Manttadri. Tutkimuksen taloudellisen tuen antoi
jalleen Suomen Olympiakomitea. Harjoitteiden
analyysitutkimuksen tarkoituksena oli selvittda
lajisuorituksen ja tarkeimpien loikka-, hyppely-ja
voimaharjoitteiden biomekaaniset tekijit ts. sel-
vittaa kyseisten harjoitteiden lajinomaisuus ver-
rattuna korkeushypyn ponnistukseen. Naéin
selvitettiin kontaktiaikoja, kontaktivoimia, nivel-
kulmia, kulmanopeuksia, lihaksiston elektrisig
aktiivisuuksia jne. lajinomaisuuden selville saa-
miseksi. Harjoitteiden analyysiprojektissa oli
koehenkiléond kolme korkeushyppiddjaa seka
yksi huipputason kolmiloikkaaja.

Vuonna 1980 toteutettu projekti "RIMARALLY”
onjoraportoitu(Aura & Viitasalo 1981), joten pro-
jektin tuloksia tdssd yhteydessé ei sen tarkem-
min tarkastella. Téarkein tulos kyseisesté
tutkimuksesta harjoittelun kannaita oli korkeus-
hyppytuloksen ja isometrisen voimantuottono-
peuden vdlinen positiivinen yhteys, siis mita
rajahtdvdmpaan voimantuottoon (= rajuun
ponnistukseen) hyppdaja pystyi, sen parempi oli
hédnen tuloksensa seuraavan kuukauden aikana
suoritetuissa kilpailuissa. Jo tdma tieto ohjaa
harjoittelua tehokkaan loikka- ja hyppelyharjoit-
telun seké pika-/rajahtavan voimaharjoittelun
suuntaan. Toisaalta projekti "RIMARALLISSA”
saatiin tulokseksi selvat tyysiset suorituskyvyn
erot eri tekniikkavariaatioita kayttavien hyppaa-
jien valilla. 1alléin ns. nopean flopin tekniikan
kayttajat havaittiin kimmoisimmiksi (paremmat
pudotushyppytulokset), kun taas hitaan flopin
kayttajilla rdajahtava voimantuotto, isometrinen
voimantuottonopeus, oli parempi. Nykyisellaan

riaatioiden kéayttajien vélilla ovat hieman tasoit-
tuneet, tdmdn on aiheuttanut parantunut har-
joittelu, toisaalta tulos- ja ominaisuuksien taso
ovat nouseet vuoden 1980 kevédasta lahtien.

Korkeushypyn seurantatutkimuksessa vuonna
1980 - 82, 6 - 9 koehenkil6a mitattiin 1 - 2 kk:n
valein seuraavilla ominaisuustesteilld: kontakti-
mattohypyt, SH, EKH, PH:t (ks. kpl | 8); voimates-
tit dynamometrilla (konsentrinen ja isometrinen
maksimivoimatesti); punttinyppelyt kontaktima-
tolla (ks. kpl | 8. kuva 10); lisdksi mitattiin koehen-
kildiden paino ja rasvaprosentti. Kilpailujen,
harjoituskilpailujen ja harjoitushyppyjen avulla
seurattiin hyppéadjien tuloskunnon kehittymista
harjoitusvuoden aikana. Tulokset ensimmadisen
vuoden seurannasta on raportoitu ja ne ilmesty-
vat SUL:n tiedotteessa 1985 aikana. Seuraa-
vassa esitelldan kuitenkin muutamia seuranta-
tutkimuksen tarkeimpié tuloksia.

Kuvasta 14 A ndhdaan miten selva yhteys iso-
metrisella voimantuottonopeudella ja korkeus-
hyppytuloksella oli harjoitusvuoden aikana
kyseisella viidelid korkeushyppa&adjalla. Tama
korostaa edelleen rajahtavan voimantuoton tar-
keyttd korkeushyppysuorituksessa ja siis myos
korkeushypyn harjoittelussa. Kun toisaalta tiede-
taén, ettd hidas maksimivoimaharjoittelu heiken-
taa isometristd voimantuottonopeutta (rajahta-
vdda voimantuottoa), on harjoittelun rytmitykseen
harjoitusvuoden sisdlld kiinnitettava erityista
huomiota. Kuvasta 14 B erityisestisen keskiarvo-
kdyrdsta voidaan ndhda selvésti elastisuuden
tdarkeys tuloskunnon kehitykselle. Mitd parempi

erot fyysisessd suorituskyvyssé eri tekniikkava-  elastisuus (esivenytyksen hyddyntadmiskyky)
A B
{m}
{210
(N/S) /\// g
34000} 1.80 oo korkeushyppytulos
e—e jalkojen voimantuottonopeus
30000} (m)
220
! (N/S) L ) . T e e e
25000} o N 005w ! f p ey
2.20 34 000 / e 2 00
/\/\ k Hyppaoje b
2.00
(N/S) 30000 o e I I . o
34000 iy
26 000
30000 b p
24000
. R
26 000 . (m)
> (N/S) 220
(N/S) 210 s o
T 2.00
34 000 1.90 24000 I e
c S
30 000 = 20000
g T
26 000 | s 60001 )
mar tom  maa  tou hee Yy mar tam moa toy by Tyy o ) ) '7}) '“‘I,O " mw" - "‘0 N "'n”

kuukausi

Kuva 14. A Viiden koehenkilén isometrisen
voimantuottonopeuden ja korkeushyppytu-
loksen kehittyminen harjoituskauden
1980 - 81 aikana.

B Viiden hyppaajan henkilokohtaiset kayrit
sekd keskiarvot punttihyppelyissa suoritetiu-
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Kuukousi
Uisyarma fug)

jen esikevennyshyppyjen ja staattisten hyp-
pyjen vilisestd erotuksesta hyppiajin ol
lessa hyvéssd tuloskunnossa (-) ja toisaalta
silloin, kun hyppaiji oli huonossa tulos-
kunnossa (--),

hypp&4jilla oli, sen parempia olivat korkeushyp-
pytulokset. Kuvassa 14 B on elastisuus laskettu
siis staattisen ja esikevennyshypyn erotuksena
punttihyppelyssé, kun lisdkuormana on ollut 20 -
100 kg. Kuva 14 B antaa selvét viitteet siitd, etta
elastisuutta varsinkin suurilla venytysvoimilla
(suuret lisdpainot) tulee kehittdd korkeushypyn
harjoittelussa. Tall6in on kiinnitettdva erityista
huomiota harjoittelun rytmityksen ohjelmointiin
seké toisaalta harjoitteiden oikeaan valintaan.
Harjoitteiden tulee olla sellaisia, ettd ne vaativat
lihaksistolta suuria esivenytysvoimia, taldin
tulee kyseeseen punttihyppelyt, joissa jalkakyy-
kyt suoritetaan jatkuvina hyppelyina.

Vaikka harjoittelun seurantatutkimuksessa oli
mukana Suomen parhaita korkeushyppdéjid, voi-
tiin tutkimuksen tulostusvaiheessa havaita sel-
vid virheitd harjoittelussa. Seuraavassa esite-
lHdn neljd "padvirhettd”, joita tulisi jokaisen
pyrkia valttamaan:

1) Syksyn ylimenokauden jalkeen ominaisuu-
det (varsinkin rajahtavat voimantuotto-ominai-
suudet) olivat  tippuneet liian  alas. Taten
ylimenokausi oli joko fiian pitk4 tai "tdysin passii-
vinen”. Ylimenokauden ohjelmaan onkin sisélly-
loftdvd sopivasti sdilyttdvid harjoitteita, jotta
lurvattaisiin  rdjahtédvien voimantuotto-ominai-
suuksien tason sadilyminen riittavan korkealla
annmen peruskuntokauden harjoittefun aloitta-
mista.

2} Kyseiseen rajahtavien voimantuotto-
ominaisuuksien tason rajuun tippumiseen oli
ayynd myos se, ettd kesdlla tiettyja ominaisuuk-
ala (ponnistusvoima, nopeus) harjoiteltiin liian
wvithdn. Kun kansallisen huipputason korkeus-
hyppddja harjoittelee loikka-/hyppelyharjoitteita
tt nopeutta 5 - 6 kertaa kuukaudessa, voidaan
‘ A4 onko hén enda urheilija vai jo kuntoilija!
allakin on korkeushyppéadjan harjoiteltava,
fosin 50 - 60 % marras-, joulukuun huippumas-
tstfi eli ns. kovilla viikoilla 5 - 7 harjoitusta
dikossa,

i) Ryltmitys voima- ja ponnistusvoimaharjoit-
telun valilla oli virheellinen, kevaalla ei selkedd
parikkdisyytta kyseisten ominaisuuksien har-
juittamisessa ollul havaittavissa, harjoitielusta
tuti lilan tasapaksua "junnausta”. Voimaharjoitte-
I painopisteen tulisi sijaita selkedsti ennen
punnistusvoimaharjoittelun painopistetta.

4} Myds nopeusharjoittelun jakaantuminen
hatjoitusvuoden sisdlid havaittiin liian tasaiseksi,
e rioittelussa ei ollut selvid painotuskoh-
fin. Nopeusharjoituksen painotusalueet tulisi
siialtn noin 1 - 2 kuukautta ennen kilpailu-
LR IE N

Lilellisessé kappaleessa kohdassa 3) mainittu
vithaallisyys voima- ja ponnistusvoimaharjoitte-
hinrytmityksestd on esitetty kuvassa 15,

Fuvan 15 kohdassa B harjoittelumaarat on
maikily kuukausittain suhteellisina maariné, ts.
sunkausi, jolloin kyseistd ominaisuutta harjoitel-
Hinenilen, saa arvon 100 % ja muul kuukaudet
santuavasti alhaisemman prosenttiarvon. N&in
s pyritly esittamadn harjoittelun madrdllinen
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Kuva 15. Voima ja ponnistusvoimaharjoitte-
lun ajoittaminen korkeushypyn seurantatut-
kimuksessa (kuvan alaosa) sekd vastaava
rytmitys Werhojanskin (1978) mukaan (kuvan
yldosa). Yldosassa M = harjoitusméara, V =
voimaharjoittelu, P = ponnistusvoimaharjoit-

telu, R= rajahtavien voimantuotto-ominai-
suuksien taso. Alakuvassa kolmiolla on
merkitty  voimaharjoittelua ja neli6lia

ponnistusvoimaharjoittelua.

jakaantuminen harjoitusvuoden ajalle. Kuvassa
15 A on esitetty neuvostoliittolaisen teoreetikon
Werhojanskin tutkimustuloksiin perustuva esitys
voima- ja ponnistusvoimaharjoittelun rytmittami-
sesta harjoitusvuoden ajalle. Kuvassa 15 A nah-
dddn selkedsti miten edullista on ajoittaa
voimaharjoittelu selkeédsti ennen ponnistusvoi-
maharjoittelua, rdjahtédvien voimantuotto-
ominaisuuksien taso nousee parhaiten, kun har-
joittelu rytmitetéan talla tavoin.

Harjoittelun seurantatutkimuksessa (1980 -
82) saatiin siis tietoa a) harjoittelun yleisesta
toteutuksesta, b) korkeushyppytuloksille tar-
keistd ominaisuuksista seka ¢) ndiden tirkeiden
ominaisuuksien kehittymiseen liittyvista tekijéis-
14, Kyseisen seurantatutkimuksen tulokset on
kokonaisuudessaan sovellettu kaytannon val-
mennusmateriaaliin ja siséltyvat myods tdssa kir-
jasessa esitettyihin valmennuksellisiin
ohjeisiin.

Harjoitteiden analyysiprojektissa (1983) pyrit-
tiin selviltdmadn loikka-, hyppely-ja voimaharjoit-
teiden biomekaanisia piirteitd eli iajinomai-
suutta. Tutkitut harjoitteet ja myos korkeushyp-
pysuoritus suoritettiin voimalevyanturin paalts,
lisdksi tutkimustilanteessa suoritukset filmattiin
nopealla kuvausnopeudella sekd lisdksi rekiste-
roitiin ponnistavan jalan polvikulman muutokset
ja reiden ja pohkeen lihasten elekirinen aktivi-
teelli(ng. EMG). Kuvassa 16 on esitetly ao. mene-
telmilld mitatul muuttujat kayrina.
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MITATUT MUUTTUJAT
ESIMERKKI = VAUHDILLINEN 5 -KINKKA

+ PYSTYVOIMA -

10000 1N

5000

VAAKAVOIMA

POLVIKULMA

(gastrocnemius)

(gluteus)

Kuva 16. Harjoitteiden analyysiprojektissa
mitatut muuttujat, esimerkkind vauhdillinen
5-loikkasuoritus. Kayrat ythaalta alas: pysty-

Harjoitteiden analyysiprojektissa kuvan 16
mukaisesti pystyttiin analysoimaan seuraavat
muuttujat: Voimalevyanturin voimasignaalista
analysoitiin kontaktiaika, vaaka- ja pystyvoiman
maksimaaliset tdrmayspiikit, keskiarvovoimat,
poivikulman signaalista analysoitiin polvikulman
absoluuttiarvot kontaktin alussa ja kontaktin
lopussa seké pienin polvikulma kontaktin aikana
sekd negatiiviset (koukistus) ja positiiviset
(ojennus) kulmanopeudet (= liikenopeus); polvi-
kulman signaalin avulla suoritus jaettiin eksentri-
seen ja konsentriseen vaiheeseen.

Harjoitteiden analyysiprojektin tulokset tul-
laan raportoimaan tarkemmin, mutta tdssé yhtey-
dessa kerrattakoot kaksi tdrkeé&td periaatieel-
lista tulosta. Loikissa vauhdin lisddntyminen
aiheutti kontaktiajan pienenemista, térméaysvoi-
mien kasvamista, minimi- polvikulmien kas-
vamista sekd elektrisen aktiviteetin lisdanty-
mistd. Vauhdin lisddminen loikkaharjoitteessa
siis lisda harjoitteen tehokkuutta ja toisaalta
my®8s sen rasittavuutta. Voimaharjoitteissa (jalka-
kyykyt) alaslaskun nopeuttaminen tehostaa ylos-
ponnistusta huomattavasti. Jalkakyykkyliikkeet
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voima, vaakavoima, polvikulma muutos, poh-
jelihaksen EMG sekd pakaralihaksen EMG.

kannattaa siis tehdd mahdollisimman nopealla
alaslaskulla jatkuvina hyppelyind tai jopa ns.
pudotuskyykkyind. Harjoitteiden analyysiprojek-
tin tuloksia on esitetty taulukossa 4 kappaleessa
I 14. Taulukossa 4 on tulostettu harjoitteiden
kontaktiajat, maksimaaliset térmaysvoimat,
ponnistusvoiman  keskiarvot  (konsentrinen
vaihe), alimmat polvikulmat sekd kulma-/liike-
nopeudet harjoitteiden aikana. Taulukon 4
perusteella voidaan tdrkeimpid loikka-/hyppe-
lyharjoitteita verrata erdisiin lajisuorituksiin.

I 14. Yhteenvetoa ja taulukoita korkeus-
hypyn harjoittelussa

Yhteenvetona harjoittelusta voidaan esittaa
kolme pdékohtaa:

a) Nuorilla hyppdadjilla harjoittelu lisdantyy
vuosittain,

b) harjoittelu on vaihtelevaa harjoitusvuoden
sisdlld (madran ja intensiteetin vaihtelut),

¢) aikuisella urheilijalla harjoittelun intensi-
feetti kasvaa vuodesta toiseen.

Kappaleessa | 3. kisiteltiin harjoittelun kehitty-
mistd hyppdajan i4n mukaan. Seuraavassa
kuvassa késitelldan vield harjoitusmaarien vaih-
telua hyppédjan ikddn suhteutettuna.

OMINAISUUSHARJOITUKSIEN MAX MAARA VIIKOSSA

8 [’ = LOIKKA/HYPPELYHARIOITUKSIA
O0—0 TEKNIIKKAHARIOITUKSIA
7k = — NOPEUSHARJOITUKSIA

------ VOIMAHAR JOITUKSIA

Kuva 17. Ominaisuusharjoituksien maksimi-
midrat viikossa suhteutettuna hyppédijan
HiAn,

Kuvasta 17 voidaan tehda seuraavanlaisia
liuomioita, samalla ikdankuin kerrataan kappa-
frian | 3. siséltoa:

eri ominaisuuksien harjoittamisen huiput
asuvat eri kohtiin harjoituskautta, titen kuvasta
i/ i voida suorittaa suoraan yhteenlaskua vii-
kon harjoitusmadrista,

lTaulukko 1.

- kuvassa 17 esitetyt luvut ovat nimenomaan
ao. ominisuusharjoitusten maksimimadsria vii-
Kossa, yleensad harjoitusmasarat jaavéat ndaiden
méarien alapuolelie,

- tekniikkaharjoituksien madrdassa on mukana
myds osaharjoitteet, joita on runsaasti erityisesti
16 -22-vuotiaana, jonka jalkeen painotus tekniik-
kaharjoittelussa siirtyy kokonaissuorituksiin,

-voima- ja hyppelyharjoituksien maarat lisdsn-
ty\{ét tasaisesti noin 22-vuotiaaksi, jonka jalkeen
painotus siirtyy hyppelyharjoitteluun (lajinomai-
guus). Voimabharjoittelun lisddntyminen 22-vuo-
tiaaksi asti on perusteltua, koska ensinnakin lajin
Vaatima perusvoimataso on melko suuri ja toi-
saalta jawajen ja vartalon kehittyminen "rasitus-
vammattomiksi’ vaatii selén, polvien ja nilkko-
jen vahvistumista,

- korkeushyppédjan huieniigsss (24 - 28 v)
hyppelyharjoitusten maérd saatias kovimmilla
viikoilla nousta aina kahdeksaan. TAll6in vuidagp
harjoittelun sanoa olevan jo darettéman intensii-
vistd ja rasittavaal

- ks. kuvasta 8 eri ominaisuuksien harjoittami-
sen suhteellinen jakaantuminen harjoitusvuo-
den aikana.

Kuvassa 17 kasiteltiin harjoitusméaaria har-
joituksina viikossa, seuraavassa taulukossa
tullaan harjoitusmaéria tarkastelemaan hieman
perinpohjaisemmin, ts. harjoitusmaarat per yksi
harjoitus. Taulukossa 1 on esitetty eri ominai-
suusharjoitusten maksimimadarat eri ikaisilla hyp-
péaajilla,. yleensd harjoituksissa tehdyt maarat
ovat esitettyjd lukuja alhaisempia. Voidaan
sanoa, etta taulukossa 1 esitetyt luvut kuvaavat
"kovan” ominaisuusharjoituksen harjoitusmaa-
rid. Kyseisissd harjoitusméaarissa on otettu huo-
mioon harjoituksen intensiteetti. Loikka/hyp-

Harjoitusmaarat
{(max.maéara / harjoitus)

Maarat (== toistot, tonnit, metrit, hypyt)

Harjoitusmuoto huippu 20-22 v. 18-20 v. 16~-18 v. 14-16 v.
Festoloikat 500-800 400 350 300 250
1O dolkat + (AH) 400 250 200 180 150
felolkat -+ (AH) 200 180 160 140 120
Yauhdill, loikat 150 120 100 70 50
Flyometriatl 100 80 60 40
Kustovoima 30 25 20 12 6
Farusvoima 20 15 10 6 4
fAax. voima 15 12 9 4
Hikavoima 10 7 4 2
Fiaj ek, 6 4 3 1
Ala nop.kest, 4x6x60 4x4x60 4x3x60 3x3x60 2x3x60 m
% -nop. 4x6x50 4Ax4x50 Ax3x50 3x3x50 2x3x50 m
YO % -nop. 4x4x40 4x3x40 3x3x40 2x3x40 2x2x40 m
100 % ~nop. 3x4x40 3x3x40 3x3x40 2x3x30 2x3x40 m
liiytmi 2x4x20 2x3x20 1x3x20
Hiyavauhtiset 40 30 25 20 20

viauhtiset 60 50 40 30 30
SLHOT 100 80 70 60 50
tigaharj, 200 160 140 120 100
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pelyissd maara = toistot (ponnistuskontaktit);
voimassa maara = nostetut tonnit, nopeudessa
maard = sarjat X metrit ja tekniikassa méaara =
hyppyjen tai osaharjoitteiden lukumaara.

