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Biomekaniikka Askellus voidaan jakaa tuki- ja lentovaiheesearkiiaiheen aikana
jalka on kontaktissa maahan ja vain silloin voideeinda tyotéa nopeuden kasvattamisek-
si. Lentovaiheen aikana juoksijan vaakasuuntairggrens hidastuu ilmanvastuksen vai-
kutuksesta. Tukivaihe koostuu jarruttavasta ja téréasta vaiheesta. Tyontovaihe alkaa
heti jarruttavaan vaiheen jalkeen, kun tyota tehdééksijan painopisteen takana. Pika-
juoksijan tulisi suunnata resultanttivoima jarrvaifieessa mahdollisimman pystysuun-
taiseksi ja tyontovaiheessa voimakkaasti vaakasigeksi.

Pikajuoksunopeus on lyhyesti askelpituuden ja éislesiden tulo. Pikajuoksun eri vai-
heissa kontaktiajan ja lentoajan keskindiset osumdettuvat. Kiihdytysvaiheessa kon-
taktiajat ovat pitempia kuin vakionopeuden vaihagebltuen tydntdvaiheen suuresta
roolista vaakasuuntaisen nopeuden kasvattamid€itsilytysvaiheen alussa kontak-
tiajat ovat 140-200ms ja ne lyhenevat juoksunopeuk@dsvaessa. Vakionopeuden vai-
heessa kontaktiajat ovat huippujuoksijoilla 80-90ms

Fysiologia Pikajuoksussa energiantuoton vaatimukset kohdistewergiantuoton no-
peuteen eli anaerobiseen tehoon. Nopeimmin adeitagisfaattia (ATP) saadaan lisda
toisesta valittomasta energianléhteesta eli krefgfaatista. Nama lahteet ovat kuiten-
kin varsin rajalliset, joten vain alle 10s pitusassuorituksissa tAméa energiantuottotapa
on merkittavin. Valittdmien energianlahteiden j@keanaerobinen glykolyysi nousee
suurempaan osaan. Sen avulla energiantuotto orpooiet hitaampaa kuin ottamalla
energiaa kreatiinifosfaatista. Anaerobisen glyksigymerkitys jo 100m juoksussa on
suuri, koska noin viiden sekunnin jalkeen anaermrbglykolyysin osuus energiantuotos-
ta kasvaa merkittavasti. On arvioitu, etté 100 ja:B200 m:n juoksuissa anaerobisen
glykolyysin osuus on 50% ja 65%, vastaavasti. Aokisen glykolyysin haittana on
happamuuden kertyminen lihaksiin, mika aiheuttaenamtuoton heikkenemista.

Psykologia Urheilija on psykofyysinen kokonaisuus. Fysioldgistekijoiden lisaksi
kaytanndn valmentamisessa pitdd myos ottaa huommwonurheilijan motivaatio, itse-
luottamus, voitontahto ja suhtautuminen yleensen@éin. Pikajuoksijan pitda jokaisessa
harjoituksissakin saada itsestaan irti suuria &ljojta harjoittelu olisi kehittdvaa. Mo-
tivaatiolla on suuri vaikutus kehitykseen, silldkka voimaa ja tekniikkaa I6ytyisi, niin
kehon kokonaisarsytys jaa liian alhaiseksi, joilijan tahdonvoima on alhainen.

Muut vaikuttavat tekijat Pikajuoksutulokseen vaikuttavat juoksunopeudsikbi muita
tekijoita kuten esimerkiksi reaktioaika ja ulkoisgbsuhteet. Huippupikajuoksijoilla re-
aktioajat ovat yleensa 0,11-0,19s. Vilppilahtdsaéatistuksen vaikutusta reaktioaikoi-
hin ei ole viela tutkittu. Kun tyynelld ilmalla pkuoksija juoksee 100m ajan 9,90s, h&n
kayttda noin viisi prosenttia energiastaan ilmahuesen voittamiseen. Samansuuruises-
ta myotatuulesta (2 m/s) on 100 m:n juoksuajaskamiénén hyotya (0,16s) kuin vas-
taavasti vastatuulesta (2 m/s) haittaa (0,19s#kKsisvastatuulen voimistuessa sen haitta-
aste kasvaa, mutta myo6tatuulen kasvaessa sensufitisellisesti pienenee.



