoitusmuodosta, intensiteetistd, harjoitte-
lun madristd ja harjoittelun vaikutusmekanis-
meista riippuu se, miten pitkdt palautukset ovat
optimaalisia. Joskus on perusteltua %2 - 1 min
palautukset, joskus 5 - 8 min palautukset.
Kuvassa 12 on pyritty esittamé&éan harjoitusmad-
rien suhde harjoitettavuuden mekanismeihin
seka sarjapalautukset loikka/-hyppelyharjoituk-
sissa. Kuvan alareunaan on myo6s merkitty vas-
taavat harjoitusmuodot.

Kuvassa 12 pystyakselila on harjoittelun
kokonaismaard, jolioin m&ardn kasvaessa vas-
taavasti lihaksiston supistusnopeus pienenee.
Vaaka-akselilla on karkeasti jaoteltuna harjoitte-
lun vaikutusmekanismit, kohdistuuko harjoitus-
vaikutus lahinné lihaksen aineenvaihduntaan vai
hermostoon. Vaaka-akselin alapuolella kyseiset
harjoitettavat ominaisuudet/harjoitettavuuden

26
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Kuva 12. Harjoitusméaérien suhde harjoitetta-
vuuden mekanismeihin sekd sarjapalautuk-
set loikka-/hyppelyharjoitteissa.

mekanigmit on jaoteltu pienempiin osiin. Kuvan
12 tulkinta on seuraavanlainen: Seurataan kay-
rad akselien sisalld, kun harjoitusmaarat ovat
suuret, on vastaavasti supistusnopeudet pienid,
jolloin  harjoittelun  vaikutukset kohdistuvat
[ahinna lihaksen aineenvaihdunnallisiin tekijoi-
hin (aerobiset/anaerobiset mekanismit). Harjoi-
tusmaarien vihentyessd supistusnopeudet
lisddntyvét ja harjoituksen vaikutukset kohdistu-
vat lihaksen fosfageeneihin (ATP, KP) sekd supis-
tuvan proteiinin  kasvumekanismeihin.  Kun
harjoitteen supistusnopeus nousee riittdvan
suureksi, tulee vastaavasti harjoitusmadrien las-
kea riittdvan alhaisiksi, jotta oikea harjoitusvaiku-
tug  saataisiin  esiin.  Talléin  harjoituksen
vaikutusmekanismit kohdistuvat ldhinné . her-
mostollisiin tekijoihin ja niiden ohella lihaksiston
elastisuuteen. Kuvasta 12 voidaan ndahda mihin
kohtaan Kkyseisid harjoitettavuuden mekanis-
meja kukin harjoittelumuoto/harjoite sijoittuu.
Aten esimerkiksi kestoloikat liséddvéat anaerobis-
ten mekanismien tehokkuutta ja vastaavasti
vauhdilliset loikat ja plyomelriset harjoitteet koh-
distavat vaikutuksensa ensisijaisesti lthaksiston
elastisuuteen ja rajahtavaédn voimantuottoon.

Sovellutuksina ja esimerkkeiné kuvasta 12 voi-

daan esittdaa muutama loikkaharjoitusmuoto:

1) Hyppelykestavyysharjoitus.

-2 X 5 X 40 -loikka/3 min /6 min, intensiteetti
80 %. Kyseinen hyppelykestdvyysharjoitus koh-
distuu l&hinné lihaksiston anaerobisiin energian-
tuottomekanismeihin, joten palautumisaikojen
tulee olla riittdvan pitkia. Valmentajan on kuiten-
kin tarkasti harkittava, miten paljon anaerobisia

anergiantuottomekanismeja  korkeushypyssa
larvitaan.

2} Maitohapoton (aLA) hyppelykestévyyshar-
joitus

~4 X 5 X 10 -loikka /1 min /5 min, intensiteetti
90 % maksimaalisesta 10-loikkatuioksesta
(mitataan), tai

-3 X 6 X 10 -aitahyppely tasahypyin /1 min
/5 min, aidan korkeus 100 cm, aitojen véli 1.8 m,
kyseessa on siis submaksimaalinen aitahyppely-
rata. Yo. kaksi harjoitusesimerkkid ovat ns. maito-
hapottomia hyppelykestavyysharjoituksia, joissa
tithdataan lihaksen vélittbmien energiantuotto-
mekanismien (lihaksen fosfageenit, ATP, KP)
midrien kehittdmiseen/lisdamiseen. Kyseisissi
harjoituksissa harjoittelun intensiteetti tulee olla
riittava, mutta ei liian kova, jotta maitohappome-
kanismeja ei tarvittaisi. Harjoituksissa suorite-
faan siis viisi tai kuusi sarjaa minuutin palau-
luksin, jonka jalkeen on viiden minuutin ns. sarja-
juilautus. Lyhyet minuutin palautukset perus-
tuval sithen, ettad niiden aikana fihaksen fosfa-
unonit (ATP, KP) palautuvat epiétdydellisesti,
iiltoin yhden harjoituksen aikana saadaan lihak-
sintoon varastoituneiden fosfageenien maara
liskemaan. Harjoittelua seuraavan pitemman
lsvon aikana on oletetiu fosfageenien maaran
fiwiiintyvan alkutasoa suuremmalle tasolle.