Taulukkoa 1 tulkitessa on siis ehdottomasti
muistettava, ettd merkityt luvut ovat kunkin
ominaisuusharjoitusmuodon maksimaalisia
maaria. Kun kunkin ominaisuusharjoitusmuodon
vaatimat palautukset otetaan huomioon, kestaa
taulukossa 1 esitellyt harjoitukset 2 - 2% tuntia.
Loikka-/hyppelyharjoituksissa maérat (loikkien
Ikm) on helppo oivaltaa, mutta voimaharjoitusten
osalta selkedn kasityksen saaminen pelkkien
tonnien avulla lienee hieman vaikeampaa.
Taman vuoksi voidaankin voimaharioftielun maa-
rien selventamiseksi esittas raksi esimerkkia:

- Perusvnimanarjoitus, jossa nostetaan 20

nln

toprinnalleveto 5X 8 X 80 kg

* 1-JK jatkuvana hyppelynd 3 X 15 X 100 kg,
3X 13X 120 kg, 3 X 10 X 150 kg,

* yatsalihakset 6 X 20 X 10 kg,

* pohjehyppely 3 X 20 X 40 kg

- Pikavoimaharjoitus, jossa
10 tonnia

* rinnalleveto 3 X 4 X 95 kg,

* 3/4-JK pudotus kyykkyyn 3 X 8 X 80 kg
ja 3 X 6 X 100 kg,

* vatsa- ja selkdlihakset harjoitetaan 5 kg kuu-
lan heitoilla yhteensa 40 - 50 heittoa

* nohjehyppely 3 X 6 X 50 kg

nostetaan

*  penkille nousu ponnistavalla jalalla
3 X 8 X 60 kg ja vapaalla jalalla
3 X 8 X 80 kg.

Seuraavalla sivulla on taulukossa 2 korkeushy-
pyn testilomake, johon suoritetut testit ja niiden
tulokset voidaan merkitd harjoitusvuoden
aikana. Kyseisen testilomakkeen kaytté helpot-
taa fyysisen suorituskyvyn seurantaa.

Testilomakkeessa on merkittyna erittain monia
testejd eikd ole jarkevaa pyrkid suorittamaan

niitd kaikkia jokaisella testikerralla. Tadman
vuoksi testeistd on muodostettu tietty tér-
keysjarjestys:

| - testit

- vauhtiloikkapatteristo
- 10 metrin lentava nopeustesti
- 10 X vatsalihakset puolapuilla

Il - testit
- kontaktimattohypyt, SH, EKH, PH:t
- aitahyppelyrata
- 30 metrin kithdytysjuoksu
- rinnalleveto
-5 X %-JK
- kuulanheitto taakse

34

1 - testit

- yoima/nopeus-kéyra .
(Staattinen hyppy 10 kg:lla (S 10 kg), esike-
vennyshyppy 10 kg:lla (C 10 kg), S 20 kg, C 20
kg...)

- tempaus

- Y-dK

- 10 X linkkari

- kuulan heitto eteen

- leuanvedot

Fyysisia testejd tulee suorittaa siis jokaisella
~ - 3 viikon harjoituskaudella sekd sitd seuraa-
villa lepoviikoilla. Testien tarkoituksena ei ole
aina tehda ennétystd, vaan seurata fyysisen

kunnon kehittymistd. Kuvassa 18 esitetddn
miten testitulosten (esimerkiksi 5-loikka ja 5-
loikka kuuden askeleen vauhdilla tulisi kehittya

yhden vuoden ja useiden vuosien aikana). Kuvan

18 kayrat perustuvat a) valmennuskokemuksiin,
b) harjoittelun seurantatutkimuksen tuloksiin
ominaisuuksien

sekd c¢) perustietouteen
kehittymisesta.

Kuvasta 18 voidaan havaita, ettd kovimmilla
peruskuntokausilla heikkenevdt loikkatestien
tulokset hieman. Taméa heikkeneminen ei saisi
olla viittd prosenttia suurempaa. Kyseiset
ominaisuuksien heikkenemiset johtuvat luonnol-
lisesti kovasta maarédllisesta harjoittelusta,
ominaisuuksien tason tulee nousta kilpailukau-
destatoiseen. Erityisesti ylimenokausilla ominai-
suuksien taso voi laskea hieman, mutta ei litkaa.
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Kuva 18. Loikkatestien tulosten vaihtelu

vhden harjoitusvuoden aikana seké tulosten
kehittyminen harjoitusvuodesta toiseen.

TAULUKKO 2

URHEILIJA

-TESTI PVM

5-

5-1 2 ask.v.
5-1 4 ask.v.

5-1 6 ask.v.
5-1 8 ask.v.
5-110 ask.v.
5-1 8 ask.v.
5-1 6 ask.v.
5-1 4 ask.v.
5-1 2 ask.v.
5-

SH

EKH

P 20cm
40 cm
60 cm
>80 cm
100 cm
P 120 cm
5 10 kg
10 kg

5 20 kg

> 20 kg
%540 kg

. 40 kg

5 60 kg

(2 60 kg

5 80 kg
;80 kg
5100 kg
100 kg

- % EKH-SH
L% PPH-SH

i

:sti ottaen trendi vuoden aikana sekd vuo-
i toiseen on oltava nouseva. Jos loikkates-
v in muiden fyysisen kunnon testien tulokset
kkenevit kilpailukauden alla ja kilpailukau-
la jatkuvasti, on mitd ilmeisemmin kyseessa
e ylikuntotila, TallGin lepoa on lisattavé valitto-
nasti. Fyysisten testien yksi tdrked tehtdvd on
e ehkdista kyseinen ylikunto, mutta talldin on

KORKEUSHYPYN TESTILOMAKE

HARJOITUSKAUSI 19 /.

TESTI PVM
Aitahyppyly
10 m lent.

30 m

RV

Te

Va-dK

5 x Y-JK

10 x linkkari
10 x Vatsa/PP
Kuula eteen
Kuula taakse
Leuanveto/krt

SELITYKSET

5-1 2 ask.v.=5-loikka tai 5-kinkka kahden aske-

leen vauhdilla

SH = staattinen hyppy =

vennystd

EK”H = esikevennyshyppy = hyppy kevennyk-

selid

P 20 cm = pudotushyppy 20 cm:sti

S 10 kg = staattinen hyppy 10 kg:n lisdpai-

nolla

C 10 kg = esikevennyshyppy 10 kg:n lisa-

painolla

E % EKH-SH = elastisuusprosentti
=EKH-SH x 100 %

SH

hyppy ilman ke-

PPH - SH

E % PPH-SH = sH X 100 %, PPH =

paras pudotushyppy

Aitah. = 6 - 10 aitaa, vakiovali, vakiokork., aika
5 x V2-dK=5 puolikyykkyd, rasitus 100-140 %
kehon painosta,

siis mieshyppdadjalld 70 - 100 kg
10 x vatsa/PP = jatkojen nosto puolapuilla 10
krt aika
kuula eteen = kuulan heitto pdan yliapuolelta
eleen
kuula taakse = kuulan heitto paan yli taakse

tiedettdvd milloin testitulokset saaval heikets
(peruskuntokaudet). Tolsaalta testilulosten/-
ominaisuuksien vaihtelut ovat hyvin yksiléllisi4,
valmentajan on siis tarkasti tunnettava oma
urheilijansa.

Seuraavassa taulukossa 3 esitetdan ohjeelli-
set (hyvat testitulokset) eri ikaisille korkeus-
hyppédjille.
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TAULUKKO 3 KORKEUSHYPYN FYYSISTEN TESTIEN OHJEELLISET TULOKSET ERI

IKARYHMISSA

Pojat/miehet

14 v. 16 v. 18 v. 20 v. 22 v. huippu
5-loikka 14.50 15.50 16.00 16.50 17.00 18.00
5-loikka/vauhti 18.00 19.00 20.00 21.00 22.00 24.00
Staattinen hyppy 35.0 40.0 43.0 45.0 46.5 52.0
Esikevennyshyppy 38.0 435 47.5 51.0 54.0 63.0
Paras pudotush. 37.0 43.0 47.0 51.0 54.0 65.0
(pudotuskorkeus) (40) (50) (60) (80) (90} (100)
30m 4.25 410 4.00 3.90 3.75 3.55
10 m lentdva 1.15 1.10 1.07 1.05 1.02 0.98
10 x jalk.nosto 18.00 15.00 12.00 10.00 9.00 7.50
Rinnalleveto - 75.0 90.0 100.0 110.0 115-140
Ya-kyykKy - 120.0 150.0 180.0 200.0 240.0
Syvakyykky - - - 100.0 110.0 120-160
TULOS 170 190 200 210 220 240
Tytét/naiset

14 v. 16 v. 18 v. 20 v. 22 V. huippu
5-loikka 12.40 13.00 13.40 13.80 14.40 15.50
5-loikka/vauhti 1510 15.90 16.80 17.50 18.50 20.30
Staattinen hyppy 24.0 27.0 30.0 33.0 36.0 40.0
Esikevennyshyppy 26.9 30.8 35.0 39.6 44.0 50.0
Paras pudotush. 28.0 32.0 36.0 41.0 45.0 52.0
(pudotuskorkeus) (40) (40) (50) (60) (70) (80)
30m 5.00 4.80 4.60 4.40 4.25 4.00
10 m lentdva 1.25 1.21 1.18 1.15 1.10 1.06
10 x jalk.nosto 6 krt. 8 krt. 14.00 12.00 11.00 10.00
Rinnalleveto - - 50.0 60.0 70.0 60-85
Y2-kyykky - - 120.0 140.0 160.0 140-180
TULOS 160 170 180 185 190 200

Tulosrajat ovat ohjeellisia kyseisen ikdluokan
"hyvid” arvoja. Urheilijan tasainen kehittyminen
on varmih (ja ainoa) tie kansainvéliselle huipulle.
Testeilld tulee seurata kunkin urheilijan omaa
kehittymistd, ei vertailla/kilpailla urheilijoiden

Taulukossa 4 esitetddn edellisessid kappa-
leessa esitettyjen harjoitteiden analyysiprojektin
tuloksia. Taulukossa on harjoitteiden samoin
kuin erdiden lajisuoritusten aika, voima ja kulma-
muuttujia. Harjoitteista esitetyt arvot ovat neljén
koehenkildn keskiarvoja tai kyseisten koehenki-
l16iden alin ja ylin arvo. Lajisuorituksista korkeus-
hypyn numeroarvot ovat suoria tutkimustuloksia,
muiden lajien arvot on keradtty eri tutkimus-
raporteista.

Taulukkoa 4 tarkasteltaessa voidaan [0y-
t4a monia mielenkiintoisia tarkastelutapoja.
Ensinndkin voidaan verrata kontaktiaikoja har-
joitteiden ja lajisuoritusten valilld. Korkeushy-
pyssa flop 1:ssd (ns. nopea flop) kontaktiaika on
130 - 180 ms, flop 2:ssa (ns. hidas flop) kontak-
tiaika on puolestaan 160 - 220 ms. Harjoitteissa
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kesken. Vaihtelut eri urheilijoiden fyysisissa
ominaisuuksissa ja siten testituloksissa ovat
melkoisia, korkeushyppytulos lienee paras
"testi” korkeushyppadjalle!

kyseiset kontaktiajat ovat yleenséd huomattavasti
pidempid, erityisesti vauhdittomissa loikissa kon-
taktit ovat kestoltaan 1%z - 2% kertaa verrattuna
lajisuorituksen kontaktiaikaan. Vauhdillisissa
loikissa kontaktiaika on ldhempdné lajia ollen
kuitenkin yleensa noin 1% kertaa pidempi kuin
lajisuorituksissa. Tamén perusteella voidaan
sanoa, ettd vauhdilliset loikat ovat huomattavasti
lajinomaisempia kuin vauhdittomat. Aitahyppe-
lyssé ja varsinkin aitakinkkauksissa kontaktiajat
ovat hitaampia kuin lajisuorituksissa, kun taas
pudotushypyissd saavutetaan suurin piirtein
samat kontaktiajat kuin korkeushyppysuorituk-

sissa. Tamd edellyttdad kuitenkin sita, etta

terdvasti  pakidlg
ponnistuskontak

suoritetaan
Tarkkailtaessa

pudotushypyt
ponnistaen.

tien aikaisia voimia (t&rméayspiikki ja ponnistuk

TAULUKKO 4. LAJISUORITUKSEN JA HARJOITTEIDEN BIOMEKANISTEN MUUTTUJIEN

VERTAILUA

KONTAKTI- TORMAYS- PONNISTUS- ALIN POLVi- KULMA/LII-

AlKA (ms) AIKA (ms)  VOIMA (kg) VOIMA (x) (kg) KULMA KENOPEUS
PIKAJUOKSU 80-110 600 250 130-145 5/6
PITUUSHYPPY 100-140 600-800 300 140 87/11.6
3-LOIKKA 1. 120 600-800 300 140 8.0/10.0
2. 150 800-1200 380 135 8.0/12.0
3. 200 500-700 330 120 8.0/10.0
KORKEUS F1 150 800-1000 270-450 142 9/8
F2 190 600-800 350-500 135 6.5/8
5-LOIKKA 260-320 500 180 127 3/6
5-KINKKA 240-300 480 180 129 3/6
5-1 (4 ask.v) 190-230 600 220 130 5.5/7.0
5-ki (6 ask.v) 170-220 830 240 137 58/7.0
AH(102/2.0 m) 200-240 750 270 118 8.8/8.2
Aki (80/3.0 m) 240-300 600 250 120 5.5/6.2
PUD.HYPPY 40 200 400 240 140 4/7
60 180 600 260 140 5/8
80 170 800 270 140 6/9
100 190 1000 260 130 7/8
POHJEHYPPY 60 kg 180-400 480 250 130 6.0/5.2
3/4-JK PUD 100 kg 450-500 420 250 120 7.0/4.0
0,5-JK PONN 100 850-950 (320) 230 90 3.0/3.2
0,5-JK norm 100 kg 1100-1500 (250) 200 90 1.8/3.0
STAATTINEN H. 300-400 0] 120-160 90 5
ESIKEVENNYSH. 400-600 0 150-180 90 4/6

sen  keskiarvovoimat) voidaan havaita, etta

vauhdilliset loikat ovat torméayspiikkien
siuhteen lahelld lajisuoritusta.  Vastaavasti

ponnistuskontaktin konsentrisen vaiheen keski-
arvovoimissa aitahyppelyissé saavutetaan
lahimpéné korkeushyppysuoritusta olevia ar-
vija. Edelleen ponnistuskontaktin voimasignaa-
lin tarkasteltaessa voidaan havaita, ettd pu-
datushypyt varsinkin 80 - 100 e¢m korkeudelta
suoritettuina ovat suhteellisen lajinomaisia suo-
fituksia. Talléin on kuitenkin muistettava, etta
pudotushypyt suoritetaan kahdella jalalla ja kor-
kaushypyn  ponnistus  luonnollisesti  yhdella
jalalla.

Ponnistuskontaktin aikana polvikulmat lajissa
avid plenemmillddan 135 - 142°, tosin heikon
tetlnitkan omaavalla hyppadjalla polvikulma voi
laskaa jopa 120%een saakka. Loikkaharnoit-
i sa alimmat polvikulmat vahtelevat 127 -
.37 vililg, vauhdittomissa loikissa polvikuimat
pienempid kuin vauhdillisissa. Aitahyppe-
4 ja aitakinkkauksissa polvikulmat vajoavat

120:een, joita voidaan pitdaa yllattavan

[IARE |
penind arvoina. pudotushypyissd polvikulmat
gval melko ldhella korkeushypyn lajisuoritusta,
fen 130 - 1407, Jos tarkastellaan polven kul-

manopeuksia (= liikenopeus), voidaan havaita,
ettd mikdan harjoite ei saavuta korkeushypyn
ponnistuksen aikaisia liikenopeuksial Tastéa voi-
daankin vetdd suora johtopaéatés: harjoitteita
tulee jatkossa yha kehittag, jotta paastaisiin tay-
sin lajinomaisiin suorituksiin.

Voimaharjoitteita tarkasteltaessa ei niitd
kannata verrata lajisuorituksiin, vaan I&hinna
keskendén. Voimaharjoittelun tarkoitushan on
lisdtd perus-/maksimivoimatasoa eikd niissd
siten pédstd lajisuorituksen nopeuksiin ja kon-
taktiaikoihin. Voimaharjoitteiden siséalld vertailta-
essa erot ovat suuria, yleislinjana voidaan sanoa
olevan se, ettd mitd nopeampi alaslasku edeltas
ylésponnistusta, sitd tehokkaampi ja réjahta-
vampi ylésponnistus on.

Taulukossa 5 on esitetty korkeushypyn
harjoittelun  kontrollointifomake, jota voidaan
kayttad apunakappaleessal 9, esitettyyn harjoit-
telun analysointiin. Harjoittelun kontrollointilo-
make taytetddn kolmen viikon jaksoissa,
mieluummin paivittiin ruksaten. Lomakkeen tay-
ton kriteeriné tulee olla se, elti tehtly ominaisuus-
harjoite kehittda haluttua ominaisuutla ts. elld
harjoitusmadral ovat riittvan suuria.
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TAULUKKO 5.

HARJOITTELUN SEURANTALOMAKE/KORKEUSHYPPY

TEKNIKKA

- taysvauhtiset
- puolivauhtiset
- osaharj/muoto

- osaharj/ominaisuus

pvm:

19

pvm: . -

Nimi

19

pvm:
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NOPEUSVOIMA
- loikat

- aitahyppelyt
- vauhdill. loikat
- plyometriat

- kevennetyt

- vartalo/yleiset

VOIMA

- rdjahtdava voima
- pikavoima

- maksimivoima

- perusvoima

- kestovoima

- yleiset voimaharij.

NOPEUS

- ylirytmi (yli 100 %)
- 95-100 %

- 80-95 %

- koord.harjoitteet

LIHASKUNTO

- vertik. hyppelyt
- horis. loikat

- vartalo

- yleiset

NOPEUSKESTAVYYS

- "aLA” 20-100 m
- "LA” 100-400 m

YLEISKESTAVYYS
- holkka
- muuta yli 30’

PALAUTUS
- venyttely
- hieronta
- muu pal. harj.

HARJ. LKM. VRK:ssa

ARVIOITU TEHO

Il Tekniikka

1. Yleista

T&assd kappaleessa késitelladn korkeushypyn
tekniikkaa paneutuen pelkdstddn flop-tekniik-
kaan. Syynd talle on se, etté flop on nykyiselldan
korkeushypysséd tdysin hallitseva tekniikka.
Taméan kappaleen (Il) tarkoituksena on kertoa,
miten korkeutta hypatéaan, seuraavassa kappa-
leessa (I1l) kerrotaan miksi néin pitda tehda. Kap-
pale Il 2. on flopin perusteet, jonka tarkoituksena
on kertoa lyhyesti lajin perusteet aloitteleville
valmentajille ja urheilijoille. Kappaleessa ll 3. esi-
fetadn lyhyesti ajatuksia flopin opettamisesta.
Kappaleessa 1l 4. kasitelldan flopin tekniikka
perusteeliisestivaihe vaiheelta, sitd seuraavassa
kappaleessa 5.0n selvitetty tekniikan harjoittele-
miseen liittyvia asioita seka kappaleen | lopussa
on tekniikkamuistio valmentajille.