Valmennuksen ohjelmointiKoska huippupikajuoksijat ovat rakenteeltaan, valksil-
taan ja taustoiltaan erilaisia, myos harjoitteloaer eri huippujen ja huippumaiden valil-
|&. Harjoittelun periaatteet ovat samat, muttalgkgia eroja on paljon. Esimerkiksi
Suomessa Markus Pdyhosen harjoittelussa huomiaitalvguoksuharjoittelun vahainen
maara ja nopeus oli tarkeaa pitaa korkealla tasigbiekoko harjoituskauden. Sen sijaan
Johanna Manninen on pitkalla urallaan aina hatjattenaarallisesti enemman. Euroo-
passa esim. puolalaisten huippupikajuoksijoidemeainuksessa korostuu maajoukku-
een lajivalmentajien panos, silla leiritysta on laleisilla pikajuoksijoilla erityisen pal-
jon. Leireilla harjoitellaan koko ajan saman rungoukaan ja jokainen tekee samaa har-
joitusohjelmaa. Pietro Mennean harjoittelu oli esikki harjoittelusta, jossa sekd maa-
rat, etta tehot olivat suuret. USA:n pikajuoksigidharjoittelussa ja valmennuksessa on
myds paljon yksildllisia eroja, vaikka yliopistogalsissa ohjelmissa paljon yhtéalaisyyk-
sia onkin. Taméan tyon lopussa on esimerkkiohjelmd@nsallisen tason pikajuoksijal-
le.

Avainsanat: Pikajuoksu, valmennuksen ohjelmointi, energiarttydajinomaisuus ja
juoksunopeus.
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1 JOHDANTO

Jamaikalainen Usain Bolt juoksi Pekingisséa 200Bgdiinissa vuotta myohemmin
huimat maailman ennéatykset 100m:lla ja 200m:ll&imgssa han juoksi sadan met-
rin finaalissa ajan 9,69s vaikka aloitti juhlimig@nmatkan aikana. Tasta alkoi vuo-
den kestanyt spekulointi, kuinka lujaa Bolt olisakaPekingissa juossut, jos hén olisi
juossut maaliin asti taysia. Berliinin MM-kisoisgastauksia saatiin ja nahtiin jalleen
kaikkien aikojen 100m:&, kun Bolt juoksi juhlimattealiin asti ja paransi ME:ta lu-
kemiin 9,58. Vertaamalla Boltin Pekingin ja BeriirllOOm:n juoksun valiaikoja,
saadaan selville, ettd 20m:n kohdalla Bolt oli Rglgsé ajassa 2,87s ja Berliinissa
ajassa 2,89s, mutta jo 40m:n kohdalla tilanneodinpain. Berliinissa 40m:n aika oli
4,64s ja Pekingissa 4,65s. 80m:n kohdalla ermadli §adasosaa (7,92s Berliinissa ja
7,96s Pekingissa) Berliinin juoksun hyvéksi. Boltiaksiminopeus oli Berliinin
juoksussa myo6s Pekingin vastaavaa parempi (Pekingispein 20m aikaan 1,64s ja
Berliinissa 1,61s). Johtopaatdksena on, ettd Bokiig vuoden aikana kehittynyt en-
tistd nopeammaksi juoksijaksi ja Berliinissa nahtadella nahtiin maailman tadhan
mennessa nopeinta pikajuoksua. Suuri yleis6 odottga tulevia kisoja ja Boltin uu-

sia huimia maailmanennatyksia.