1) Vauhtiloikkaharjoitus

2 X 5 X b-loikka (6 ask. vauhdilla)
Smin /6 min
2 X 4 X b-kinkkaus (6 ask. vauhti)

“Lmin /6 min. Kyseiset vauhdilliset loikat kohdis-
faval harjoitusmekanisminsa lihaksiston elasti-
sttoon ja reflektoriseen hermotukseen ja nai-
Adesn kautta rdjahtdvan voimantuoton parantu-
inisaon, Intensiteetlli kyseisissé harjoitteissa on
i korkea, ettd palautusten tulee olla "taydelli-
i Vuuhd;lluset loikkaharjoitukset vaativat
vy thydellisid psyykkistd latausta. Vauhdillis-
tan folkkien ohella myés erilaiset plyometriset
taatpisilleet (pudotushypyt jne) kohdistavat vaiku-
wkanisminsa rdjahtdavan voimantuoton ja
fastinuuden kehittdmiseen, titen tulee palau-
taatany olla niissdkin hzarjoit!eissa taydellisia.

i1

Pidi

Bavasta 12 voidaan ndhdéi, ettd maksimaa-
st liysvauhlinen kotiwushyppysuo:nw sijoit-
i vanka-akselilla sen  oikeaan  reunaan.
sinllen maksimaalinen korkeushyppysuoritus
HE et suurta hermotusta ja rajahtavaa
uuntuunrm Lisdd tietoa korkeushyppysuori-

1 jaart harjoitteiden vélisista suhtomm on
vinna loglukosta 4 kappaleesse - Her-

molihasjarjestelmén toimintaa on tarkemmin tar-
kasteltu kappaleessa Il 6.

I 11. Korkeushypyn psyykkiset vaatimukset -
psyykkinen valmennus

Tassad kappaleessa pyritddn yhden kaavaku-
van avulla selvittdmaan niita tarkeimpid psyykki-
sid tekijoita, jotka vaikuttavat korkeushyppy-
suoritukseen kilpailun ja harjoittelun aikana. Kir-
joittajan epéapétevyydesta johtuen ei taydelli-
seen tarkasteluun pyritd, vaan esimerkiksi kuva
13 on luotu ldhinnd kaytdnnén kokemuksien
kautta tulleista tiedoista, urheilupsykologisesta
kirjallisuudesta on tarkistellu iahinnd termien
oikeellisuus. Kuvassa 13 esitetddn siis korkeus-
hypyn psyykkiset vaatimukset.

Kuvassa 13 esitetddn korkeushyppadjan,
kuten myds jokaisen muun urheilijan, tarkeim-
maksi  psyykkiseksi ominaisuudeksi tahto.
Urheilijalla tulee olla tahto urheilla, tahto harjoi-
tella ja tahto kilpailla. Lisédksi kuvassa 13 on esi-
tetty joitakin psyykkisid ominaisuuksia, jotka
ovat erityisen tarkeitd kilpailutilanteissa. Toi-
saalta kuvassa esitetddan ominaisuuksia, jotka
ovat térkeitd pitkdjannitteisessa harjoittelupro-
sessissa. Kuvan alareunassa esitetdan huippu-
urheilijalle valttamattémét persoonailisuusteki-
jat. Kilpailutilanteessa urheilijan itseluottamuk-
sen tulee olla jarkkyméton, tosin itseluottamus
tulee perustua realistiselle pohjalle. Urheilijan

motivaatiotilan tulee olla riittavan suuri ja
optimaalinen parhaaseen mahdolliseen tu-