Kuten jo taman lajikirjasen johdannossa
mainittiin, on korkeushyppy kehittynyt rajusti vii-
meisten vuosikymmenten ja erityisesti muuta-
man viime vuoden aikana. Syynéa tahédn lienee
lajin suosion kasvun ohella lajin ja harjoittelun
larkka analysoiminen urheilun mahtimaissa (NL,
DDR, L-Saksa). USA:n hyvét tulokset korkeushy-
pyssé perustuvat sen sijaan enemmankin suuriin
Inhjakkuusreserveihin  kuin jarjesteimalliseen
tutkimus-/valmennustoimintaan. Lajin kehityk-
sen yleisend suuntauksena viime vuosien aikana
oval olleet hypyn vauhdin, nopeuden lisdénty-
minen ja vastaavasti ponnistuskontaktin nopeu-
tuminen, nédmd suuntaviivat ohjaavat nykyi-
selldan myos pitkilti harjoittelua.

Korkeushyppya voidaan kuvailla syklis-asyk-
lineksi  rajahtavad voimantuottoa vaativaksi
Injiksi. Vauhti on vaativa taidollisesti, nopeus
(75-90 % maksiminopeudesta) ei liene ongelma,
ponnistus on taas vaativa seka taidollisesti etta
ominaisuuksien  kannalta.  Rimanylityksessé
korostuvat taidolliset vaatimukset. Korkeushy-
pyn tekniikan historialliseen kehittymiseen ei
1assa kirjasessa paneuduta, samoin  kilpailu-
saannot jaavdt vaille huomiota. "Riman yli”
ollkoot rittava saantotietous, mitd tassa kirja-
sessa annetaan!

i1 2. Flopin perusteet

Vauhti
Hopissa tdyspitkd vauhtion 9 - 12 askelta pitkd
ia on tyypillisesti J-kirjaimen muotoinen.

Kuvassa 19 on esitetty flopin vauhdin rata
iopullisessa  muodossaan, opetteluvaiheessa
vauhti voi olla myos puoliympyrén kaari, Vauh-
st on yleensd kaksi askelmerkkid, alkumerkki
41 kaarteen alkumerkki (ns. valimerkki), jonka
Ha tarkistetaan oikea askelpituus seké kaar-
tean alun oikea sivueldisyys telineestd. Flopin

B2 ALKUMERKKI 0
0 0
0 0
0 0
0 0
S2

VALIMERKKI

RIMA

ALASTULO -
PATIA

Kuva 19. Flopin vauhti. ——-= askelten rata,
- = kehon painopisteen (KPP) rata.

vauhdin askelmerkki 16ytyy parhaiten kokeile-
malla, siis merkkid siirretddn sen mukaan onko
ponnistus lilan kaukana vai liian ldhelld. Askel-
merkkid mitattaessa tulee mitata sivuetaisyys
Sy kuvassa 19) sekd vauhdin pituus (S», kuvassa
19). Kyseisten etdisyyksien mittaaminen voi
tapahtua tossuilla tai mittanauhan avulla, tér-
ke&dd on ainoastaan se, ettd etdisyydet tulee aina
mitatuiksi samanpituisiksi,

Flopin vauhdin juoksu on "pikajuoksun
omaista”, vauhdin lopussa askel haetaan tosin
enemmin edestd kuin normaalissa pikajuok-
sussa. Vauhti juostaan piakidlla askeltaen toi-
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seksi viimeiseen askelkontaktiin saakka, lantio
on ylhaallg, jalat ja kddet rytmittavét rentoa juok-
sua tasapainoiseksi. Vauhdin juoksu ei saa olla
laahustavaa hiippailua, vaan uljasta rentoa juok-
sua. Vauhdin alkuosassa, joka siis juostaan suo-
raa pitkin, nopeus kiihdytetdan melko kovasti,
vauhdin loppuosa taas juostaan kaarteella, jonka
sdde pienenee loppua kohden, kaari "tiuk-
kenee”. Kaarrejuoksu on vaikeaa, siksi sitd on
harjoiteltava erikseen. Kehon sivukallistus
(ponnistavan jalan puolelle) on tarked kaarre-
juoksussa, kallistus on sdilytettdvda ponnistuk-
seen asti. Vauhdin lopussa askelten tempo
kiihtyy, jolloin askelpituudet hieman lyhenevéat.
Askel haetaan edestd ja juoksu on erittdin aktii-
vista. Loppuvauhdin aktiivisuuden ansiosta var-
talon asento muuttuu etukenoisesta asennosta
takakenoon tasaisesti.

Vauhdin tdrkein osa on kolme viimeistd askelta
ja siiné erityisesti toiseksi viimeisen (ns. vapaan
jalan) kontakti. Toiseksi viimeisen askeleen kon-
takti on oltava dynaaminen ja aktiivinen, ponnis-
tava jalka ja lantio on tydnnettdva eteen niin, etta
vauhdin nopeus ei heikkene. (Ks. kuvat 5 - 8 kuva-
sarjassa 1).

Ponnistukseen tuloasento luodaan siis ponnis-
tusta edeltavien, ldhinna vapaan jalan askelkon-
taktin aikana. Ponnistukseen tuloasennossa on
tarkeda suora linja. Kun ponnistava jalka
koskettaa maata, on linja ponnistavan jalan nil-
kan, polven ja lantion kautta saman puolen har-
tiaan oltava suora. Siis nilkka - polvi - lantio -
hartialinja on oltava ponnistuksen alkaessa
SUORA (ks. kuva 9, kuvasarjassa 1). ponnistuk-
seen tuloasennossa on tamén lisdksi tdrkeéa,
ettd sekd sivu- ettd takakallistus ovat riittavan
suuria. Ponnistava jalka asetetaan vauhdin kaa-
ren suuntaan, ei lilan ulos eika liiaksi ristiin, ver-
taa kuva 19. Ponnistava jalka on suoraksi
jannitettyna, siis polvi suorana, kun se Kkos-
kettaa ponnistusalustaa. ‘

Kéadet toimivat vauhdin aikana kuin normaa-
lissa pikajuoksussa, aina toiseksi viimeiseen
askelkontaktiin saakka, jonka jalkeen on ole-
massa kolme periaatteellista vaihtoehtoa
kéasityolie;

a) Vuorokdsityo, jolloin kiddet jatkavat normaa-
lia juoksunomaista heilahtelua my6s ponnistuk-
sen aikana ja talloin vapaan jalan puoleinen kési
on ylés ojennetuna ponnistuksen alussa (mm.
Zhu Jianhua, Simeoni)

b) Suppea kaksoiskasityo, jolloin toiseksi vii-
meisen (vapaan jalan) askelkontaktin aikana
vapaan jalan puoleinen kéasi jatetddn taakse,
ponnistusaskeleen aikana ponnistavan jalan
puoleinen kasi tuodaan myds taakse (nopeasti),
jonka jalkeen heti ponnistuskontaktin alettua
kadet riuhtaistaan nopeasti ja suppeasti yhtaai-
kaisesti ylos (Stones, Moégenburg, Peacock
jine.).

c) Laaja kaksoiskdsityd, jossa vapaan jalan
kontaktin aikana molemmat kddet ovat edessé,
josta ne ponnistusaskeleen aikana viedaan
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taakse yhtd aikaa ja ponnistuskontaktin alettua
vedetddn rivakasti yloés yhtdaikaisesti (Jat-
shenko, Wessig, Avdeenko, Wzola jne.).

Ponnistus

Ponnistus on hypyn tarkein osa, tosin hyvédn
ponnistuksen edellytyksena on hyv4, rytmikas ja
tasapainoinen tempoltaan kiihtyva vauhti, jossa
sivukallistus sdilyy loppuun asti ja jossa takakal-
listusta luodaan riittavédsti. Ponnistuksen etéi-
syys rimasta on junioreilla 50 - 70 cm ja aikuisilla
80 - 100 cm. Ponnistuksen on oltava nopea ja
rdjahtava ja se vaatii lujaa tahdonvoimaa ja
nopeaa hermotusta sekd taitoa ja fyysisid
ominaisuuksia. Ponnistava jalka lydddéan aktiivi-
sena (= polvi suorana) maahan kantapaa edella
(ns. saksaus), ks. kuva 9, kuvasarja 1. Tehosteet
(= vapaa jalka ja kadet) riuhtaistaan nopeasti
yl6s heti ponnistuksen alettua, ks. kuvat 10 - 12,
kuvasarjassa 1. Ponnistavan jalan polvi taipuu
mahdollisimman vahén, taipumista pyritdan esta-
mé&an ns. "vastaan ponnistamisen” avulia. Tall6in
hyppéaaja kuvittelee tydontavansé itseddn taakse
yl&s ja painaen pohkeella rajusti pdkida maahan.
Ponnistavan jalan taipumista seuraa valitén ylés-
ponnistus, joka tehddaan mahdollisimman nope-
asti ja rajahtavasti. Hyppy irtoaa suoraan
ylospdin, kun nilkka-, polvi-, lantiokulmat ovat
ojentuneet. Tehosteet heilautetaan mahdollisim-
man ylds ponnistuksen aikana, ks. kuva 12 kuva-
sarjassa 1.

Ponnistuksen irtoamisen jalkeen hyppéadja
nousee yl8spédin rimalle, jolioin on oltava mahdol-
lisimman rentona. Rimanylitys alkaa pdan ja har-
tioiden painamisella riman toisella puolelle, ks.
kuvat 15 ja 16 kuvasarjassa 1. Takaraivoa on
painettava alaspdain niin kauan kunnes rima on
reisien takaosien kohdalla (kuva 18 kuvasarjassa
1), lantiota on luonnollisesti pyrittdva nostamaan
mahdollisimman ylés silloin kun rima on lantion
alapuolella. Seldan ja lantion notkea kaarion hyvé
rimanylityksen perusta. Rimasta irrottautu-
minen alkaa, kun rima on reisien takaosien alla,
talloin nostetaan paita ylos, joloin lantio koukis-
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luu. Kun rima saavuttaa polvitaipeet potkaistaan
jalat suoriksi samalla lantiota voimakkaasti kou-
kistaen, ks. kuva 19 kuvasarjassa 1. Alastulo
tapahtuu ylaseldn varaan. Kidet pidetdsn ri-
manylityksen aikana mahdollisimman ldhella
vartaloa.

Il 3. Flopin opettaminen

Flopin opettamisen tavoitteena tulee olla se,
alld urheilija oppisi hyvan perustekniikan mah-
dollisimman nuorena (7 - 9 v, viimeistdan 12 - 14 -
vuoliaana). Flopin opettaminen edellyttaa tur-
vallista alastulopaikkaa ja mielelidan kumiletkua
lai nauhaa riman sijasta. Tassé kappaleessa kéay-
didan 1dpi lyhyesti flopin opettamisen eri vaiheet,
fissd yhteydessd ei paneuduta ryhmén kasitte-
lyyn yms. pedagogisiin kysymyksiin.

Flopin harjoitustunti alkaa luonnollisesti alku-
varryttelylld, jonka aikana voidaan suorittaa
ympyra- ja spiraalijuoksuja.  Harjoitustunnin
lavoitteena on mahdollisimman nopea etene-
minen kokonaissuorituksiin. Tunti etenee seu-
faavan numeroinnin perusteella, ennen jokaista
suoritusta tulisi oppilaille antaa riittavin selkeé
nayttd kustakin suorituksesta.

1. Taaksepdin/seldlleen hyppdamisen pelon
vuittaminen
Tavolte:
lnkainen oppilas uskallaa hypétd tasajalkaa
soldlleen patjalle.

istahtaminen patjalle
hypédhdys istualleen (kahdella jatalla)
kaatuminen seldlleen patjalle

Avdejenkon rimanylitys MM-kisoista 1983

- hypéhdys selélleen
jalalla)

- kaatuminen seldlleen patjalle selin kaarta
tavoitellen

~ hypadhdys seldlleen patjalle selin kaarta
tavoitellen (kahden jalan ponnistuksella)

patjalle

(kahdella

2. Yhden jalan ponnistuksen oppiminen

Tavoite:
Jokainen oppilas osaa ponnistaa vauhdissa
yhdelld jalalla yléspéin.

- ponnistavan jalan valinta kokeilemalla

- kevyttd juoksua, merkistd (vihellys) ponnah-
dus ilmaan

~pienestd vauhdista ponnistus matalan esteen
(naru) vyli

- pienestd vauhdista ponnistus matalalle
voimistelupenkille/pukille (siis yhdella jalalla)

- pienestd vauhdista ponnistus korkealla ole-
vaa esinettd tavoitellen (esimerkiksi voimiste-
lurenkaat)

= sama kuin edell&, mutta nyt oikeéaa askelryt-
mitysté tavoitellen, toiseksi viimeinen askel pitka
ja viimeinen lyhyt.

Kohdan 2. harjoitukset voidaan toleuttaa ns.
kiertoharjoituksena, jolloin oppilaat juoksevit
ympéri salia tehden eri kohdissa eri tehtivia,
Kyseinen kiertoharjoitus voidaan yhdistaa myos
pidemmaélle  ehtineiden  urheilukoululaisten
alkuverryttelyyn.

3. Korkeushyppyméisen

o ponnistuksen
oppiminen fa
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Tavoite:
Flopin alkeiden oppiminen.

- saksihyppy

- saksihypyn vauhdilla ponnistus istumaan
kaksinkertaisen patjan paalle

- saksihypyn vauhdilla ponnistus seldlleen
kaksinkertaisen patjan paille

- vauhdin juoksu puoliympyrdn kaarella,
ponnistus istumaan kaksinkertaisen patjan
paélle

- vauhdin juoksu puoliympyran kaarelia,
ponnistus seldlleen kaksinkertaisen patjan
paalle.

4. Flopin oppiminen
Tavoite:
Jokainen oppilas oppii hyppdamaéan turvallisesti
flopilla riman yli.

- vauhti puoliympyrdn kaarella kévelien,
ponnistus kumiriman yli

- sama kuin edella, lisédksi seldn kaaren huo-
mioiminen riman ylityksessé

- sama kuin edelld, vauhti
hitaasti juosten

- normaalin flopin vauhdin opettelu (suora
alkuvauhti loppukaarteelia), vauhdin juoksun
opettelu onnistuu parhaiten vauhdin juoksulla
korkealla olevan riman ali, jolloin patjat on pois-
tettu. Kaarteen alkukohta tulee merkitd esimer-
kiksi liidulla, tossulla tms. esineelid. Kaaren séde
voidaan myos aluksi merkitd liidulla lattiaan/
urheilukentdn pintaan.

- normaaililia flopin vauhdilla hypyt riman yii

- sama kuin edelld, painotus "ponnistus ylos-
pdin”, loppuvauhti kiihtyy

- sama kuin edelld, painotus seldn kaareen
riman ylityksessé.

nyt kuitenkin

‘5. Riman ylityksen stilisoiminen
Tavoite:

Jokainen oppilas oppii rimanylityksen mahdolli-
simman taloudellisen suorittamisen.

- selén ja lantion notkeuden parantaminen eri-
laisilia voimistelu-/venytysliikkeilld

- vauhdittomia korkeushyppyja

- vauhdittomia korkeushyppyija pukilta ponnis-
taen (30 - 80 cm), painotus rimanylityksen ryt-
miin: takaraivon painaminen, lantion yl6ésnosto,
paan eteen nyOkkdaminen, lantion koukista-
minen, sdérien potkaiseminen.

- tasajalkaponnistuksia minitrampetilta riman
ollessa korkealla, rimanylityksen rentouteen
kiinnitettdvd huomiota, kddet ovat vartalossa
kiinni.

Il 4. Flopin tekniikka

Flop, niin kuin miké& tahansa korkeushyppysuo-
ritus, voidaan jakaa kolmeen péddosaan: vauhti,
ponnistus ja rimanylitys. Tdssé kappaleessa seu-
rataan ao. jacttelua, tosin jokainen pé&osa jae-
taan edelleen pienempiin osiin. Aina on kuitenkin
muistettava, ettd flop on saumaton, jatkuva
suoritus.
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Alkuperdisesta R. Fosburyn kehittamaésta flop-
tekniikasta on nykyaan kehittynyt kaksi padva-
riaatiota, joiden eroavuudet nykyisellddn ovat
kuitenkin vahentyneet.

Flop 1. ’Nopea flop”’

Flop 1:ssd vauhdin nopeus on 7.5 - 8.2 m/s,
ponnistuskontaktin kesto 130 - 170 ms (0.13 -
0.17 sek.) Toiseksi viimeisen (vapaan jalan)
askelkontakti on kestoltaan lyhyt 130 -~ 150 ms,
polvikulma on téalléin 125 - 140-. Vartalon taka-
kallistus ponnistukseen tuloasennossa on 25 -
35 . Ponnistuksen aikana ponnistavan jalan pol-
ven minimikulma on 140 - 145 . Tehosteet
(vapaa jalka ja kéddet) toimivat flop 1:ss5d suppe-
asti, vapaa jalka kulkee polvesta koukistuneena
kantapdad pakaran kautta, kddet ovat koukis-
tuneet ja kulkevat ldheitad vartaloa.

Flop 2. Hidas flop”

Flop 2:ssa vauhdin nopeus on 7.0 - 8.0 m/s.
Vauhdin alkuvauhti on yhteneva flop 1:n kanssa.
Erot alkavat toiseksi viimeisestd (vapaan jalan)
askelkontaktista, jonka kesto on pitkd (160 - 200
ms), polvikulma talléin 90 - 120". Ponnistukseen
tuloasennossa vartalon takakallistus on 30 - 40-.
Ponnistuskontaktin kesto on 170 - 220 ms, polvi-
kulma on alimmillaan t&lloin 130 - 140-. Tehos-
teet toimivat ponnistuksessa laajarataisesti.
Vapaa jalka heilautetaan suorana tai ldhes suo-
rana sekéd kadet toimivat laajarataisesti.

Flop-tekniikkaa kéasitelldan tdsséa kappaleessa
yhtend tekniikkana, eri variaatioiden viliset erot
mainitaan vain, jos niilld on asiaan ratkaisevaa
merkitystd. Seka flop 1:ssd ettd flop 2:ssa
periaatteelliset ratkaisut hyppadmisen kannalta
ovat samanlaiset.

11 4.1. Vauhti
A Alkuvauhti

Alkuvauhti kasittaa flopin vauhdin 6 - 8 ensim-
maistd askelta, jotka juostaan suoraa pitkin.
Vauhdissa askelmerkilta lahté on yksilollinen.
tarkeintd on se, ettd askelmerkilid lahdetdan
aina samalla tavalla. Alkuvauhdin aikana vauhdin
nopeus kiihdytetdan nopeasti riittédvan suureksi,
jonka jalkeen juoksussa seuraa rentoutunut
vaihe. Alkukiihdytyksen aikana vartalo nojaa voi-
makkaasti eteenpdin ja askelilla tydnnetdan
aktiivisesti taakse. Alkuvauhdin aikana askellus
tapahtuu pakisllg, kadet rytmittavat juoksua kor-
kealla sijaiten. Alkuvauhdin on aina oltava saman-
pituinen, jolloin vauhdin loppuosa onnistuu
varmimmin ja ponnistus tulee oikealle paikalle.
Taman vuoksi valimerkki kaarteen alussa on
perusteltua varsinkin, jos hyppadjalla on vaikeuk-
sia alkelpituuksien vakioinnissa. Alkuvauhdin
lopussa, ennen kaarretta, juoksu on uljasta lantio
yljadlla rullaavaa, komeaa juoksua, eikd mitddn
laahustamista. Vartalo on pystysuorassa, lanti-
ossa el ole "kuppia”, vartalo ei ole etukenossa,
juoksun aikana pakid piiskaa aktiivisesti juoksua-
lustaan jokaisella askeleella, ihan niin kuin pika-

juoksussa tapahtuu. Pikajuoksuun verrattuna
askel haetaan kuitenkin hieman kauempaa
edesté.