Pikajuoksu on periaatteessa yksinkertainen lajitanmonella tapaa haasteellinen laji
harjoitella ja valmentaa. Valmennuksen ohjelmoisaiperustana on lajituntemus eli
fysiologinen, biomekaaninen ja psykologinen lajigigsi. Tama lajituntemus tulee
hyoddyntaa valmennuksessa huomioiden myds urheijkennetekijat seka vahvuu-

det ja heikkoudet juoksijana.

Taman lajianalyysi- ja valmennuksen ohjelmointityérkoitus on antaa kokonaisval-
tainen kuva pikajuoksuun vaikuttavista tekijoistgpjkajuoksuvalmennuksen ohjel-
moinnista. Lajianalyysin siséltona ovat pikajuok$ummekaniikka, fysiologia ja
psykologia seké tulokseen vaikuttavat muut tekiy@mennuksen ohjelmoinnin
osuus sisaltaa urheilija- ja harjoitteluanalyysingn kuuluu mm. pikajuoksijan har-
joittelun ohjelmointi, harjoitteet, ravinto ja téstek& monipuolisia esimerkkeja kan-
sainvalisten ja kansallisten huippupikajuoksijoidiemjoittelusta. Valmennuksen oh-

jelmointi osuudessa kaydaan lapi esimerkkien awadlzsallisen tason pikajuoksija-



lupauksen harjoittelun ohjelmointia ja harjoittatuliittyvia muita asioita. Liséksi ty6
sisaltaa tietoa lajin tilasta ja valmennusjarjestedtd Suomessa seka omaa pohdintaa

aiheeseen liittyen.



2 PIKAJUOKSUN BIOMEKANIIKKA

Askelsykli (kuva 1) siséltaéa kaksi askelta eli yhaeolemmilla jaloilla. Se voidaan
jakaa tukivaiheeseen, jolloin jalka on kontaktissahan ja lentovaiheeseen, jonka
aikana jalka kiertda ilmassa takaisin eteen uutiéldaaineeseen. Vain tukivaiheen
aikana voidaan tehda ty6ta, jonka avulla lisaté@pentta. Lentovaiheen aikana juok-
sijan vaakasuuntainen nopeus hidastuu jonkin velmamvastuksen vaikutuksesta.

(Cavagna ym. 1971.)

t{right;

tn[right

——o= _ right—

KUVA 1. Askelsyklin eri vaiheet. tc on kontaktiaiki@er on lentoaika ja tsw on jalan heilah-
dusaika. (Weyond ym. 2000.)

Tukivaihe koostuu jarruttavasta ja tyontavasta eadta. Jarruttava vaihe alkaa, kun
jalka osuu maahan painopisteen etupuolella. Aljaltla jarruttaa vaakasuuntaista
liiketta eli tuotettu vaakasuuntainen reaktiovoiomnegatiivinen. Samalla myos ke-
hon painopisteen pystysuuntainen liike on alaspgintava vaihe alkaa heti jarrut-
tavaan vaiheen jalkeen, kun vaakasuuntainen reaita muuttuu positiiviseksi el
tyota tehdaan juoksijan painopisteen takapuol@éldloin myods painopisteen pys-
tysuuntainen liike on yléspain. (Mero ym. 1986.)kdddukivaiheen kestoa kutsutaan
kontaktiajaksi ja lentovaiheen kestoa lentoajalsilahdusaika tarkoittaa aikaa, jon-
ka toinen jalka on askelsyklin aikana ilmassaathan jalan tukivaiheen lopusta uu-

den tukivaiheen alkuun olevaa aikaa. (Hunter yn@420

Pikajuoksun eri vaiheissa kontaktiajan ja lentodeskindiset osuudet muuttuvat.

Kiihdytysvaiheessa kontaktiaika on pitempi, johtigintévaiheen suuresta roolista



kiihtyvan liikkeen aikaansaamiseksi. Lentoajan askasvaa kiihdytyksen edetessa ja
samalla juoksunopeuden kasvaessa kontaktiaika égheSuurempi voima tuotetaan

talldin lyhyemmaéssa ajassa. (Munro & Miller 1987.)