lokseen pdastiakseen. Urheilijan tulee kilpailuti-
lanteessa olla erittdin  keskittymiskykyinen,
héanen tulee sulkea kaikki ulkopuolinen ja mah-
dollisesti hairitsevd "muu maailma” itsensd ulko-
puolelle. Keskittymiskykya parantaa huomatta-
vasti se, ettd urheilija tietoisesti véalttelee seurus-
telua muiden urheilijoiden kanssa ja turhanpaéi-
véista jutustelua, samoin muiden hyppéddjien
suoritusten katseleminen saattaa héirita keskit-
tymistd. Suunnattu aggressiivisuus on kilpai-
lussa taArkedd. Aggressiivisuuden tulee kohdis-
tua rimaan ja sen ylittdmiseen, mutta luonnolli-
sesti aggressiivisuuden tulee olla urheilijan
omassa hallinnassaan, ulkoisen olemuksen
tulee ofla rauhallinen, vaikka sisélla "kiehuisi”.
Pitkéan, jopa 20 vuotta kestévan harjoittelupro-
sessin  aikana  korostuvat tietyt psyykkiset
ominaisuudet. Ensinndkin urheilijan tunne-ela-
man on oltava tasapainoinen, jotta madratietoi-
seen ja pitkddn harjoittelujaksoon yleensd olisi
edellytyksia, Toisaalta urheilijan tulee olla riilta-
vin itsendinen, urheilija ei saa olla taysin riippu-
vainen valmentajastaan, ei tosin mydskdan
taysin valmentajasta valittamaton., Harjoiltelu-
prosessissa korostuu jonkin verran myos urheili-
jan dlykkyys siind  madadrin, ettd han pystyy
oppimaan vusia harjoitteita, uusia taitoja ja pys-
tyy oivaltamaan harjoittelun tarkeyden. Pgyykki-
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Tahto Tarkein
itse- motivaatio keskittymis- suunnattu kilpailu-
luottamus kyky aggressii- tilanteessa
suus tarkeita

tunne-efaman itsendisyys &lykkyys/ rentoutu- harjoitte-
tasapaino oppiminen miskyky Jussa
tarkeita

. valttamatto-

. pitka- epdmukavuuden asenne (+) maét persoo-
janteisyys sietokyky nallisuus-
tekijat

Kuva 13. Korkeushypyn psyykkiset vaatimukset.

sen rentoutumiskyvyn merkitys korostuu silioin,
kun harjoittelu vieddan totaalisimmilleen, ts. kun
harjoitellaan 10 - 15 kertaa viikossa. Urheili-
jan on pystyttava rentoutumaan ilman alkoholia
tai muita piristédvid aineita! Jos tarkastellaan ylei-
sesti monivuotista harjoittelujaksoa urheilijan
uran aikana, tulee tdné aikana ns. siviiliasioiden
olla kunnossa. Koulu, opiskelu, tyd, armeija jne.
ovat tekij6éitd, jotka vaikuttavat valmentautumi-
seen ja jotka siten on otettava huomioon harjoit-
telun suunnittelussa. Samoin perhesuhteet
kotona, seurustelu, avioeldama jne. ovat tekijoita,
jotka varmaankin vaikuttavat pyrittdessa maail-
man huipulle. Erityisesti on vaimentajan otettava
huomioon murrosikd ja sen mukanaan tuomat
tunnekuohut. Valmentajan on oivallettava, etta
kyseiset tunteenpurkaukset menevét idn myota
ohi. Harjoittelun® kaytannotn toteutusta tar-
kasteltuna asiaa psyykkiseltd kannalta, voidaan
todeta, ettd 10 - 14 -vuotiaat harjoittelevat mie-
lJuummin suurissa ryhmissa. Murrosikdising
(14 - 16 v) on urheilijalle tarkeaa kaverin tai muu-
tamien kavereiden Idsnédolo harjoitustilanteissa
(ns. jengikdyttdytyminen). 18-vuotiaiden ja sita
. vanhempien urheilijoiden tulee pystya harjoitte-
lemaan yksin.Jos harjoittelua nuoremmilla urhei-
lijoilla toteutetaan ryhmissé, tulee valmentajan
huolehtia siitd, ettd harjoittelu ei mene "seurus-
teluksi”, vaan harjoitusten aikana tehdaan riitta-
vésti suorituksia fyysisten ominaisuuksien
paranemisen takaamiseksi.