B Loppuvauhti - kaarre

Loppuvauhdin muodostavat 3 - 5 yleisimmin 4
vauhdin viimeistd askelta, jotka juostaan loppua
kohti tiukkenevalla kaaren sateelld. Loppuvauh-
din aikana vauhdin nopeus pyritdan sailyttamaan
samana, askelfrekvenssi (-tempo) Kiihtyy, aske-
leet ovat hieman lyhyempia kuin alkuvauhdin
lopussa ennen kaarretta.

Kallistus on olennainen osa loppuvauhdin
kaarrejuoksua, hyppé&ajd ajattelee askeltavansa
ristiin (ponnistavalla jalallaan). Kallistus on ylei-
sesti suurimmillaan toiseksi viimeisen askelkon-
taktin aikana, jolloin myés vauhtikaaren sdde on
pienin. Kallistuksen madra on kahden tekijan
yhteisvaikutus: vauhdin nopeus ja kaaren side;
mitd nopeampi vauhti tai mita tiukempi sade sita
suurempi kallistus. Toisaalta vastaavasti mitéd
hitaampi vauhti tai mitd laajempi kaarre sita
pienempi on kallistus. Kdytanndssa siis, jos hyp-
pddja juoksee vauhdin kovaa, tulee kaaren
siteen olla melko laaja, silti kallistuksesta tulee
rittava. Vastaavasti, jos vauhdin nopeus on pieni
{mikd ei ole toivottavaa), on kaaren oltava tiukka
rittdvan kallistuksen aikaansaamiseksi. Yleisesti
ollaen suomalaiset hyppaéavdt liian tiukalla kaa-
ialla, se estda rennon, pitkdaskelisen vauhdin
poksun. Kuitenkin, jos vauhdin kaarretta laa-
jnnetaan, on pidettdava huolta, ettd kallistus sai-
lyy vauhdin loppuun saakka.

Sivukallistuksella on kaksi tarkeds tehtavia
flopin loppuvauhdissa:

1) Kallistus laskee kehon painopistetta (KPP)
sinen ponnistusta ilman polvien lijallista koukis-
tamista vauhdin juoksussa. KPP:n laskeminen
s#nnen ponnistusta on hyvéan hypyn perusedelly-
vy ja jos vauhti juostaisiin suoraan, olisi ao.
Kl n laskeminen tehtava juoksun suunnassa
piolvia koukistaen. Talldin vauhdin nopeus, rytmi
ja dynaamisuus karsivat.

?) Koska kallistus sdilyy vauhdin loppuun
(= ponnistukseen) asti, mahdollistaa se ponnis-
fulesen suoraan favain suoraan yléspain, hyppaa-
iiin kehon liike-energia ajaa hyppadjan riman yli.
Suoravauhtisessa hypyssa (esim. kierdhdys) osa
ponnistusvoimasta  joudutaan  “tuhlaamaan”
dimallevievan vaakasuoran (tai kiertavin) impuls-
shi lnomiseen. Flopissa télta valtytaan.

Alkalsemmin (1970-luvun alussa) vallinneista
kitultyksistd poiketen kaarevalla vauhdilla ja kal-
Htuksella el ole suurtakaan merkitysta hypyssa
liavan pystys uoran rotaation luomisessa
atysuora rotaatio = hyppddjan kidgdantyminen
Hleen ennen mnanylltysvmhmta) Amerikka-
v tutkimuksen mukaan (Dabena 1980 b)
fysuora rotaatio luodaan ldhes kokonaisuu-
wan ponnistuskontaktin aikana. Kaareva’
wihtiantaa toki hyvat edellytykset rotaation luo-
avnallo pornistuskontaktissa.

Fallistuksen vaikuluksesta kehon painopiste

(KKP) siis laskee sitd enemman mia auurampi
kallistus on. Taulukossa 6 on esitetly kailisiuk:
sen maaran vaikutus kehon painopistesn laske-
misen maarén.

TAULUKKO 6.

Kaarrekallistuksen madaran vaikutus kehon painagpia
teen (KPP) laskuun.

KALLISTUS KPP:n KALLISTUS B
LASKU LALKL
5 0.4 cm 30~ 44 egn
10v 1.5¢cm 357 TH L cin
15° 3.4 cm 40" 234 cin
20¢ 6.0 cm 45¢ U0 o
25 94 cm

Kuten taulukko 6 osoittaa on kallistukaen mda-
ralld suuri merkitys KPP:n laskemisean, Eaimer-
kiksiero 15ja 30 kallistuksen valilld onparati 10
cm. Taulukkoa 6 soveltamalla voidaan myds
nahda miten tarkedd on se, etta kallistug vauhdin
aikana sdilyy loppuun asti.

Sivukallistus on suurimmillaan siis tolseksi vii-
meisen askelkontaktin aikana, jolloin g8 an noin
25-35. Kallistus tulee luoda tasaisesti neljan yii-
meisen askelkontaktin aikana seuraavasli; 10 -
22" -25"- 20" (ponnistus) tai 15" - 28 - 34 - 25
(ponnistus). Kallistus oikenee pystysuoraar
vasta ponnistuskontaktin konsentrisan vathaer
aikana, ponnistuksen tulisi irrota tdysin ny!zty
suoraan. Ponnistuksen eksentrisessd jarrutus-
vaiheessa on hyppdajédn tietoisesti  pyriltiva
estdmaan kallistuksen oikeneminen lilan alkai-
sin. Jos kallistus oikenee jo viimeisen askalae
aikana ennen ponnistusta, tiet44 se varmasti
ponnistuksen karkaamista ldpi, hyppy meanee
"pituushypyksi”. Kallistus on vaikea piad ylla
kovassa vauhdissa, siksi sitd on harjoiteltava ari-
tyisesti. Vauhdin aikana on tehtava losissaan
toita kallistuksen sailyttdmiseksi.

Askelpituudet ja -frekvenssi loppuvauhdin
aikana
Viimeisten askelien pituuksista on keskus-

teltu paljon  valmentajakunnassa;  koska
vauhdin  tempo (=askelfrekvenssi) kasvaa,
lyheneval askeleet alkuvauhtiin ven.jttt,ma‘

Tutkimuksien mukaan vauhdit nopeus ei
lisddnny kolmen viimeisen askeleen aikana,
vaan se pysyy korkeintaan samana tai yleensa
hidastuu  hieman. Talldin  askelfrekvenssin
lisaantyminen ifuonnollisesti aiheuttas askel-
pituuksien hienoista Iyhenemista. Askelpi-
tuuksilla ja vastaavasti rytmilld on merkitysta
optimaalisen ponnistukseen tuloasennon
luomisessa. Kolmen viimeisen vauhtiaske-
leen tavoitteina tulee olla:

a) kiihdyttaa askelfrekvenssia (-tempoa)

b) sdilyttad sivukallistus

c) luoda riittdava takakallistus ponnistukseen
tuloasentoon,

d) antaa tehosteille (vapaa jalka ja kadet) edel-
lytykset toimia nopeasti ja rajahtédvasti ponnis-
tuksen aikana.
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Kolmesta viimeisestd vauhtiaskeleesta vii-
meinen (ponnistusaskel) on Iyhin edellyttden
luonnollisesti, ettd takakallistus ponnistukseen
tuloasennossa on riittavd. Jos vartalon takakal-
listus ponnistukseen tuloasennossa on vail-
linainen javiimeinen askel on talldin lyhyt, seuraa
tdsta "pituushypynomainen suoritus”. 2. ja 3. vii-
meisten askelien pituudet vaihtelevat eri hyp-
padjien ja eri tekniikkavariaatioiden valilld kuvan
20 A ja 20 B mukaisesti.

om ) ASKEL- Hz j ASKEL- m/s § NOPEUS
A piTuus 5.0 FREKVENSSI
200 4 w0 8.0
3.0
100 20 7.0 1
10
3 2 P 3 2 P 3 2 P
i 14 & 7
cm } ASKEL- Mz ) ASKEL- ms j NOPEUS
B PITUUS 5.0 FREKVENSS!
200 w0 8.0
1.0
100 20 70
10
3 2 P 3 2 P 3 2 3
(.41 1« 1

Kuva 20. Askelpituudet, -frekvenssit ja loppu-
vauhdin nopeus korkeushypyn/flopin suo-
rituksissa.

Kuvassa 20 A askelten pituudet lyhenevat
kohti ponnistusta ja jolloin vastaavasti askelfrek-
venssi kiihtyy, pysyyhdn vauhdin nopeus lahes
vakiona. Kuvassa 20 B taas toiseksi viimeinen
askel on pisin kolmesta viimeisesté vauhtiaske-
leesta, talidin askelfrekvenssissa tapahtuu vaih-
telua nopeuden pysyessad vakiona. Kuvan 20 A
esittamé askellustapa on yleisin flop 1:n (ns.
nopea flop) hyppéadjilla, kun taas kuvan 20 B
askellustapa on yleinen flop 2:n hyppdaajilla.
Vaihtelut huippuhyppéajien valila ovat kui-
tenkin suuria, joten mitddn vyksiselitteisia
“sdantojad” ei vauhdin suhteen voida luoda.
Tarkedd loppuvauhdin osalta on se, etta
kokonaisuudessaan  askelfrekvenssi  (-tem-
po) kasvaa kohti ponnistusta ja ettd ponnis-
tukseen tuloasento on optimaalinen teho-
kasta ponnistustd ajatellen. Tukipiste (ponnista-
van jalan kantapaa ja jalkapohja) on saatava
KPP:n eteen.

Kasien toiminta loppuvauhdin aikana

Kadet toimivat flopin vauhdin aikana normaalin
pikajuoksun rytmitykselld aina toiseksi viimei-
seen askelkontaktiin asti. Kaarrejuoksussa
kasilla "vastustetaan” vartalon ylikiertoa kallis-
tuksessa siis estetdan vartalon liiallinen kierto
pystyaskelin ympéri kaaren suunnassa. (Vasem-
man jalan ponnistajilla ylikierto = liiallinen
kierto vasemmalle).

Toiseksi viimeisestd askeleesia alkaen Kkési-
tyossad on havaittavissa kolme eri variaatiota:

a) Vuorokésityd, kiadet heilahteleval juoksuno-
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maisesti vauhdin loppuun asti, jolloin ponnistuk-
seen tuloasennossa vapaan jalan puoleinen kési
on ylhdélle ojennettuna. Ponnistavan jalan puo-
leinen kasi heilahtaa loppuun asti normaalisti
nousten ponnistuksen aikana yl6s, kun vapaa
jalka nousee. Vuorokdsityé on teknisesti varsin
sujuva ja helppo suorittaa, mutta ponnistuksen
tehokkuuden kannalta se on epaedullisempi ver-
rattuna kaksoiskasitydmalleihin. Vuorokasityon
kayttajia ovat mm. Zhu Jianhua, (ks. kuvasar-
ja3C)jaS.Simeoni. Huomautettakoot, etté flopin
kehittajan R. Fosburyn vuorokésityd oli loppuun
asti todellista vuorokésity6ta, talléin ponnistuk-
sessa vapaan jalan puoleinen kési heilahtialas ja
ponnistavan jalan puoleinen kasi ylos. Nykyisel-
[adan vuorokasityd on kuitenkin kehittynyt edellé
esitettyyn muotoonsa.

b) Suppea kaksoiskésityd. Suppeassa kak-
soiskasitydssd kasien tyoskentely on juoksun-
omaista aina toiseksi viimeisen askelkontaktin
alkuun saakka, jolloin siis vapaan jalan puoleinen
kasi on takana ja ponnistavan jalan puoleinen
kasi vastaavasti edessd. Vapaan jalan kontaktin
aikana, kun ponnistava jalka tyonnetdan eteen,
vapaan jalan puoleinen kési pidetdan takana ja
ponnistavan jalan puoleinen kési vedetdédn myos
taakse, samalla vartalo kallistuu taaksepain.
Ponnistukseen tuloasennossa molemmat kddet
ovat siis vartalon takana koukistettuina valmiina
rajuun yhtdaikaiseen ylosrepdisyyn. Suppea kak-
soiskdsityd on sujuvaa tehdd. Vapaan jalan
puoleisen kaden ollessa takana silld voidaan
estdd vartalon ylikierto pystyakselin ympéri.
Kasien on oltava reilusti koukistettuina kyynér-
paista riittdvan litkkenopeuden varmistamiseksi.
Suppea kaksoiskésityd on ponnistuksen tehok-
kuuden ja vauhdin sujuvuuden kannalta paras
tapa tehda kéasityd loppuvauhdin ja ponnistuk-
sen aikana. Suppeaa kaksoiskasitydtd kayttavat
mm. Stones (kuvasarja 2), Mégenburg, Meyfarth
ja Peacock (kuvasarja 3 B).

c) Laaja kaksoiskasityd. Laajassa kaksois-
kasityossa kéddet tuodaan vartalon eteen toiseksi
viimeisen askeleen tai toiseksi viimeisen askel-
kontaktin aikana. Vartalon edesta kadet vieddan
yhtdaikaisesti vartalon taakse toiseksi viimeisen
askelkontaktin ja ponnistusaskeleen aikana.
Ponnistukseen tuloasennossa siis molemmat
kadet ovat vartalon takana ja ponnistuksen
aikana kadet repdistadn yhtaaikaisesti ylos.
Kadet toimivat yleisesti hieman laajarataisem-
min kuin kohdassa b) esitellyssd suppeassa
kaksoiskdsitydssd. Laaja kaksoiskdsityd on
ponnistuksen kannalta tehokas tapa, mutta
vauhdin kannalta "vaarallinen”, toiseksi viimei-
sen askelkontaktin alussa molemmat kddet ovat
edessd, jolloin kaaren kallistus saattaa karata ja
vartalon asento saattaa muuttua lilan etukenoi-
seksi, samoin on vaarana vartalon ylikierto pysty-

akselin  ympdri. Muutamat maailman huipul
pystyvt em. haitat eliminoimaan (Wessig,

Avdeenko, Bykova, Tranhardi), mutta yleensi
heikommal hyppé&jat kompensoivat ym. virheet
vauhdin nopeulta hidastamalla, joka hypyn

kokonaisuuden ja tehokkuuden kannalta ei ole
hyvd keino. Laajan kaksoiskasityén tekevien
kannattaa ehdottomasti opetella suppea kak-
soiskasityémalli, se on vaikeahko oppia, mutta
helppo tehda! LLaajan kaksoiskasitytn tekijoista
ovat esimerkkeind siis Tranhardt kuvasarjassa 1,
Avdeenko kuvasarjassa 3 A sekd Wessig kuva-
sarjassa 4.

Yhteenvetona vyllad esitellyistd kéasityémuo-
doista voidaan sanoa, ettd suppea kaksoiskési-
tyd on tehokkain kokonaisuuden kannalta.
Yleisesti ottaen kasitydn rytmikkyys on varsin
tirkedd, kasien toiminnalla voidaan ohjata jalko-
jen toimintaa! Ihmiselle on nimittain luonnollista
jaautomaattista kdsien ja jalkojen "vastakkainen
liikemalli” (vrt. kAvely, juoksu) ja toisaalta suori-
tuksen rytmi/tempo on riippuvainen kéasien lii-
kenopeudesta. "Kédsid nopeuttamalla, nopeutat
jalat” -periaate on hyva muistaa, sillda kdsia on
heipompi hallita kuin jalkoja. Siis jos vauhdin
lopussa on ongelmia, opettele/opeta kasirytmi
ensin.

2. Toiseksi viimeinen askel
Toiseksiviimeinen askel alkaa kolmanneksi vii-
meisen askelkontaktin (ponnistava jalka) alusta
ja pééattyy toiseksi viimeisen askelkontaktin
alkuun. Toiseksi viimeinen askel alkaa siis
ponnistavan jalan aktiivisella tyénnélla, jolloin
askeleesta tulee pitkd ja matala, ei ylospdin
hypéhtdva (kuvasarja 1 kuva 4; kuvasaria 3 A
kuva 2; kuvasarja 3 B kuva 1 ja kuvasarja 3 C kuva
2).  Kolmanneksi viimeisen askelkontaktin
{ponnistava jalka) asetus on tehtavé vauhdin kaa-
relle, hyppadjalld on oltava tunne kuin hdn aset-
lnisi jalan ristiin  (kallistus n. - 25°). Kol-
manneksi viimeisen askelkontaktin aikana polvi
taipuu kuin pikajuoksussa, ei sen enempdd.
Kidet kolmanneksi viimeisen askelkontaktin ja
loiseksi viimeisen askeleen aikana toimivat siis
yuoroheilautuksella kuten pikajuoksussa. Kol-
manneksi viimeisen askelkontaktin aikana lantio
on tukijalan padlia, lantiossa ei ole "kuppia” eika
lantion asento saa olla "istuva”. Vartalon asento
jtmksun suunnassa on pystysuora tai vield hie-
m etukenoinen.
foiseksi viimeinen askelkontakti (vapaajalka)
haelaan reilusti edestéd kantapad edelld! Kysei-
s vapaan jalan kontaktin alussa ponnistava
jalka on jo ldhes ns. O-kulmassa eli vapaan jalan
innala(kuvasarja 1 kuva 5; kuvasarja 3 A kuva 3;
kuvasarja 3 B kuva 2 kuvasarja 3 C kuva 3). Toi-
suksi viimeinen askel on siis pitempi kuin vii-
mwiainen (vrt, kuva 20).

. Toiseksi viimeinen (vapaan jalan) askel-
kontakti

uten jo edellisessd kappaleessa todettiin, toi-
i viimeisen (vapaan jalan) askelkontakti on
finsttava edestd kantapéa edelld, vauhtikaaren
innassa jopa kaaren utkopuolelta (kallistus!).
apaan jalan kontaklin hakeminen kantapii
tarkedd loppuvauhdin dy-

addolld on erityisen 1

"pettdd” jalka nilkasta helpostija kallistiis ke
sekd vauhdin aktiivisuus kéarsii. Vapaun ml
takti alkaa siis kantapaalta, josta se i
rullaus koko jalkapohjalle ja pakidle, ku
kuvat 5-7; kuvasarja 3 Akuvat 3 - 6; kuyvasarjs
kuvat 2 - 4; kuvasarja 3 C kuvat 3
sarja 4 kuvat 27 - 29. Vapaan jalan kunmm _,
vapaa jalka ikdédnkuin vetdd ja tyontid lantion
eteen kohti ponnistusta.

Vapaan jalan kontakti eroaa flop 184 ju Hop
2:ssa seuraavasti:

- flop 1:ssé (nopea flop) vapaan jalan koniaktin
kesto on 130 - 150 ms ja polvikulma 120 - 140
Té&std ovat poikkeuksia esimerkiksi Zhu Jigrihua
seka Milton Ottey, joilla polvikulma on atempi
kuin 120¢.

- Flop 2:ssa )hidas flop) vapaan |alan kornlak
tin kestoon 160 - 200 ms ja polvikulima 90 - 120,
tosin nykyisin monilla hyppddjillid polvilkkulma
vapaan jalan kontaktissa ei laske edas 120 sen
{esim. Avdeenko ja Dahlhduser). Erot lop 1.0 ja
flop 2:n valilla ovat siis hdmartymdassd vapaan
jatan kontaktin osalta.

Vapaan jalan kontaktin kaksi tArkeintd ominal-
suutta ovat seuraavat:

a) Vapaan jalan kontaktin aikana kehon paino-
piste (KPP) on alempana kuin missfiéin nijussa
hypyn vaiheessa,

b) vapaan jalan kontakti on erittdin aktii-
vinen.