2.1 Voimantuotto pikajuoksussa

Pikajuoksussa voimantuottoajat ovat hyvin lyhy@édyotetut voimat suuria. Kiihdy-
tysvaiheessa voimantuottoajat ovat hiukan piterkpié vakionopeuden vaiheessa,
mutta kuitenkin alle 200ms. (Mero ym. 1992.) Tukineen aikana tuotetut pys-
tysuuntaiset reaktiovoimat kasvavat nopeuden kasagj@ kontaktiajan lyhetessa.
Maksimivauhtisessa juoksussa pystysuuntaiset makitnat voivat olla jopa 5 kertaa
kehon painon suuruisia. Nama asettavat voimantoiott@atimuksia, johon yksin li-

hasten konsentrinen voimantuotto ei pysty. (Weyymd2000.)

Pikajuoksu on syklista, pomppivaa askellusta, jedastisen energian hyddyntaminen
on oleellista. Lihakset, janteet ja nivelsiteetriniat elastisen energian lahteena eli
varastoivat energiaa venytettdessa ja vapauttasayéntovaineessa. Nopeuden kas-

vaessa lihasten elastisten osien osuus voimantadtasvaa. (Cavagna ym. 1971.)

Juoksun askelluksen mekaniikan kuvaamiseksi ose$ti kaytetty yksinkertaista
jousi-massa-mallia (kuva 2). Se kuvaa ihmisen Hesitaisena pistemassana joka
pomppii jousen varassa. Oikea tuki — ja liikuntagtd on moninivelinen ja moni-
mutkainen jarjestelma luusto-, lihas-, janne- jzetdgideosineen. Huolimatta jousi-
massa- mallin yksinkertaisuudesta, se kuvaa jagtaalnyvin juoksun mekaniikkaa.
(Farley & Gonzales 1996.) Jousi-massa- mallin avitlakset supistuvat lahes iso-
metrisesti elastisten osien tehdessa venymistytehgkkaan jousen palautumisen
(Roberts ym 1997).



KUVA 2. Yksinkertainen jousi-massa- malli. LO kuvgdan pituutta j&@ jalan tukikulmaa
tukivaiheen alussaL kuvaa jalan pituuden suurinta muutostajekuvaa massakeskipis-

teen pystysuuntaista liiketta tukivaiheen aikaRarley & Gonzalez 1996.)

Malli ennustaa, etta juoksunopeuden kasvaessagustjainen liike vahenee, jousen
jaykkyys kasvaa ja kontaktiaika lyhenee (Blickh@89). Suuremmalla askeltihey-
delld juostessa "jalkajousen” jaykkyys on myds soypi. Samalla kuitenkin tukijalan
kulma pienenee ja nopeus ei siten kasva. Mallieekogtenkin juoksemisesta siing,
ettd suuremmilla nopeuksilla juoksija ei lisda ejadléajousen jaykkyyttd, vaan no-

peuden kasvu saadaan tukijalan kulmaa kasvattan(@tdey & Gonzales 1996.)

2.2 Pikajuoksun tekniikka

Pikajuoksusuoritus koostuu lahddsta, kiihdytykses#tionopeusvaiheesta ja nopeu-
den hidastumisen vaiheesta. Eri vaiheissa suaik@bstuvat mm. eri teknilliset ja
voimantuotolliset muuttujat. (Mero ym 1992.) Migghiyemmasta juoksumatkasta on
kysymys, sitd enemman korostuvat 1ahdon ja alkdkiiyksen merkitykset (Telles &
Doolittle 1984.) Reaktioaika vaikuttaa myos pikdjgaosuorituksen lopputulokseen ja
se on huippupikajuoksijoilla yleensa 0,11-0,19salRieajasta ei ole kuitenkaan |0y-
detty yhteytta juoksunopeuteen. (mm. Mero ym. 1988.