Huippu-urheilijan persoonallisuustekijoitd on
tutkittu paljon niin Suomessa kuin ulkomaillakin.
Kyseisten tutkimuksien tuloksissa erdét tekijat
toistuvat jatkuvati: pitkdjanteisyys,epdmukavuu-
den sietokyky ja positiivinen asenne urheiluun
ovat tekijoitd, joiden on oltava kunnossa. Pitkéa-
janteisyyshdn tarkoittaa sitd, ettd urheilija jaksaa
tehdd toitd vuosikausia hetkellisistd epdonnistu-
misista huolimatta. Epamukavuuden sietokyky
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taas tarkoittaa sité, etta urheilija pystyy harjoitte-
lemaan sateessa, huonoissa/puutteellisissa ti-
loissa, paikat kipeina ja silloinkin, kun harjoi-
tukset ovat "inhottavia”. Epamukavuudensieto-
kyky on myos sitd, ettd urheilija ei valita eiké
"itke” jokaisesta pienestd vastoinkdymisesta!
Positiivinen asenne urheiluun merkitsee sit§,
ettd urheilu on jarkevésti ykkdssijalla nuoren
urheilijan harrastuksista ja jatkossa
huippu-urheilijan kyseessd ollessa urheilu on
ykkéssijalla koko eldmaéassa.

Varsinaista psyykkistd valmennusta el tidssé
kirjasessa tarkastella, siitd on olemassa suo-
meksi ilmestyneitd kirjoja, jotka on lueteltuna
kappaleen lopussa. Kuitenkin voidaan todeta,
ettd urheilupsykologista tietoa tarvitaan monissa
vaiheissa urheilijan uran aikana. Ensinnakin tai-
tojen opettaminen vaatii valmentajalta jonkin-
laisia tietoja ja taitoja opetusopista. Toisaalta
urheilijaa tulee motivoida etenkin urheilijan uran
kriisivaiheissa (puberteetti, armeija, opiskelun
aloittaminen, tyoelamaan astuminen jne.). Urhei-
lupsykologiaa tarvitaan my6s péivittdin  joka
hetki, kun urheilijaa kdasitelldadn urheilijana ja
ihmisend. Kaiken valmennuksen tavoitteenahan
tulee olla seka urheilijan fyysisten ettd myds
hdnen psyykkisten ominaisuuksiensa kehitté-
minen!

"Talonpoikaisjériella” ajateltuna urheilupsyko-
logiaa parhaimmillaan lienee urheilun/valmen-
tautumisen tavoitteellisuus. Urheilijan ja
valmentajan motivoituneisuutta parantaa se, etta
valmentautumiselle asetetaan riittavan selkeat
ja kovat, mutta luonnollisesti myds realistiset
tavoitteel. Tavoitteissa tulee olla urheilijan uran
pdédtavoite, johon edetddn useiden vilitavoittei-
den kautta. Urheilijan tulee sitoutua ndihin tavoit-
teisiin, hinen tulee tietdd mitd han tekee ja miksi.
Samoin on valmentajan sitouduttava tavoitteisiin
ja tehtdvi kaikkensa, ettd ne saavutettaisiin.

Blanz & al (1973) Urheiluvalmennuksen
psykologiaa, Heinola: SVUL

Laura Kiveld (1978) Ihmissuhteet val-
mennuksessa, Vaasa: SVUL

Anja Bjorkman (1983) Psyykkinen val-
mennus osa 1, Henkisten voimavarojen hyo-
dyntdminen, HKI: Valmennuskirjat Oy

Seppo Heino (toim.) (1983) Psyykkinen
valmennus osa 2, Lajisovellutukset, HKI:
Valmennuskirjat Oy

SVUL:n B- ja A-valmentajaseminaarien
koulutusmonisteet

| 12. Huolto ja vammojen ennaltaehkaisy
korkeushypysséa

Hyppytekniikan kehittyessd entistd rajum-
maksi ja harjoittelun intensiteetin jatkuvasti
noustessa ovat vammat korkeushypyssé tulleet
yhi yleisemmiksi. Vammat sijaitsevat yleensa
jiloissa ja niita on periaatteessa kahta tyyppia:
viimman syy voi olla ensinnéakin pitkdaikainen
rasitus, jolloin kyseessa on rasitusvamma tai toi-
analta vamman aiheuttaa akillinen loukkaantu-
minen eli vamma on talléin ns. akuutti
trheiluvamma.

Hyitd vammoille voidaan esittad seuraavasti:

Kovat térmaéys-/kontaktivoimat lajisuorituk-
Bi%Ha
Harjoitteiden suuri rasittavuus
Puutteellinen verryttely
Heikot perusominaisuudet, harjoittelun prog-
1154500 lilan nopea
- Puutteelliset jalkineet
Huaonot suoritusolosuhteet
Huolimattomuus (= typeryys)

- Huono tai puutteellinen huolto

Kuten voidaan huomata, osa vammautumisen
syistd on urheilijasta johtuvia, osa johtuu taas val-
meniajasta. Valmentajan tulee ottaa huomioon
salmennuksen suunnitielussa kyseiset vammo-
i syyl ja pyrittdvd luonnollisesti estaméan
vammautumiset.