Nama ym. kohdat ovat yhteydessi loisiinas
seuraavasti: kehon painopiste on suhle
helppo laskea matalalle toiseksi viimeisen
kontaktin aikana, mutta jos halutaan varmistaa,
ettd KPP ei endd laske ponnistuskontaktin
aikana, tulee toiseksi viimeisen askelkontaktin
olla aktiivinen. Kehon painopisteen laskemiseen
toiseksi viimeisen askelkontaktin aikana on ole-
massa periaatteessa kaksi menetelmid. KPP:14
voidaan ensinndkin laskea sivukallistuksen
avulla tai toisaalta polvia koukistamalla. Naistd
kahdesta luonnollisesti sivukallistus on kokonai-
suuden kannalta parempi menetelm4, vauhdin
aktiivinen juokseminen 90" polvikulmalla on suu-
ria fyysisid ominaisuuksia vaativa tehtavi. KPP:n
laskemista toiseksi viimeisen askelkontaktin
aikana edesauttaa myds se, etté tehosteet eten-
kin kddet sijaitsevat téalldin althaalla (kuvasarja 1
kuva 6; kuvasarja 3 A kuvat 4 - 5; kuvasarja 3 B
kuvat 3 -4 ja kuvasarja 3 C kuvat 4 - 5). KPP on siis
melko helppo "saada alas” toiseksi viimeisen
askelkontaktin aikana, mutta se, etti KPP siita
lahtien kulkisi vain yldspdin vaatii suurta aktiivi-
suutta. Vapaan jalan kontaktista on lantio ja
ponnistava jalka tydnnettivid eteen mahdollisim-
man nopeasti, jolloin yldvartalo samalla jaa
taakse ja takakallistus saadaan riittdvaksi (kuva-
sarja 1 kuvat 6 - 9; kuvasarja 3 A kuvat 5 -7; kuva-
sarja 3 B kuvat 4 - 6; kuvasarja 3 G kuvat 5 - 7;
kuvasarja 4 kuvat 28 - 31). On huomattava, ettd
takakallistuksen ohella myds sivukallistuksen on
sallyttava ponnistukseen tuloon asti.
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Flop 1:ssd (nopea flop) toiseksi viimeisen
askelkontaktin aikana vapaa jalka tyonnetééan
suoraksi, jonka jdlkeen se alkaa heti kuopaisun
ylospéin siis jo ennen ponnistuskontaktin alkua
(kuvasarja 1 kuvat 8-9; kuvasarja 3 C kuvat 6-8).
Flop 2:ssavapaa jalka voidaan toiseksi viimeisen
askelkontaktin aikana tydéntdd my6s suoraksi,
jonka seurauksena yleensa vapaan jalan toimin-
ta tehosteena ponnistuksen aikana myohéstyy
(kuvasarja 3 A kuvat 5 - 7; kuvasarja 3 B kuvat 5 -
7). Flop 2:ssa edellistd huomattavasti tehok-
kaampi tapa on stabiloida polvikulma 90 -
120 :een ja suorittaa toiseksi viimeisen askel-
kontaktin lopputydntd vain pohkeella. Tallgin
vapaa jalka saadaan ponnistukseen tuloasen-
nossa ns. O-kulmaan, jolioin sen toiminta tehos-
teena on nopea ja rdjahtava (kuvasarja 4 kuvat
29 - 32).

Vapaan jalan toiminta toiseksi viimeisen askel-
kontaktin aikana on siis oltava erityisen aktii-
vinen, vapaan jalan tyéntd ei saa kuitenkaan olia
ponnistus yléspdin, vaan aktiivinen tyontd
eteenpdin. Vield kerran on painotettava sit§,
ettd vapaan jalan kontaktin aikana lantio ja
ponnistava jalka polvesta ojentuneena tybnne-
tdan eteen kohti ponnistuspaikkaa. Vapaan jalan
kontaktin aikana lisdksi kddet valmistellaan opti-
maaliseen ponnistukseen tulocasentoon. Jos
vapaan jalan kontakti on passiivinen, seuraa siita
vauhdin nopeuden heikkenemistd, yldvartalo
ajautuu liilkaa eteen/sivulle (kallistus karkaa) ja
viimeisen askeleen suuntaus tulee liikaa yids
(hypéhdys ponnistukseen tultaessa). Yhteenve-
tona voidaan siis sanoa, ettd vapaan jalan kon-
takti on vauhdin tarkein osa, se on ponnistuksen
jdlkeen koko hypyn toiseksi tarkein kohta. Toi-
seksi viimeisen askelkontaktin aikana luodaan
oikeaoppinen ponnistukseen tuloasento, joka
puolestaan on tehokkaan ponnistuksen ehdoton
edellytys!

Viimeinen (ponnistus) askel

Viimeinen askel on ilmalentovaihe toiseksi vii-
meisen askelkontaktin irtoamisesta ponnistus-
kontaktin alkuun. Viimeinen askel on varsin
lyhytkestoinen. Jos ponnistava jalka tydnnetdan
aktiivisesti eteen, askeleen kesto on noin 30 - 50
ms (0.03 - 0.05 sek). Ponnistusaskeleen aikana
viimeistellddn hyva ponnistukseen tuloasento;,
lantio pysyy edessé (linja suora), tehosteita hei-
lautetaan eteen yléspdin jo ilmalentovaiheessa
ennen ponnistuskontaktin alkua (jalkojen sak-
saava liike). Erityisesti on kiinnitettava huomiota
siihen, ettd lantio on pidettévé tietoisesti edessa,
se ei siellj itsestdan pysy! Ponnistavan askeleen
aikana ponnistava jalka ojennetaan eteen polvi
suorana, kantapaa edella, siis nilkka koukistet-
tuna. Taloin varmistetaan myds jalan ojentajali-
hasten esiaktiivisuustila ennen ponnistuskon-
taktia. Korkeushyppykieleild sanottuna ponnis-
tavan jalan on oltava "pénkkand” ennen ponnis-
tusta. Katse on oltava viimeisen askeleen aikana
kohti rimaa, ei missdin tapauksessa maahan!
Jos hyppédédja katsoo maahan, hdnen paa nyok-
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kad eteen, jonka vaikutuksesta lantio koukistuu
ja ponnistus karkaa edesta lapi.

Ponnistukseen tuloasento

Ponnistukseen tuloasento luodaan kolmen vii-
meisen vauhtiaskeleen aikana, erityisesti toi-
seksi viimeinen askelkontakti on tarkeé.
Ponnistukseen tuloasentoa arvioitaessa on téar-
keda, etté linja ponnistavan jalan nitkan - polven
lantion kautta samanpuoleiseen hartiaan on
suora. Kyseinen linja on merkitty pilkkuviivalla
kuvasarjan 1 kuvaan 9. (Ks. my&s kuvasarja 2
kuva 16; kuvasarja 3 A kuvat 7 - 8; kuvasarja 3 B
kuva 6; kuvasarja 3 C kuvat 7 - 8 seké kuvasarja 4
kuva 32). Ponnistukseen tuloasennon linjan suo-
ruus on perusteltavissa siten, etta talléin varmis-
tetaan ponnistuksessa tarvittavien lihasten
riittava esiaktiivisuus (jannitystila). Riittavasta
esiaktiivisuudesta seuraa puolestaan se, etta
nivelten (nilkka, polvi, lantio) taipuminen ponnis-
tuksen aikana on véhdista, jolloin lihakset toimi-
vat niille optimaalisilia lihaspituuksilla ja
lihaksiston elastisuus pystytddn hyédyntamaan
paremmin. Kokonaisuudessaan tadmé tarkoittaa
sitd, ettd ponnistuksesta tulee nopea, réjahtava
ja tehokas!

Vartalon sivukallistus on ponnistukseen tulo-
asennossa oltava noin 20 - 25 |, takakallistuksen
maara vaihtelee 25 ja 45 valilla. Esimerkinomai-
sesti takakallistuksen maard voidaan mitata
tdssa kirjasessa esitetyistd kuvasarjoista seu-
raavasti: Kuvasarja 1 kuva 9 36" (Tranhardt);
kuvasarja 2 kuva 16 32 (Stones); kuvasarja 3 A
kuvat 7 - 8 40 (Avdeenko); kuvasarja 3 B kuva 6
42 (Peacock); kuvasarja3 C 7 -8 40" (Zhu); kuva-
sarja 4 kuva 32 44 Wessing). Jo néistd esimer-
keista voidaan havaita, etta nykydan, myos flop
1:ss4 tulee riittavan takakallistukseen ponnis-
tuksen alussa kiinnittda huomiota. Riittava taka-
kallistus on nimittdin ponnistuksen voiman-
tuoton (pystysuoran ldhtdnopeuden luomisen)
kannalta ehdottoman tarkedaa.

Sekd sivu- ettd takakallistuksista johtuen on
kehon painopiste (KPP) noin 20 cm alempana
ponnistuksen alussa kuin mité se on ns. anatomi-
sessa perusasennossa. KPP:n korkeus on talldin
44 - 50 % kehon pituudesta, kun se perusa-
sennossa on yleensd 56 - 58 % kehon pi-
tuudesta.

Tehosteiden sijainti on tarked kohta ponnistuk-
seen tuloasentoa arvioitaessa. Yleisperiaatteel
ovat seuraavat: Mitd lahempéana vapaa jalka on
ponnistavaa jalkaa ponnistukseen tuloa-
sennossa sen parempi, ja toisaalta mita lahem-
pana vartaloa (= ylempéand) kidet ovat pon-
nistukseen tuloasennossa sen parempi. Jos
tehosteet sijaitsevat kovin kaukana ponnistuk-
seen tuloasennossa, seuraa siitd niiden heilah-
dus ensin alas ponnistuksen alkuvaiheessa, joka

saattaa aiheuttaa kehon painopisteen laske-
mista ja ponnistuksen tehokkuuden heikkene-
mistd. Ponnistukseen tuloasennossa vapaan
jalan ja ponnistavan jalan reisien vélinen kulma
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Dwight STONES. USA
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Kuvasarja 2. Dwight Stones, USA, ennitys
234 cm, rimasta 228 cm.

tulee flop 1:ss4 olla noin 30 - 50, flop 2:ssa pyri-
tdan ns. O-kulmaan, tosin vaihtelu on yleensa O -
60 ° valillg, vrt. kulma 2, kuvassa 21, sivu 48.
Tehokkaan ponnistuksen edellytyksené on se,
ettd ponnistukseen tultaessa ponnistava jalka
asetetaan 20 - 30v kulmassa rimaan verrattuna,
ei riman suuntaisesti eikd misséaan tapauksessa
ylikiertden. Kyseisestd vylikierrosta on hyvin
usein seurauksena nilkkavamma. Ponnistuskoh-
dan etdisyys rimasta on juniorihyppadjilla 50 - 70
cm ja aikuishyppdadjilla naisilla 70 - 90 cm ja mie-
hilla 80 - 100 cm. lopuksi vield kerran ponnistuk-
seen tuloasennon tarkeimmaét kohdat: Ponnis-
tava jalka asetetaan polvi suorana ("ponkka") ja

it

edessd ja pad suoraan vartalon jmlwmcm, ksxim}
on rimassa.

11 4.2, Ponnistus

Ponnistus on hypyn tarkein osa. l’mmlﬁgtuk 6311
tehtdvand on muuttaa hyppadjian vaak;
liike-energia pystysuoraksi, joka saada
vain tuottamalla voimaa ponnist lustag kol
den. Téssd kappaleessa tarkastellaan ponniatisk-
sen oikeaa teknistd suorittamistapas, kKappi
leessa Il 4. ja 5. tarkastellaan ponnistusta e
teellisempéadn savyyn. Korkeushypyn ponnistus
voidaan suorituksen kannalta jakan neljdan
osaan:

a) térméysvaihe,

b) eksentrinen jarrutusvaihe,
c) isometrinen vaihe ja

d) konsentrinen ojennusvaihe.

A Térméysvaihe

Ponnistuksen térméaysvaihe on ajallisasti arit-
téin lyhyt, se ajoittuu kantapdan kosketuk .
siihen hetkeen, kun koko jalkapohja on ponnistu-
salustassa. Taten térmdaysvaiheen kesto on valn
n.15-25ms(0.015-0.025 sek). Térmiysvalhetta
ei ole esimerkiksi néhtdviss4d tidssd kirjasessa
esitetyissd kuvasarjoissa, joissa kuvien vili on
55-70 ms.

Térmaysvaiheessa ponnistuksen kontaktivol-
me}t ovat hyvin suuria (ns. voimaplikki), kontakti-
voima nousee jopa 10 - 12 kertaa kehon painon
tasolle. Suurten térmdaysvoimien takia on tdr-
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Kuvasarja 3. Helsingin MM-kisojen mitalistit a) Avdeenko, b) Peacock, ¢) Zhu.




kead, ettd ensinndkin ponnistava jalka on esi-
jannitettyna (ponkk4) ja toisaalta, etta ponnistava
jalka asetetaan kantapai edelld ponnistusalus-
taan. Jos ponnistava jalka ei ole esijannitettyné,
seuraa siitd auttamattomasti ponnistavan jalan
"pettdminen’: polvikulma vajoaa lilan alas ja
ponnistuksen tehokkuus kérsii. Jos ponnistava
jalka asetetaan koko jalkapohijalle tai jopa péki-
alle, seuraa siitd myds polven pettdminen ja toi-
saalta mahdollisuus nilkkavammoihin kasvaa.
Sekd ponnistavan jalan esiaktiivisuuden etta
kantap&a edelld asettamisen tdrkeys korostuu
silloin, kun vauhdin nopeus kasvaa suureksi.

Tehosteiden tulee liikkua yldspéin torméaysvai-
heen aikana.

B Eksentrinen, jarrutusvaihe

Eksentrinen vaihe ajoittuu térmaysvaiheen jal-
keen siihen asti, jolloin polvikulma on pienimmil-
{a4n. Eksentrisen vaiheen kesto on n. 60 - 80 %
ms kokoaiskontaktiajasta riippuen (40 - 45 %
kokonaiskontaktiajasta). Eksentrisen vaiheen
tavoitteena on muuttaa vaakasuoraa liike-
energiaa (nopeutta) pystysuoraksi.

Ponnistavan jalan toiminta eksentrisessi
vaiheessa

- ponnistavan jalan lihakset vastustavat rajusti
nivelien taipumista, ns. vastaanponnistamisen
tunne

- sekéd reisi- ettd pohjelihakset jannitetdan
aarimmilleen

- polvikulma ei saa taipua alle 135, mieluum-
min ei alle 140°, kulma on 4 kuvassa 21

- nilkka ei saa taipua liikaa, sdaren ja ponnis-
tavana alustan vélinen kulma ei saa taipua yli 90~
(kulma 5 kuvassa 21). Ndin estetddn ponnistuk-
sen karkaaminen edesté lapi. Nilkkakulman lapi-
menon estéd siis raju pohkeen supistus = pdkian
alas eteen tydonto.

- tehokas eksentrinen lihassupistus (-jannitys)

A

Kuva 21. Kriittiset kulmat ponnistukseen
tuloasennossa (A) ja ponnistuksen eksentri-
sen vaiheen lopussa (B).
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on nopean rajahtdvan  yldsponnistuksen
edellytys.
Vapaan jalan  toiminta eksentrisessa
vaiheessa

Vapaa jalka heilautetaan riuhtaisten mahdolli-
simman nopeasti ja rdjdhtavasti ylospdin eksent-
risen vaiheen aikana tekniikkavariaatiosta riip-
pumatta (kuvasarja 1 kuvat 9 - 11; kuvasarja 2
kuvat 10-12; kuvasarja 3 A kuvat 8 - 9; kuvasarja
3 Bkuvat 6 - 8; kuvasarja 3 C kuvat 8 -9 seké kuva-
sarja 4 kuvat 32 - 34). Vapaan jalan toiminnan on
siis oltava kiihtyvaa! Flop 1:ssd vapaa jalka kul-
kee koukistettuna kantapaa pakaran kautta; flop
2:ssa vapaa jalka joko potkaistaan suoraksi ja
koukistetaan jélleen (Wessig kuvasarja 4) tai
vapaa jalka kulkee koukussa koko ajan (Av-
deenko ja Peacock kuvasarjassa 3 A ja 3 B).
Vapaan jalan aktiivinen yltsveto lisad ponnistus-
alustaan kohdistuvaa voimaa helpottaen siten
vaakanopeuden muuttamista pystynopeudeksi.
Samoin vapaan jalan liike mahdollistaa osaltaan
sen, ettd KPP nousee eksentrisen vaiheen
aikana, vaikka samanaikaisesti polvikulma kou-
kistuu. Eksentrisen vaiheen lopussa vapaan
jalan reiden on oltava reilusti ohi ponnistavan
jalan réidesté, kulman no 6 kuvassa 21 on oltava
siis 20 - 40~. Hypyissa vaadittava kiertoimpulssi
luodaan ensisijaisesti vapaan jalan toiminnalla,
niinpéd vapaa jalka aloittaa kiertoliikkeensa kohti
vastakkaista hartiaa jo eksentrisen vaiheen
aikana.

Kéasien toiminta eksentrisesséa vaiheessa

Vapaan jalan tavoin kdsien tulee heilahtaa
ylospain mahdollisimman tehokkaasti eksentri-
sen vaiheen aikana. TAma edellyttdd sita, etta
kadet ovat kyynarnivelestd koukistetut ja ettéd ne
kulkevat ldhelld vartaloa. Vuorokasitydmuo-
dossa vapaan jalan puoleinen kési ojentuu ylos-
pdin samaan aikaan kun ponnistavan jalan
puoleinen kési heilautetaan ylospdain; kaksoiskéa-
sitydmuodoissa sen sijaan molemmat kéddet
heilautetaan yhtd aikaa rinnakkain yldspdin.
Eksentrisen vaiheen lopussa kédsien tulee olla
lahes vaakatasossa tai jopa vaakatason yli (linja
olkapdistd ranteisiin). Kasien tehokkaalla, kiihty-
villd heilautuksella on sama merkitys kuin
vapaan jalan heilautuksella; se auttaa pystyno-
peuden luomisessa ja nostaa KPP:t4 vaikka
ponnistavan jalan polvi koukistuu eksentri-
sessd vaiheessa.

Lantio - vartalo eksentrisessé vaiheessa

Eksentrisen vaiheen alussa lantion kulma on
noin 180 elisiis suora, vartalo nojaa taaksepéin.
Eksentrisen vaiheen aikana lantio taipuu hieman
ja vartalo ojentuu, ei silti pystysuoraan asti. Sekd
sivu- ettd takakallistuksen tulee séilyéd eksentri-
sen vaiheen aikana, vartalo ojentuu pystysuo-

raan vasta k()nsenuuson vaiheen lopussa,

Lantiokulman lilallista vajoamista on pyrittdva
estdmaan eksentrisesséd vaiheessa, ndin mah-
dollistetaan tehokas konsentrinen ponnistus.

C Isometrinen vaihe

Isometrinen vaihe ajoittuu eksentrisen ja kon-
sentrisen vaiheen viliin ja sille on ominaista, etta
varsinkin polvikulma pysyy vakiona. Tall6in lihas-
supistuksen laatu on isometrinen eli staattinen.
Isometrisen vaiheen kesto korkeushypyssé on
10-20ms (0.01 - 0.02 sek). Isometrisen vaiheen
keston minimoiminen on hypyn tavoitteena: lyhyt
isometrinen vaihe takaa rdjadhtavan konsentrisen
ponnistuksen ja lihaksiston elastisuuden hyo-
dyntdmisen mahdollisimman taydellisesti. Iso-
metrisen vaiheen aikana tehosteiden tulee
liikkua koko ajan yléspéain. Isometrista vaihetta
saattaa pidentada ja siten heikentaa ponnistuk-
sen tehokkuutta esimerkiksi se, ettd vapaa jalka
on mybhassa (vapaan jalan reisi ei ole ohittanut
ponnistavan jalan reittd). Tallaisessa tapauk-
sessa erityisesti elastisuuden hyoddyntaminen
heikkenee ja sen kautta ponnistuksen tehok-
kuus putoaa.

D Konsentrinen ojennusvaihe

Konsentrinen ojennusvaihe ajoittuu isometri-
sen vaiheen ja ponnistuksen irtoamisen vilille,
silloin siis nivelkulmat ojentuvat (lantio, polvi,
nilkka). Konsentrisen ojennusvaiheen kesto on
65 - 90 ms tekniikkavariaatiosta ja hyppééjastéa
rippuen, yleisesti noin 42 - 48 % kokonaiskon-
1aktiajasta, siis hieman pitempi kuin eksentrinen
vaihe. Konsentrinen vaihe jatkaa eksentrisessa
vaiheessa alkanutta pystysuoran ldhtbnopeu-
den luomista, 1&hinnd aktiivisen lihastyén avulla.
TAman kirjasen kuvasarjoissa konsentrinen
vaihe ajoittuu seuraavasti: kuvasarja 1 kuvat 10 -
12; kuvasarja 2 kuvat 18 - 20; kuvasarja 3 A kuvat
4 - 11; kuvasarja 3 B kuvat 8 - 9; kuvasarja 3 C
kuvat 9 - 10 seké kuvasarja 4 kuvat 33 - 35.

Ponnistavan jalan toiminta konsentrisessa
valtheessa

Ponnistava jalka ojentuu suoraksi mahdolli-
gimman nopeasti, mutta oikein! Tamans. nivelten
ojantumisjdrijestys (supistusjarjestys) on oltava
oikea: ensin ojentuu suoraksi fantio, sitten polvi
jvastaviimeiseksinilkka. Kantapédan tulee irrola
maasta vasta sen jilkeen, kun polvi on suorana
lai anakin lahes suorana. Ponnistus suunnataan
hinnnollisesti suoraan yldspdin, Konsentrisen
sniheen alussa pohkeella painetaan pakida edel-
laen alas eteen. Nilkkakulma ei saa antaa edesti
ponlks {kulma 5 kuvassa 2 1). Jalan ojentajalihas-
fsn (reisi ja pohje) supistukset ovat mahdollisim-

innlehokkaita, mahdollisimman suurivoima on
;wntl avd  luomaan mahdollisimman  Iyhyessa
Aapeing, Ponnistavan jalan toiminta pidttyy poh-
keon akliiviseen loppulydntoon.

Vapaan jalan toiminta konseniiisesss

vaiheessa

Vapaan jalan ylésheilautus jatkui kmmmmi
sen vaiheen aikana, vapaa ranm py;t ¢ .
maan mahdolhsamman ylog alhic
nopeasti. Konsentrisen valhe(m faps
jalan reiden on oltava vahintddn vaak
mieluummin vield korkeammalla.
tda kuitenkin lantion suurta notkeutta,
ponnistuksen irtoamisvaiheessa synny hmn
ns. "kuppia”. Vapaan jalan kiertoliike (¢
vastakkaista hartiaa) jatkuu kon:
heen aikana, ndin varmistetaan riitlavan pyaty
suoran rotaation luominen ponnisiik
Vapaan jalan liikkeen pysdyttdminen juurl
ponnistuksen irtoamista avustaa K '
peuden luomista, jos (ja vain jos) lantio
tava jalka ovat taysin jannitettyini, alv
periksi. Talldin on kyseessi ns. liik
energiasiirtyma kehonosasta tolsaan,

"HHC'!HJMH

Kédsien toiminta konsentrisessa valhaesaa

Konsentrisessa vaiheessa kidsion yl¢dshal
tus jatkuu mahdollisimman rajuna Ja
Ponnistuksen irtoamisvaiheessa (konsent
vaiheen lopussa)olkavarsien on oltava viihir
vaakatasossa, mieluummin vylempdni. Taloin
KPP on mahdollisimman korkealla ponnistukse
irrotessa. Hartioiden kohottaminen &
my6s osaltaan KPP:n nostamisessa, Ko .
sen vaiheen jdlkeen yleensd riman puolainen
kési ohjaa hyppyéa kohti rimanylitystd, tiiman el
tule kuitenkaan tapahtua liian alkaisin, joloin
hyppy "kaatuisi 1api”.

Lantio - vartalo konsentrisessa vaihoeessa

Konsentrisessa vaiheessa lantio ojontuu, jol-
loin vartalo saavuttaa pystysuoran asennon
ponnistuksen irrotessa. Konsentrisessa vai-
heessa on varottava erityisesti vartalon kaatu-
mista eteen tai sivulie, jolloin kehon painopiste
siirtyisi pois tukipisteen paalta ja ndin ponnistuk-
sen tehokkuus kérsisi. Samoin on varoltava
vartalon ylikiertoa pystyakselin ympari. Y leensé-
Kin lantion hallinta ponnistuksen aikana tulee
olla taydellista, taméa luonnollisesti aseltaa uusia
vaatimuksia lantio-/vartalolihaslen seki taidolli-
selle ettd tyysiselle harjoittamiselle,

Asento ponnistuksen irtoamishetkella

Ponnistuksen tulee irrota suoraan yldspain,
kehon painopisteen ja tukipisteen valinen kulma
tulee siis olla sekd edestd ettd sivulta katsoltuna
90 . Tehosteet sijaitsevat ponnistuksenirtoamis-
hetkelld mahdollisimman korkealla. Esimerkki-
kuvasarjoissa ponnistuksen irtoamishetki ajoit-
tuu seuraavasti; kuvasarjassa 1 kuva 12; kuva-
sarjassa 2 kuva 20 kuvasarjassa 3 A kuva 11;
kuvasarjassa 3 B kuva 9; kuvasarjassa 3 C kuva
10 sekd kuvasarjassa 4 kuva 35.
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Kuvasarja 4. Gerd Wessig Moskovan kultami-
talihypysséén, rimassa 236 cm.

H 4.3. lImalento - rimanylitys
A Rimallenousu

Ponnistuksen irtoamisen jalkeen KPP:n rataan
ei voida vaikuttaa, silld se on vaaka- ja pystyno-

peuksien mukaan maaraytynyt paraabeli. KPP:n
lahtékulma (vauhdin suunnassa) on n. 40 - 50 °
kun iahtékulma on 45°, ovat horisontaalinen eli
vaakasuora ja vertikaalinen eli pystysuora no-
peus yhta suuria. Teknisené suorituksena rimal-
lenousu on rento, vapaa jalka ojennetaan/las-
ketaan ponnistavan jalan rinnalle. Vapaan ja-
lan puoleinen kasi ohjaa hyppya yli riman,
ponnistavan jalan puoleinen kési lasketaan
alas vartalon viereen. Rimallenousun aikana
usein lantiossa havaittava "kuppi” kuvastaa vir-
heitd loppuvauhdin ja ponnistuksen aikana. Lop-
puvauhdin, lahinna toiseksi viimeisen askelkon-
taktin passiivisuuden vuoksi, vapaan jalan toi-
minta myohastyy ponnistuksen aikana. Ponnis-
tuksen irrottua vapaa jalka jatkaa ylésmenoaan,
jolloin lantio koukistuu. Myés lantion "kuppi”
ponnistukseen tuloasennossa saattaa olla syyna
"kuppiin” rimallenousussa.

B Rimanylitysvaihe

Rimanylityksen tavoitteena on kehon paino-
pisteen vieminen mahdollisimman laheltd rimaa,
mieluummin riman ali. Rimanylityksen tulee
sijoittua keskelle rimaa, jossa riman taipuminen
on suurinta. Periaatteessa rimanylityksessé vie-
ddaan kehonosa kerrallaan riman yli. Mahdollisim-
man paljon kehon massaa on riman alapuolelia
koko ajan. Varsinainen rimanylitys alkaa paan
(takaraivon) painamisella alas riman taakse.
Paata seuraavat hartiat ja ylaselkd. Rimanylityk-
sen jatkuessa lantiota on tietoisesti nostettava
ylos taloudellisen selan kaaren aikaansaami-

Ulrike Meyfarthin riman ylitys
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seksi. Paén ja hartioiden alaspainamista jatke-
taan siihen saakka kunnes rima on reisien
takaosassa, jolloin aloitetaan lilkkkeet rimasta
irrottautumiseksi.

Kehon eri osia voidaan rimanylityksen aikana
liilkuttaa ainoastaan ns. liike -vastaliikeperi-
aatteen mukaisesti. Tamén periaatteen mukai-
sesti, jos jotain kehon osaa halutaan ilmassa
nostaa, on samanaikaisesti jotain toista kehono-
saa laskettava kehon painopisteen vastakkai-
sella puolella. Taten esimerkiksi pdan alas-
painaminen vaatii tasapainottavaksi vastaliik-
keeksi lantion ylésnostamisen ja vastaavasti jal-
kojen yldsveto vaatii vastaliikkeekseen yldvarta-
lon nostamisen.

Rimasta irrottautuminen alkaa kidsien ylésnos-
tolla ja samanaikaisella p&ain eteen nydkkaami-
sella ja jatkuu sulavasti lantion koukistumisena
juuri kun rima on tulossa polvitaipeisiin. Valitto-
masti lantion koukistumisen jélkeen potkaistaan
sééret ylds, jolloin polvet ojentuvat ja riman
pudottaminen véltetdan. Kuvasarjasta 5 nah-
daan rimanylityksen suorittaminen vaiheittain.

Kuvasarja 5. Rimanylitys vaiheittain.

C Alastulo

Flopissa alastulo tapahtuu hartioiden ja ylase-
linvaraan pehmustettuun superionkasaan. Alas-
fulon turvallisuus on aina tarkistettava ennen
hyppddmista. Alastulokohdan mukaan voidaan
arvioida hypyn/ponnistuksen optimaalista suo-
rittamista. Jos alastulopaikka sijaitsee alastulo-
patiojen reunalla, on hyppy lilan pitkd, jolloin
ylospdin suuntautuva nopeus on jaanyt optimaa-
lista pienemmdéksi ja vastaavasti tuios odotet-
lua heikommaksi.

Il 4.4. Yhteenveto flopin tdrkeimmisti koh-
dista

Alkuvauhti: Kithdytys nopeasti, jonka jalkeen
lantio ylos ja juoksu rennoksi

Kaarre: Kkallistus riittdvé,
a5l

Loppuvauhti: Askelfrekvenssi lisdantyy

Toiseksi viimeinen askelkontakti: Erittain
aktivinen lantion ja ponnistavan jalan tyonts
nopeasti eteen

Ponnistukseen tuloasento: Nilkka-, polvi-, lan-
tinlinja suora, tehosteet jo nousemassa (mahdol-
isimman lahelld vartaloa)

Ponnistuksen eksentrinen vaihe: Mahdolli-

séilyy loppuun

simman tehokas jarrutus poliksisils
tyontd alas eteen, tehosteal nou: |
- Ponnistuksen isometrinon vaile: b
simman lyhyt, nopea siirtyminen lkoriseii
vaiheeseen
- Ponnistuksen konsentrinen viihe [Mejies

réjahtavan tehokas, tehosteo! hailautetaan sl
dollisimman ylos

- Ponnistuksen irtoaminen
suoraan yléspéain

- Rimanylitys: Paan painaminon - laibion viosl i

Ponmishos hiloan

minen - sdarien potku

Taulukossa 7 esitetaan tyypillisimpia
1:n ja flop 2:n valita. Molemmal parusvaiisaliol
on jaettu kahteen alavariaatioon. Kular taaly
kosta 7 voidaan havaita, ldhenoval lekniikiayva
riaatiot tulevaisuudessa toisiaan, gy 1oiiaa o)
2:n hyvat ominaisuudet ja painvastoln

'ifiji!”li’i

11 5. Tekniikan harjoitteleminen
Il 5.1. Perusteet

Tekniikan harjoitteleminen on vaativin osa koi
keushyppadjan harjoittelua. Tekniiklkaluijoitielu
on hermostollisesti kuluttavaa ja tihalesia jo nive
lid rasittavaa. Tekniikkaharjoittelu  on iy
psyykkisesti erittdin vaativa harjoitusnmoli Son
vuoksi tekniikkaa harjoiteftaessn on harjoituke
seen joka kerta keskityttavd taysipainolsast,
ilman keskittymista suoritetuista tekniiklkuaharjoi-
tuksista ei ole hyotya. Teknitkkaharjoitiely sisil-
tdd varsinaista hyppaamisté sekad hypynarl osio
osaharjoitteita. Nykyisellddn tekniilkkaharjoilla-
lun tulee ollaympaéarivuotista, telknillkkaharjoltic-
lun rytmitys on esitetty kuvassa 7. Tekniikla-
harjoittelun periaatteena on se, altd  mitd
kovempi peruskuntokausi on monailtian, sila
enemman tekniikan harjoittelu painottuu osahar-
joitteisiin, kun taas ennen kilpailukausiaja ldipai-
lukausilla harjoitellaan lahinnd kokonaissuo-
rituksia.

Koska tekniikkaharjoittelu on varsin rasilta-
vaa, voivarsinaista hyppaamisti ollayleensi 1-2
viikossa, joskus tosin voimakkailla painotuskau-
silla jopa kolme kertaa viikossa. Osaharjoilleila
sen sijaan voi tehdd useamminkin, jopa paivit-
tdin. Varsinainen hyppédaminen on ajoitetiava
helpon tai lepopdivan jalkeen, ks, kuva 9.

Teknitkkaharjoittelun tavoilteena  on, eltd
urheilija oppii hyppadmdidn korkeutta niin, etta
suoritus on mahdollisimman tehokas ja sujuva.
Tamén vuoksi sekd valmentajan ettid urheilijan
on tiedettdva mitd harjoitellaan ja miksi: mitka
oval puutteel - miten ne korjataan; milki ovat
vahvuudet - miten niita vahvistetaan, mild teknii-
kan muutoksia halutaan ja miten niihin paéastaan
siis mitd  osaharjoitteila  tehdadn, miten ja
miksi!

Tekniikkaharjoittelulla pyritdan vaikultamaan
kahteen pddasialliseen kohtaan hypyssa. En-
stnniikin tekniikkaharjoittelulla pyritdén muutta-
maan hypyn ns. muodollisia seikkoja ja loisaalta
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TAULUKKO 7.

FLOPIN TEKNIKKAVARIAATIOT

FLOP 1. "NOPEA FLOP 2. "HIDAS
FLOP” FLOP”
Flop 1. A. Flop 1. B. Flop 2. A. Flop 2. B.

Vauhdin nopeus
7.5-8.3 m/s 7.0-8.0 m/s 7.0-8.0 m/s 6.5-7.8 m/s

Kaarenkallistuksen maksimi
n. 25° n. 25° n. 35° n. 30°

Loppuvauhdin askelfrekvenssi
lisadntyy lis./vdhenee lis./véh. lis./vé&h.

Askelpituudet
viim. lyhin viim. lyhin viim. pitkd, 2. viim. lyhyt
viim. lyhyin  viim. pitk4

N

Kasityd

vuoro/ vuoro/ suppea/ laaja
suppea 2- suppea/ laaja 2-ty6
kasityd laaja 2-tyd 2-tyd

2. viimeisen askelkontaktin kesto ja polvikulma

130 ms, 150 ms, 170 ms, 190 ms,
130-150° 120-140° 90-110° 90-120°

Vapaan jalan ajoitus ponnistukseen tulossa, reisikulma

20-40° 40-60° nollakuima 30-80°

Ponnistavan jalan asettaminen

kantapéa kp. edella tai kp. edelld  kp. ede}lé tai
edella koko jalka- kokoljalka
pohjalle pohjalle

Kehon painopisteen (KPP) korkeus ponnistukseentuloasennossa % pit:sta

50-52 % 48-50 % 44-46 %  44-48 %

Vapaan jalan toiminta ponnistuksen aikana

kp. pakaraan kp. ei ihan nollakulmasta koko ajan
pakaran suoraksi ja  koukussa,
kautta koukkuun raapien

Ponnistuksen kontaktiaika
120-160 ms 150-180 ms 160-180 ms 180-220 ms

Ponnistavan jalan alin polvikuima
140-145° 135-140° 130-140° 120-135°

Kehon painopisteen sijainti ponnistuksen irrotessa, % pituudesta

64-68 % 60-66 % 66-72 % 64-70 %
Zhu Jianhua  Schneider Waessig Wrzola
Tranhardt Grigorjev Peacock
Mogenburg Wielart Avdeenko
Stones Dahlhduser
Bykova

Meyfarth

Simeoni

tekniikkaharjoittelun avulla pyritdan vaikutta-
maan hypyn nopeuteen, rytmiin ja tempoon liitty-
viin tekijdihin. Ensiksi mainittu hypyn muodollis-
ten seikkojen muuttaminen on aikuisella hyp-
paajalla melko vaikeaa, tosin mahdollista. Hypyn
muotoseikkojen muuttaminen onnistuu parhai-
ten osaharjoitteiden kautta, jonka jalkeen koko-
naissuoritukseen siirrytadn varovasti 2 - %
-vauhtisten hyppyjen kautta. Hypyn nopeuteen,
rytmiin ja tempoon liittyvdt muutokset ovat hel-
pompia saada aikaan. Talloin tehddaan vahem-
méan osaharjoitteita ja enemmén kokonaissuo-
rituksia. Kaikkiaan hypyn muutosten taustalla
tulee olla tarkka analyysi hypysté ja sen tehok-
kuudesta, muutoksia muutosten tai hypyn
"kauneuden” takia ei valttamétts kannata tehds;
muutoksilla tulee aina tahdata hypyn tehokkuu-
den lisddmiseen. Hypyn nopeuteen, rytmiin ja
tempoon liittyvien muutoksien aikaansaamiseen
edesauttaa huomattavastifyysisten ominaisuuk-
sien (nopeus, kimmoisuus, rajahtiva voiman-
tuotto) paraneminen.

Usein vdaitetddn, ettd tekniikkaharjoituksen
lapivieminen vaatii tdydellisen urheiluhallin tai
hyvédn urheilukentdn. Kyseinen véite on vaara,
silld tekniikan osaharjoitteita voi tehda missa
tahansa voimistelusalissa, puulattia on hyva
alusta osaharjoitteiden tekemiseen. Tarkeints
osaharjoitteiden tekemisessd on, ettd ne ovat
100 %:sesti oikein, muuten niistd saatava hyoty
on jopa negatiivinen ja osaharjoitteista tulee vain
"helppoja kuntoharjoitteita”. Tekniikkaharjoituk-
sissa kokonaissuorituksen tekemiseen vaadi-
taan luonnollisesti pitavd ponnistusalusta.

Il 5.2. Kokonaissuorituksen harjoittelemi-
nen

Korkeushypyn tekniikkaharjoituksessa koko-
naissuorituksella késitetdan hyppaamista 3/4-
tai tdydelld vauhdilla. 3/4-vauhtiset hypyt ovat
joko hyppyija, jossa vauhti on tayspitkd, mutta
vauhdin nopeus hiljaisempi kuin normaalissa
hypyssa tai 3/4-vauhtinen voi olla vauhdiltaan
lyhyempi kuin normaali vauhti (6 - 8 askelta).
Taysvauhtisissa hypyissd vauhdin nopeuden
tulee lisddntyd mitd ldhemmas kilpailukautta
pAastadn.