Suomalaisilla korkeushyppddjilld on viime vuo-
slon  aikana havaittu seuraavanlaisia vam-
mautumisia;

Jalkaterdn luiden nivelten sijoiltaanmeno ja
marssimurtumat jalkaterdn luissa

Ponnistavan jalan nilkan vaantymét, nivelsi-
taidan repedmdt ja luuvammat nilkassa

Ng. penikkatauti

Hadren marssimurtumat

Ponnistavan jalan polven vammat erityisesti’

fis hyppddjan polvi oireyhtyma
Lihasvammat korkeushyppédjalla ovat
alteat harvinaisia,

Liehoilluvammojen hoito kuuluu urheiluladka-
reilla, mutta niiden ennaltaehkéisy kuuluu jokai-
urheilijalle ja valmentajalle. Ennaltaeh-
s on olemassa monia eri keinoja:

1) Hyvd ja riittdva alku- ja loppuverryttely
aina

2) Venyttelyharjoituksia normaalin harjoitus-
ohjelman lisédksi 2 - 3 viikossa

3) Hieronta noin kerran viikossa

4) Palauttavat kylvyt ja saunat jne. kylma-
/kuumahoidot yms.

5) Fysikaaliset hoidot {sdhkdhoidot, US, UKW
jne.)

6) Lihasrelaksanttiladkkeet esimerkiksi Indo-
metasin.

Vammojen ennaltaehkéisyssd urheilijan it-
sensd tekemd omakohtainen huolto on ensisi-
jainen. Hyvéat verryttelyt, venyttelyt, voimistelut,
oma lihasten hieronta, kylma-/kuumakylvyt jne.
ovat avainsanoja kohti vammatonta urheilu-uraa.
Mieluummin vammoja kannattaa ennaltaehkéis-
tad kuin hoitaa! Jos vammoja kuitenkin esiintyy,
on ne tutkitutettava asiantuntevalla urheilulaka-
rilld mahdollisimman nopeasti ja hoito on aloitet-
tava heti. Varsinkaan nuoren urheilijan ei tule
pelata erilaisiin leikkauksiin menemistéd, leik-
kauksilla on parannettu monia vakaviakin vam-
moja ja suomalaisen urheilukirurgian taso on
tunnetusti korkea.

I 13. Tutkimustoiminta korkeushypyn har-
joittelussa

Varsinainen tieteellinen tutkimustoiminta kor-
keushypyn osalta Suomessa alkoi 1980 keva-
alla, jolloin kaynnistyi projekti "RIMARALLI".
Rimaralli tehtiin Jyvaskyldn yliopiston liikuntabi-
ologian laitoksella apulaisprofessori Jukka Viita-
salon johdolla. Tutkimukseen osallistui silloinen
korkeushyppyparhaimmistomme ja tutkimuksen
tarkoituksena oli kartoittaa hyppytekniikkaa ja
ominaisuuksia. Siina pyrittiin saamaan selville
hyppdamisen ja ominaisuuksien valisid yhteyk-
sid ja saatiinkin tietoa ns. ratkaisevista ominai-
suuksista. Tutkimus on raportoitu SUL:n tie-
dotteessa n.0 2 vuodelta 1981 (Aura & Viitasalo).
Korkeushypyn tieteellinen tutkimustoiminta jat-
kui harjoittelun seurantatutkimuksen merkeissé
vuosina 1980 - 82. Tutkimus suoritettiin jalleen
Jyvéskylan yliopistossa ja "tutkijakaksikko” oli
sama (Viitasalo & Aura). Taloudellista tukea har-
joittelun seurantatutkimukseen antoi Suomen
Olympiakomitea. Seurantatutkimuksen tavoit-
teena oli selvittdad korkeushyppddjén fyysisten
ominaisuuksien muutokset harjoitusvuoden
sisdlla sekd tuloskunnon ja ominaisuuksien muu-
toksien viéliset yhteydet. Tutkimukseen osallistui
yhdeksdn kansallisen kdarkitason hyppédjas.
Harjoittelun seurantatutkimukseen liittyi 1dhei-
sesti myos kilpailutilanteissa tehty liikeanalyysi
kesind 1981, -82 ja -83. 1983 korkeushypyn tut-
kimusta jatkettiin ns. harjoitteiden analyysipro-
jektilla. Tutkimus suoritettiin jalleen liikunta-
biologian laitoksella ja tutkijoina olivat edelleen
Viitasalo, Aura, nyt mukana olivat I8hinnd opinndy-
tetditddan tekemdissd myds Kari Miettunen ja Ari
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