Kokonaissuorituksen harjoittelemisessa on
larkasteltava aina kokonaisuutta (kuuntele rytmi)
ja toisaalta tarkasteltava aina jotain osaa
hypystd. Ndin tarkasteltavia hypyn osasia voivat
olla esimerkiksi kaarrejuoksu (karrekallistus),
askelkontaktit, askelpituudet; loppurytmi, kasi-
vy, toiseksi viimeinen askelkontakti; ponnistuk-
seen tuloasento, tehosteiden ajoitus, ponnis-
tavan jalan paikka; ponnistuksen rajahtévyys,
tehosteiden toiminta ponnistuksessa; ja esimer-
kiksi rimanylitys. Kokonaissuorituksia harjoitel-
aessa tulisi hypysséd olla aina jokin paranta-
misen kohteena oleva tekija. Mitd ldhemmaéksi
harjoittelukaudella edetdan kohti kilpailukautta
sitd enemmaéan tulee kiinnittdd huomiota hypyn
nopeus-, rytmi-, ja temposeikkoihin, esimerkiksi

ponnistukseen tuloasennon luomil
riippuvainen loppuvauhdin ja erity
viimeisen askelkontaktin aktiivi

Kokonaissuorituksia harjoital
lukumaard riippuu  intensitaatinls : j
korkeus ja psyykkinen panostus). vaz\;nma
rat vaihtelevat seuraavasti:

- "erittéin matalarima”, 25 - 35 ¢ alle snnilyk
sen; 40 - 60 hyppya/harjoitus

-"matalarima”, 15- 25 cmallo ennfitykasn; 30 -
40 hyppyé/harjoitus

- "keskikorkea rima”, 10 - 15 cm alle anndlyk:
sen; 20 - 30 hyppya/harjoitus

-"Korkearima”,5 - 10 cm alle anndlyksan, 10 -
20 hyppyé/harjoitus

- "erittdin korkea rima”, enndtys korkeudansn,
3 - 6 hyppyé/harjoitus.

Hyppyharjoituksessa rima voi olla julm vakio-
korkeudella (PHK:t) tai rimaa voldaan nost kil-
pailunomaisesti(LHK, KK). Palautulw;,,l hy; 5
vélilla on oltava melko pitki4 (4 - #
tuiee harjoituksissakin totutella toda i
hyppytahtiin (vrt. suurkilpailut, jois i hymayun
vélit jopa 30 - 60 min). Hyppyharjoituksen apuvi-
lineend voisi joskus olla video, el 3
tapauksessa aina. Videonauha tulee purkas har-
joituksen jalkeen ja mieluummin myés annen
seuraavaa harjoitusta.

Hyva psyykkinen keskittyminen ja ns. idao-
motorinen harjoittelu on olennainen o lnkniik
kaharjoittelusta. ldeomotorinen
tarkoittaa sitd, ettd urheilija ajattele ¢
tyneesti teknistd suoritusta, ajattelee itae toke-
vansé oikein (tavoitteena) olevan suorituksen, ol
pelkdstdan katsele mielessdan hidasteltua suo-
ritusta jonkun toisen tekeméni. ldeomotorinen
harjoittelu on opeteltava pikku hiljaa, se vaatii
hyvaa rentoutus- ja keskittymiskyky#d sekd riitt4-
vda tietoa oikeasta lajisuorituksesta. Olkein
toteutettuna ideomotorisesta harjoittelusta on
varmasti hy6tya.

11 5.3. Vauhdin osaharjoitteet

Flopin vauhdin alkuosa on rentoa, pikajuok-
sunomaista juoksua, siispa osaharjoitleet alku-
vauhdin kehittdmiseksi oval l8hinnd juoksu-
kooiuinaatiota parantavia harjoitteita. Taloin
tulevat kyseeseen esimerkiksi koordinaatio-
marssi, koordinaatiojuoksu, tripling, pakara-
juoksu sekd juoksuloikka. Vaikeudet flopin vauh-
dissa alkavat jo kaarrejuoksun alussa kaartee-
seen lahtdssa. Taman vuoksi suurin osa vauhdin
osaharjoitteista  kohdistuukin  kaarrejuoksun
harjoittelemiseen.

Kaarteeseen lahtod on harjoiteltava erityisesti,
joloin siis luonnollisesti suorasta juoksusta aloi-
tetaan kaarteen juokseminen. Kaarre aloiletaan
yleensd ponnistavalla jalalla, neljd askelta ennen
ponnistusta. Puhdasta kaarrejuoksua voidaan
harjoitella ympdrijuoksun tai ns. spiraalijuoksun
avulla, SDIFGGHJUOKSUS%A juoksun séde pienenee
koko ajan. Samoin kaarrejuoksua voidaan harjoi-

tella ns. slalomjuoksulla. Ehké paras loppuvauh-
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din osaharjoitteista on ns. rimanalijuoksu, jossa
normaalilla korkeushypyn vauhdilla juostaan
korkealla olevan riman ali, patjat riman takaa on
luonnollisesti  poistettu.  Rimanalijuoksussa
vauhdin kaarre voidaan merkitd erilaisilla mer-
keilld, vauhti voi olla myds ylinopea verrattuna
korkeushypyn vauhdin nopeuteen.

Kaikissa kaarrejuoksun osaharjoitteissa tulee
kaaren sateen olla suurin piirtein sama kuin se on
korkeushypyn vauhdin aikana. Oikea askellus on
erityisen tarkeda: talléin ponnistavalla jalalia
astutaan ristiin ja vapaalla jalalla hieman kaaren
ulkopuolelle, taten saadaan kehon painopisteen
projektio askelkontaktien sisdpuolelle. Kaarre-
juoksun osaharjoitteilla on opeteltava rento ja
taloudellinen kaarrejuoksutekniikka, jotta se kor-
keushypyn vauhdissa pystyttéisiin tekemaan
mahdollisimman automaattisesti ja voimia tuh-
laamatta. Kaarrejuoksun aikana tulee kasien toi-
mia normaaliin juoksun tapaan vuorottain, kasi{la
voidaantehdans.vastakiertoa, jolla estetaan var-
talon ylikiertdminen kaaren suunnassa. Lantio
sijaitsee kaarrejuoksussa mahdollisimman kor-
kealla, istumista tai ns. "kuppia” ei lantiossa
saa olla.

Il 5.4. Loppurytmin (askelpituudet, kadet)
osaharjoitteet

Loppurytmin harjoittelemisessa pétee peri-
aate: "Askelpituuksilla kontrolloit rytmia ja ryt-
milld kontrolloit askelpituuksia - mutta kadet
kontrolloivat jalkoja!” Ensisilméayksellda tuntuisi,
ettd kyseisessd periaatteessa eiole jarjen hiven-
takaan, mutta tarkemmin ajateltuna voidaan
sanoa, ettd kdsien merkitys loppurytmityksen
tekemisesséd on yllattavan tarkeéd. Urheitijan on
tiedettava, miten kasien ja sen kautta jalkojen
tulee toimia hypyn aikana. Ennen loppurytmityk-
sen muuttamista tai tehostamista tulee kasityo
harjoitella kuntoon. Tall6in esimerkiksi suppean
kasitydn opettelussa/harjoittelussa tulee harjoit-
telu aloittaa paikalla seisten, sen jalkeen paikalla
askeltaen, josta siirrytdén kdvelyn, hissuttelun ja
hélkan kautta neliaskelponnistuksiin (kuva 22 A).
Neliaskelponnistusten jalkeen suppeaa kaksois-
kasityota voidaan harjoitella 6-askelponnistuk-
silla ja lopuksi %- ja 3/4-vauhtisten hyppyjen
kautta tdysvauhtisilla hypyilld. Kun kaksoiskdsi-
tyé on opittu "selkdydintasolle” (taito on siis
automatisoitunut), voidaan huomio siirtdd askel-
pituuksiin ja rytmiin. Rytmillahan tarkoitetaan
lahinn& askelpituuksia ja se ei ole sama asia kuin
témpo, tempo on lahinnd askelten tiheyttd
(askelfrekvenssi).

Loppurytmin/askelpituuksien harjoittele-
minen voidaan aloittaa ns. imitaatiokavelyilla,
jossa urheilija kavellessdan miettii miten suori-
tus tulisi tehda. Paras osaharjoite loppurytmityk-
sen tehostamiseen on 4-askelponnistus eri
variaatioineen. 4-askelponnistus voidaan tehda
suoralla tai kaarteessa, askelten paikat voidaan
merkita lildulla, vanteella tms., 4-askelponnistus
voidaan tehda myds aidan yli ponnistaen (kuva
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22 A). 4-askelponnistusta voidaan varioida myé6s
erilaisilla laatikoilla/pukeilla rytmittden (kuvat 22
C - G, seksd 22 K). 4-askelponnistuksissa kuten
myé&s normaalissa korkeushypyn vauhdissa voi-
daan toiseksi viimeisen askeleen pituutta koros-
taa vapaan jalan puoleisen kdden korostetulla
taakseheilautuksella. Loppuvauhdin Kkaikissa
osaharjoitteissa on muistettava, ettd askelfrek-
venssin tulee lisaantyd ponnistusta ldhestytté-
essd. Loppuvauhdin osaharjoitteet voi Kkukin
valmentaja suunnitellaitse; vaatii tarkkaa analyy-
sia vauhdista askel askeleelta.

Il 5.5. toiseksi viimeisen (vapaan jalan)
askelkontaktin osaharjoitteet

Toiseksi viimeinen askelkontakti on hypyn
kannalta erittain tarked eritoten kehon painopis-
teen liikkeen kannalta. Taméa vapaan jalan kon-
takti on seka taidollisesti ettéd fyysisesti varsin
vaativa osa hyppyé. Sen suorittamisessa on otet-
tava huomioon erot flop 1:njaflop 2:n valilla (kon-
taktiaika, polvikulman minimi). Edellisen kap-
paleen (Il 5.4.) kaikki harjoitteet ovat myos
vapaan jalan kontaktin osaharjoitteita. 2-as-
kelponnistuksessa on huomio kiinnitettdva
vapaan jalan asettamiseen (haku kantapéé
edelld, askel on nopea edestd veto/kuopaisu,
jonka jalkeen seuraa nopea tyonto, jolla saadaan
lantio eteen). Tarkedn osan toiseksi viimeisen
askelkontaktin harjoittamisessa muodostaa ns.
fyysiset osaharjoitteet ja fyysisten ominaisuuk-
sien yleinen kehittdminen. Talldin harjoitteina
voivat olla kinkkaus (erityiseti flop 1), polvikulma
120-140 ,tai ns. matala kinkkaus (erityisesti flop
2) polvikulma 90 - 120 . Kinkkaukset voidaan
suorittaa joko suoralla tai kaarteella. Vapaan
jalan osaharjoitteista isometrisilia voimaharjoit-
teilla on tarkea osa. Talloin suoritetaan puhtaita
isometrisid voimaharjoitteita vapaan jalan mini-
mikulmalla tai erilaisia rullauksia pukkien yli
(kuva 22 L). Erilaisilla laatikoilla/pukeilla suorite-
tut 4-askelponnistukset ovat myds hyviéd vapaan
jalan osaharjoitteita (kuva 22 C - Q).

Vapaan jalan viimeisen kontaktin osaharjoit-
teissa ns. imitaatioharjoitteilla on jalleen tarked
osuus. Hyppaajalla on oltava tarkka mielikuva
siitd, miten suoritus tehddan. Taman vuoksi ker-
rattakoot viela toiseksi viimeisen askelkontaktin
suorittamisen paakohdat: askel haetaan edesta
kantapaa edelld, vartalo muuttaa asentonsa pys-
tysuorasta takakenoon, lantio tydnnetdan eteen,
kadet toimivatl suppeasti ja nopeasti toiseksi vii-
meisen askelkontaktin aikana.

Il 5.6. Ponnistukseen tuloasennon o0sa-
harjoitteet

Ehdoton edellytys oikealle ponnistukseen
tuloasennolle on loiseksi viimeisen askelkontak-
tin aktiivinen tyonts, ifman sitd ei oikeaoppista
ponnistuks

jan on liedetl:

en tuloasentoa pystytd luomaan.
[mitaatioharjoilteet ovat jalleen tarkeita, urheili-
ava millainen asento on, mitia lihalke-

sia tulee jannittad (supistaa) asennon luomi-
seksi. Asennon on oltava tiukka, mutta samalla
rento, talidin vain tarvittavia lihaksia on supistet-
tava vain tarvittavan ajan. Oikea ponnistukseen
tuloasento vaatii vatsa-, selké- sekd reiden ojen-
tavien ja koukistavien lihasten oikea-aikaista
supistamista. Varsinaisia ponnistukseen tulo-
asennon osaharjoitteita ovat ns. isometriset no-
jaharjoitteet, jossa urheilija nojaa taakse/sivulle
ja valmentaja tukee hdnta hartioista tai ylase-
last4. Ndissa nojaharjoitteissa on tarkeas, etta
pa& on suoraan vartalon jatkeena eikd edessa.
Nain tasapainoaistia totutetaan kallistuksiin.
Tasapainoaistihan pyrkii automaattisesti oikai-
semaan péaan, jolloin vastaliikkeena lantio kou-
kistuisi ja ponnistus lahtisi edesta lapi. Ponnis-
tukseen tuloasennon harjoittelemisessa on eri-
tyisen térkedd ponnistavan jalan esijannityksen
opetteleminen (pdnkka). Ponnistava jalka on siis
asetettava ponnistuspaikkaan polvi suorana,
kantapas edelld!

I 5.7. Ponnistuksen osaharjoitteet

Ponnistuksen osaharjoitteissa ero taidon ja
ominaisuuksien osaharjoitteiden valilla on hai-
lyv4, tosin taidollisesti hyva suoritus vaatii hyvia
ominaisuuksia. Ponnistuksen osaharjoitteita
ovat tavallaan kaikki ponnistuksen tehokkuutta
kehittavat harjoitteet (voima, loikka, hyppelyjne.).
Ponnistuksen tehokkuutta painotettaessa tulee
4-askelponnistukset suorittaa aina aidan yli
ponnistaen, samoin vauhtia tulee lisat4, jolloin
ponnistus saadaan suunnatuksi ’riittavasti”
taakse (kuva 22 AC - E, G ja J).

Plyometriset harjoitteet kehittavat lahinna
ponnistuksen rajahtavyytta, niinpa niitd voidaan
kutsua ominaisnutta kehittdviksi osaharjoit-
teiksi. Yhden jalan pudotushyppy voidaan tehda
lajinomaisesti (kuva 22 1) tai jopa 4 - 6 askeleen
vauhdilla (kuva 22 H). Kuvan 22 J harjoite ei ole
plyometrinen harjoite, mutta siinéd on helppo saa-
vultaa oikea tunne KPP jatkuvasta ylosnou-
susta ponnistuksen aikana, ponnistusiaatikon
lulee olia melko matala (10 - 15 cm).

11 5.8. Tehosteiden osaharjoitteet
A Vapaan jalan osaharjoitteet

Vapaan jalan osaharjoitieissa ns. imitaatiohar-
joitteilla on jalleen ratkaiseva osuus, hyppaéjan
on tiedettdvd miten vapaan jalan tulee kufkea
sekd toiseksi viimeisen askelkontaktin aikana
et varsinaisesti ponnistuksen aikana. 2-as-
kelponnistuksessa (kuva 22 B) huomiota voidaan
kKilnnittdd vapaan jalan askelkontaktiin ja sita
vitlittomasti seuraavaan nopeaan kuopaisuun.
Hamaavapaan jalﬂm kuopaisua voidaan korostaa
I-askelponnistuksissa (kuva 22 M).

Vapaan jalan ns. fyysisid osaharjoitteita ovat
kintopatlon potkaisu, painokengalid suoritetut
paan jalan kuopaisut sekd reiden nostotl kasi-
painolla vastustaen, Naissd osaharjoitteissa on

Fyysisia osaharjoitteita voivat ol i
set isometriset harjoittect, joi
jannitetddn sen eriasennoiss:
jien ja l&hentajien yleiset voimalhiarjoitlset
tavat vapaan jalan toimintaa. Samoli laniioh
hasten vahvistaminen on vapaan jalan felisk
kaan hyédyntamisen edellylys.

B Kéadet

Loppurytmityksen ja ponm stulkaon o ,
teet (kappaleet Il 5.4. ja ll 5.7) ov ] feallki myas
kasien osaharjoitteita. Ltsakssa Kéagsion tahmintan
voidaan 2- ja 4-askelponnistuksissa tehosiag |
2 kg:n kdsipainoilla tai rannepainoila (200 500
gr/kési). Samoin koukistajien (hauish i hartiali
hasten voiman lisddminen kuulan lai kutopalton
heitoilla, leuan vedolla jne. pamnt.a 1 ki
kasta toimintaa ponnistuks : :
késien toiminnassa tehosteina (m Mntmnl»m B,
ettd ne tulevat taidollisesti oikein, g kyyna
nivelistd koukistuneina lahelld vartaloa Oua
harjoitieissa on tarkeaé tehda kadet tasimallizan
samalla tavalla kuin ne hypyssa toimivat

I 5.9. Rimanylityksen osaharjoittest

4 Rimanylityksen taloudellisuutta  parantavat
kaikki seian ja lantion notkeutta kehitlavit har-
joitteet. Rimanylityksessa tarkeintd on oiken ajoi-
tus, siten imitaatioharjoitteet hidastetiuina
ovat tarkeitd. Esimerkiksi voimistelupulkin tai
puomin yli "valuminen” on hyva rimanylityksen
imitaatioharjoite. Talldin tulee kiinnittda huomi-
ota siihen, ettd ajoitus on oikea: piian alas-
painaminen, lantion yldsnostaminen, pi4n eteen
nybkkaaminen, lantion alaslaskeminen, séifirien
potku. Rimanylitysta voidaan harjoitella luonnol-
lisesti erilaisilla vauhdittomilla korkeushypyilla,
jolloin ponnistus voi tapahtua tasaiselta eri kor-
kuisten pukkien padalta tai minitrampetilta. Nais-
sakin harjoitteissa on pdahuomio kiinnitettava
rimanylityksen oikeaan ajoitukseen.

11 5.10. Tekniikkaharjoittelun toteuttaminen

Telniikkaharjoituksen tulee yleensid sijoittua
helpon/lepopéaivén jalkeen, varsinkin jos harjoi-
tuksissa tehdaan kokonaissuoriluksia. Jos har-
J:oitus ajoittuu lepopéaivan jilkeen, tulee har-
joituspdivan aamulla tehdd joko kova verryttely
tai kevytterédvi ns. herédteharjoitus. Tekniikkahar-
joittelussa on erityisen tdarkeda taydellinen kes-
Kittyminen harjoitukseen ja siind harjoiteltaviin
tekniikan kohtiin. Talldin ideomotorinen mieliku-
vaharjoittelu on kannatlavaa tehda.

Varsinainen tekniikkaharjoitus alkaa luonnolli-
sesti alkuverryttelylia, jossa alkuhien jalkeen
tulee olla jonkin verran venyttelyja, rentoja juok-
suveltoja ja tekniikan liikeralojen tapailuja. Askel-
merkin oltamisen jdlkeen tulee vauhdin juoksut
tehdd muutaman kerran, jonka jidlkeen suorite-
laan ns. askelmerkkihyppy (rima suhleellisen
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A. Aitavilin. 9-10 m {7 - 8 m naisilla), aitakor-
keus 100 - 115 cm B. Aitavalin. 4-5m (3.5 -
4.5. m), aitakorkeus n. 100 cm (85 cm)
Pukkien (laatikoiden) korkeudet ns. taidon
osaharjoitteissa: C. 40 - 20 cm D. 60 - 40
-20cmE.20-40-20cmF.40cm G 25cm H.
30-50cm1.40-60cmJ.10-15cmK. 15-30-
50 cm L. 20 - 30 cm, jos harjoitteilla pyritaan
pelkdstdan ominaisuuksien parantamiseen
(ns. plyometriset harjoitteet) tulee laatikoi-
den olla n. 10 - 30 cm korkeampia.

Kuva 22. Tekniikan osaharjoitteita.

matalalla). Kokonaissuorituksia voi yhdessé har-
joituksessa olla 10 - 60 kpl riippuen harjoituskau-
desta ja riman korkeudesta. Aina on kuitenkin
muistettava se, ettéd palautukset hyppyjen valilla
tulee olla riittavan pitkia (3 - 5 min). Joskus harjoi-
tuksissakin kannattaa totutella "suurkilpailuryt-
miin”, jolloin siis palautukset ovat jopa kymmenia
minuutteja. Jos tekniikkaharjoitus videoidaan,
tulee videonauha katsella vasta harjoituksen jal-
keen. Videointi kannattaa suorittaa yleenséa ker-
ran kuukaudessa, jolloin tarkistetaan tekniikan
muutosten toteutus tai muuten tekninen suori-
tus. Jatkuva videointi ja hidastetun hypyn katse-
leminen turruttaa valmentajan tekniikkasilmén.
Joskus on hyva videoida myds osaharjoitteita,
jotta voitaisiin tarkistaa niiden liikeratojen
oikeellisuus.

Tekniikkaharjoituksessa voidaan suorittaa joko
a) pelkkia kokonaissuorituksia, b) osaharjoitteita
ja kokonaissuorituksia seka c) pelkkia osaharjoit-
teita. Jos harjoituksessa tehdaén osaharjoitteita
ja kokonaissuorituksia (b), tulee osaharjoitteet
tehdd ennen hyppaamista. Talloin tehtdvien osa-
harjoitteiden tulee painottua hypyn vauhtiin,
ponnistusrytmiin  jne. kokonaisuuksiin. Jos
tekniikkaharjoituksen yhteydesséd tehdddn myos
puhtaita ominaisuusharjoitteita (loikat, hyppelyt,
nopeus jne.) on kyseiset ominaisuusharjoitteet
tehtava tekniikkaharjoitteiden jédlkeen. Néin taa-
taan se, ettd tekniikkaa ei tehda vasyneessa
tilassa, korkeushyppykilpailuhan ei edellyta suo-
ritusten tekemista vasyneené.
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Il 6. Tekniikkamuostio valmentajille

Kaaviossa kuvassa 23 on korkeushyppysuori-
tus kayty t&pi vaiheittain. Kussakin vaiheessa on
miinusmerkilld osoitettu mahdollinen virhe ja
vastaavasti annettu kyseisiin vaiheisiin korjau-
sehdotuksia. Aina on muistettava, ettd jonkin
teknisen virheen syy on tapahtunut jo aikaisem-
min. Siis teknisissa suorituksessa syy-seuraus-
suhdetta on tarkoin mietittdva. Yleensd hypyn
tehokkuuden kannalta pahimmat virheet aiheu-
tuvat loppuvauhdin passiivisuudesta  ja
askellusvirheesta.

Kuvaa 23 apuna kayttden voidaan kunkin hyp-
paajan tekniikkaa tarkastella esimerkiksi vide-
olta tai kaitafilmilta. Tarkedtd on myds koko-
naisuuden analysoiminan (loppuvauhdin rytmi,
askelfrekvenssi jne.). Kuvaa 23 tulkittaessa voi-
daan karrikoiden sanoa, ettd jos jossain koh-
dassa on virhe, saattaa se heijastua koko
ioppuhypyn tehottomuutena.

Kaikkien virheiden loytamiseksi ja hyvan
kokonaiskuvan saamiseksi tulee korkeushyppy-
suoritusta katsella monesta eri "kuvakulmasta”.
Hyvia kuvakulmia ovat ainakin kohtisuoraa vauh-
din suuntaan, riman suuntaisesti sekd vauhtikaa-
ren suuntaisesti; hyppysuoritusta on katsottava
riittdvan kaukaa hyvan hahmotuksen saamiseksi.
Loppurytmi ja tempo on kuunneltava askelten
"ropinasta”. Ja lopuksi kertauksenomaisesti:
tekniikkaharjoittelun tavoitteena on hyppadjan
heikkouksien poistaminen ja vahvuuksien ke-
hittdminen.

11 7. Kilpailuun valmistautuminen ja Kil-
pailukdyttdytyminen

Kilpailuun valmistautuminen

Kilpailuun valmistautuminen vaihtelee kilpai-
jun tarkeyden mukaan. Jos kilpailu on tdrked, on
edeltavan viikon harjoittelu oltava melko vdhéa-
istd, ks. esimerkiksi kuva 9. Jos kilpailu taas on
"tavallinen kilpailu”, on harjoittelua jatkettava
suunnitellun viikkorytmityksen mukaan normaa-
liin tapaan (1:1 tai 2:1). Jos jokaiseen kilpailuun
keskittaydytdan 100 %:sesti on olemassa vaara,
etta harjoittelu kilpailukaudella jad liian vahéi-
seksi (vrt. kuva 15 B). Joitakin ominaisuusharjoi-
tusmuotoja on viéitettdva ennen kilpailu, oli
kilpailun tarkeys mika tahansa. Ensinndkin maa-
rallisesti runsasta perus- tai maksimivoimaharjoi-
tusta ei tule tehda 3 - 4 paivad ennen kilpailuja.
Sen sijaan rajahtava/pikavoimaharjoituksia voi-
daan tehd4 jopa edeltdvana pdivand ja mikseipd
myds kilpailupéivian aamuna. Samoin on véltet-
tavda maksimaalisia nopeusharjoituksia 3 - 4 pai-
vaan enne Kkilpailuja; taas on huomattava, etti
submaksimaalista nopeusharjoittelua voidaan
hyvin tehdd kilpailua edeltdvind pdivind. Kor-
keushyppadjan on my6s pyrittdva valttdmaan
puhdasta kestdvyysharjoittelua ennen kilpailuja
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Kuva 23. Vaiheittainen tekniikan tarkistuskaavio korkeushypyssi (flop). Tarkeimmat

kohdat vahvistetulla laatikolla.

samoin kuin erityisesti raskaita anaerobisia har-
joituksia. Maitohapon kertyminen lihaksistoon
saattaa heikentda hetkellisesti rdjahtavan voi-
mantuoton tasoa ja siten heikentdd kilpailu-
tuloksia.

Edeltavan pdivan harjoitus ennen thrkedd kil-
pailua tulee olla ajallisesti lyhyt ja intensiteetil-
ldan terdvé. Taloin tulevat kyseeseen lahinna
vauhtiloikat, aitahyppelyt, plyometriset harjoit-
teel, tekniikan osaharjoitteetl sekd rajahtava/

pikavoimaharjoitteet. My6s rennot juoksuvedot
sekd liikkuvuusharjoitteet sopivat hyvin kilpailua
edeltavan paivan ohjelmaan. Kilpailua edellédvan
padivin harjoittelun tavoitteena tulee olla her-
moston maksimaalinen toiminta, joka saadaan
aikaan nopeilla terévilld harjoitteilla.
Kilpailupdivan aamulla/aamupaivalld noin 6 - 8
tuntia ennen kilpailua on ehdottomasti tehtava
riittdvan perusteellinen ja tehokas veryttely eli
ns. herdteharjoitus. Heréiteharjoitukseen kuuluu




alkuverryttelyn ja rentojen vetojen jalkeen teré-
vid, nopeita lihassupistukisa 20 - 30 kpl. Kyseisia
lihassupistuksia voivat urheilijan mieltymysten
mukaan olla vauhtiloikat, aitahyppelyt, plyometri-
set harjoitteet, rdjahtava voima liikkkeet jne. Heré-
teharjoitukseen kuuluu myds rentoja juoksu-
vetoja sekd tekniikan liikeratojen tapailuja seka
luonnollisesti loppuvenyttelyt. Herateharjoituk-
sessa tehtdvien terdvien suoritusten optimimaa-
rd voidaan kullekin urheilijalle l6ytad kokei-
lemalla. Samoin kannattaa kokeilla, mik& harjoite
sopii parhaiten kullekin hyppééjalle.

Ennen tarkeas kilpailua tulee urheilijan lihak-
siston huoltotoimenpiteisiin kiinnittda erityista
huomiota. Kilpailua edeltavina viikkoina voi hie-
rontaa ottaa runsaasti, ei kuitenkaan endd 3 - 4
pdivdd ennen kilpailua. Kilpailuun valmistava
loyséa verryttelynomainen hieronta on luonnolli-
sesti eri asia, se voidaan ottaa jopa kilpailun alku-
verryttelyn sijasta. Hieronnan ohella muita hoi-
tomuotoja tulee urheilijan ottaa lihaksiston
kunnon/kiputilojen mukaan optimaalisesti. Ren-
touttavia kylpyja jne. voidaan harrastaa kilpai-
lua edeltavalla viikolla, ei kuitenkaan endd 2 - 3
paivdad ennen kilpailua. Venyttelyharjoitusten
painopiste kannattaa ajoittaa noin viikkoa
ennen Kilpailua, ndin valtetddn venyttelysté
mahdollisesti aiheutuvien kiputilojen negatiivi-
set vaikutukset itse kilpailussa.

Korkeushyppéadjan kilpailuun valmistautumi-
seen kuuluu luontaisena osana myos ravinnon
tarkkailu ja oikean ruokavalion ylldpitaminen.
Periaatteenaravinnon suhteen olkoot se, etta kil-
pailua edeltadvélia viikolia ravintoa nautitaan
"vahan”, ylimaaraisestd painostahan on korkeus-
hypyssa vain haittaa. Erityisesti tulee valttas tur-
hien hiilihydraattien, varsinkin piilosokereiden
nauttimista (makeiset, virvokkeet yms.). Kevyt
paasto Kkilpailuviikolla puolustaa paikkaansa,
siitd on hyvid kokemuksia. Paaston avulla saa-
daan hyppddjan paino laskemaan ja samallia
lihaksistosta poistuu turha neste, jolloin lihaksis-
ton rajahtava voimantuottokyky paranee. Ruoka-
valiossa voidaan noudattaa seuraavaa ohjelmaa,
kun oletetaan etta kilpailu on lauantaipéivana.
Maanantai - keskiviikko kevyt normaali ravinto;
torstaina mehupaasto (ei kiinteda ruokaa); per-
jantaina kevyt vihannes- ja proteiiniravinto; lau-
antaina Kkilpailupdivan aamulla normaali aa-
miainen seka kevyt lounas 5 - 6 tuntia ennen kil-
paifua. Kyseistd paastoa kannattaa urheilijan
kokeilla ennen ns. arvokisoja johonkin "tavalli-
seen kisaan” valmistauduttaessa. Esitelty paasto
toimii hyvin silloin ja vain silloin, jos urheilijan
psyyke on riittavan kova kestamaan hetkellisen
nélan tunteen; tavoitteellinen urheilija kestaa
mita vain!

Kilpailukayttaytyminen

Kilpailykdyttaytyminen alkaa varsinaisesti kil-
pailupdivan aamuna, jolioin siis tehddin kunnol-
linen heréteharjoitus. Kevyehkd ruokailu tulee
ajoittaa 5 - 6 tuntia ennen kilpailua, verensokeria
ei silti saa pudottaa lilan alas, koska se heikenta-
isi suorituskykya. Verensokerihan on ainut suo-
ranainen energianldhde hermoston ja aivojen
toiminnalle, jos olo on’heikko” tulee nauttia jokin
pieni védlipala (hedeim4, jugurtti jne.). Herdtehar-
joituksen ja ruokailun jalkeinen aika ennen Kil-
pailua tulee viettdd lepdilien ja jotain aktiivista
"puuhaa” tehden.

Varsinainen kilpailuverryttely on aloitettava
noin yksi tunti ennen kilpailun alkua riippuen
saastd (lampdétila) ja omasta vireydestd
("jumissa” vai ei). Alkuverryttelyyn tulee siséaltya
lammittely, jonkin verran venyttelya, rentoja juok-
suvetoja, muutama terdva ponnistus sekd kor-
keushypyn liikeratojen tapailuja. Heti kentalle
menon jalkeen on otettava askelmerkit jatehtava
mahdollisuuksien mukaan muutama vauhdin
juoksu askelmerkin testaamiseksi. Verryttely-
hyppyja saa arvokisoissa kansainvélisten séaan-
téjen mukaan tehda vain kaksi, joten kyseiseen
kaytantoon tulisi totutella jo pienemmissékin kil-
pailuissa. Voidaan karrikoiden sanoa, ettd jos
hyppy ei ole kunnossa, ei se monilla verryttelyhy-
pyilla juurikaan parane.

Kilpailukayttaytymisen psyykkisestd puolesta
voidaan todeta, ettd ennen kilpailua ja kilpailun
aikana, on pyrittdva keskittymaan 100 %:sesti
hyppddamiseen. Tama tarkoittaa kaytannossa
sitd, ettd muiden hyppédjien kanssa ei seu-
rustella/jutustella ennen kilpailua ja kilpailun
aikana; ei kommunikoida valmentajan kanssa
(senhdn saanndtkin kieltavat);, eikd missdén
tapauksessa "liverrelld lemmen taikoja” mielitie-
tyn kanssa! Kilpailussa tulee jokaiseen hyppyyn
keskittyd huolellisesti, jokainen korkeus on men-
tava yli mieluummin ensimmaisella hypylla. Var-
sinkin aloituskorkeuden jédlkeisissa muutamissa
ns. valikorkeuksissa on oltava tarkkana: ne on yli-
tettavd ennen kuin paasee kokeilemaan enné-
tyslukemia. Kuten kuvasta 13 (kpl | 11.) voidaan
nédhdd, ovat itseluottamus, motivaatio seké
suunnattu  aggressiivisuus  keskittymiskyvyn
ohella ensisijaisen tdrkeitd psyykkisia ominai-
suuksia kilpailutilanteessa. Itseluottamusta ja
motivaatiota ei pystyta kuitenkaan enéé kilpailu-
tilanteessa juuri parantamaan, niiden luominen
tapahtuu kilpailua edeltdvan harjoitteluproses-
sin aikana. Rajusta kilpailumotivaatiosta heijas-
televa aggressiivisuus on larkoin suunnattava
pelkastadn korkeushypyn ja riman ylittamiseen.

[l Biomekaniikka

HI 1. Yleistd

Tédssd korkeushypyn lajikirjasessa on kolman-
tena padkohtana kappale, joka kisittelee kor-
keushypyn biomekaniikkaa. Taméa kappale on
siséllytetty kirjaseen sen vuoksi, ettd biome-
kaniikka on se lilkuntatieteen osa, joka parhaiten
tutkii urheilusuoritusta. Biomekaniikassa ote-
taan huomioon ensinndkin suorituksen ns.
mekaaniset seikat: nopeudet, kiihtyvyydet, kul-
manopeudet, nivelkuimat jne. kinemaattiset teki-
jat seka energiat, mekaaniset tyémaarat, mo-
mentit, tehot sekd muut kineettiset seikat. Kysei-
sid urheilusuoritusten "mekaanisia” tekijoita voi-
daan tutkia ensinnakin liike- eli filmianalyysin
avulla, jolloin urheilusuoritus filmataan suurella
kuvanopeudella ja ndin saadusta filmista suori-
tus analysoidaan kuva kuvalta. Mekaanisia seik-
koja voidaan mitata myos erilaisten voimale-
vyanturien ja kulmamittareiden (ns. goniometri)
avulla, myds erilaisia kiihtyvyysantureita voidaan
kayttdd. Biomekaaninen tutkimus paneutuu suo-
ritusten mekaanisten tekijoiden ohella myos
urheilijan  hermolihasjarjestelman toimintaan
suoritusten aikana. Talldin rekisterdidaan lihas-
ten elekirinen aktiviteetti (EMG), josta voidaan
paatelld esimerkiksi suorituksen taitoon, tehoon
ja ‘taloudellisuuteen liittyvia tekijoita. Biome-
kaniikka pyrkii siis kuvailemaan kokonaisuudes-
saan mitd lilkesuorituksessa tapahtuu ja miksi.

Kappaleessa |l biomekaniikkaa kasitellaan
l&hinnd korkeushypyn kannalta, perusasioihin ei
siis tassa yhteydessa paneuduta. Korkeushypyn
biomekaaninen tarkastelu sisaltdd monia ns.
hyppyteknisid asioita, mutta myds enemmankin
teoreettisia kisittelytapoja tulee tdhan kappa-
leeseen sisdltymaan. Kappaleen Il tavoitteena
on se, etté ilmiota "korkeushyppy” voitaisiin kasi-
telld enemmaénkin faktatietojen kuin luulojen ja
olettamusten pohjalta. Nain saadaan pitava
perusta lajin kaiken kaltaiselle kehittamiselle.

Flop 1.
Loppuvauhdin nopeus m/s 7.5-8.2

Kolmen viimeisen vauhti-
askeleen frekvenssi (Hz) 4.5-4.8-5.0
Askelpituudel (3-2-p)

{cm)

Askelten kontaktiajat
(3-2-p)  (ms)

210-200-180

120-130-150

Hl 2. Korkeushyppysuorituksen
kaanista kuvailua

bicimie-

Taulukossa 8 on esitetty korkeushyppysuoii
tuksen tekniikan kannalta tarkeimpii hione
kaanisia muuttujia. Taulukossa on eritelty |'lop 1,
Flop 2 ja kier&hdys, joista siis Flop | onng SISTEGT
Flop ja Flop 2 ns. hidas Flop. Taulukon & srvel
ovat ominaisia "hyvalle kansainvilisen tason
mieshyppédajalle”, naisilla kyseise! avol ovil
alhaisempia, tosin suuntauksel oval naisitlalkin
samat kuin miehilla.

Taulukon 8 esittamat biomekaanisel muutiujat
voidaan maéritelld seuraavasti:

- Loppuvauhdin nopeus = kehon painopistaon
vaakasuora nopeus ilmaistuna metrid sekun-
nissa (m/s). Nopeus mitataan vauhdin aikana (2,
viimeiseen askelkontaktiin asti) askelpituuksien
ja niihin kuluneen ajan avulla, siis askelpituus osi-
merkiksi 2.10 m ja aika 0.27 s,v = 7.8 metrii m/s,
Askeleeseen kuluneeseen aikaan tulee sisiliyt-
tédé lentovaihe sekéa yksi kontaktiaika.

- Askelfrekvenssi = askeltempo, tiheys eli
kuinka monta askelta sekunnissa juostaan,
suure Hz = 1/s, 5 Hz = yksi askel 0.2 sekunnissa
(lentoaika ja yksi kontaktiaika), 4 Hz = yksi askel
0.25 sekunnissa jne.

- Askelpituus = askelten pituus mitataan
mittanauhalla.

- Kontaktiaika = aika, jonka jalka on kontak-
tissa maahan lasketaan filmilta (suuri kuvano-
peus) tai videolta 0.02 sekunnissa tarkuudella,
140 ms = 0.14 s.

- Polvien minimikulmat = polven pienemmét
kulmat viimeisten vauhtiaskelten ja ponnistuk-
sen aikana, kulma mitataan filmilta tai videolta
reisi- ja saariluun valiila.

Taulukosta 8 voidaan ndahdd nykykorkeushy-
pyn suuntaukset, vauhdin nopeus on melko
suurl, askelfrekvenssi kiihtyy kohti ponnistusta,
jolloin luonnollisesti  askelpituudetl Iyhenevit

Flop 2. Kierdhdys

7.2-7.8 6.8-7.3

4.6-4.0-5.0 4.3-3.8-4.6

200-210-180 190-210-170

130-180-180 160-200-190

Taulukko 8. Korkeushyppysuorituksen biomekaanista kuvailua.,