Pikajuoksun nopeuskéayra (kuva 3) voidaan jakaa &empaavaiheeseen: kiihdytyk-
seen, vakionopeuden vaiheeseen ja hidastuvaaregaie. Kaikilla pikamatkoilla
(60m- 200m) nopeuskayra on peruspiirteiltdan sanuabomen, ainoastaan eri vai-

heiden osuudet kokonaisuudesta eroavat eri mak@iolkov & Lapin 1979.)
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KUVA 3. Esimerkki nopeuskayrasta pikajuoksussa. déva kayra kuvaa kiihdytysvaihetta,
tasainen kayrad vakionopeuden vaihetta ja laskeydiki#idastuvaa vaihetta. (Volkov & Lapin
1979.)

2.2.1 Lahto

Lahto ja alkukiihdytys ovat erityisen tarkeitd 6@aril00m juoksuissa. Pikamatkoilla
(60m, 100m, 200m ja 400m) lahto tapahtuu lahtéeedtd. 100m juoksussa telineista
ponnistamisaika on n. 5% 100m juoksun kokonaisajasthdon merkitys lopputu-
lokseen on kuitenkin paljon suurempi kuin pelkéastauponnistus telineista. (Telles
& Doolittle 1984.)

Lahtbasento (kuva 4) muodostuu lahtotelineen efdissta lahtdviivasta, 1ahtoteli-
neiden jalkatukien keskinaisesta etaisyydestaajakien kulmasta ja juoksijan pai-
nopisteen korkeudesta valmiit - asennossa. Lainétden asettaminen optimaalisella
tavalla riippuu juoksijan rakennetekijoisté ja vaitasosta. Kehon painopiste tulisi
saada valmiit-asennossa lahelle lahttviivaa nti@, keehon painopiste on myés etum-
maisen jalkateran edella. N&in tyontd suuntautulempien jalkojen osalta painopis-
teen takaa. (Mero ym. 1987) Jalkatukien etaisygisisisistaan on pikajuoksijoilla
suuria eroja keskenadan, eika tutkimuksilla ole &iyydselkedad nayttda siitd mika etai-
syys olisi optimaalisin. (Harland & Steele 19971)i§sard ym. mukaan lahtételinei-
den jalkatukien kulmaa pienentamalla voidaan pasfi&htéponnistuksen voiman-
tuottoa ilman, etta lahtéponnistuksen voimantudite&asvaa. Kulman pienennys ai-
heuttaa suuremman esijannityksen pohjelihaksessal@ollistaa elastisten osien

hyddyntamisen jo ponnistusvaiheessa. Jalkatuendtulprenennys kuitenkin muuttaa



nilkkakulmaa epaedullisempaan suuntaan. Nilkkakalmauttamatta pohjelihasten
esijannityksen lahtdasennossa saa laittamallagrigilen etummaiset piikit rataan
kiinni.(Mero ym. 1987)

Nopeiden ja hitaiden juoksijoiden vélilla ei ole/dtetty eroavaisuutta valmiit - asen-
non polvinivelten kulmilla tai ylavartalon etundgm(Harland & Steele 1997). Lonk-
kanivelten kulmilla on sen sijaan |0ydetty eroaualssien eritasoisten juoksijoiden
valilla. Nopeimmilla juoksijoilla on yleensa pienamét lonkkanivelen kulmat etum-
maisella ja takimmaisella jalalla. Pienemmaét kulmahdollistavat lonkan ojentajien
suuremman esijannityksen ja mahdollisesti sitétkagtiuremman voimantuoton.
(Mero ym. 1983.) Valmiit — asennossa kehon paindisitjakaantua tasaisesti kasille
ja jaloille. Nain asento on tukeva ja tasapainoilemahdollistaa tehokkaan ponnis-
tuksen. (Mero ym. 1987.)

KUVA 4. Valmiit —asento pikajuoksussa. (Mero ym3B8J

Lahdon tehokkuus riippuu lahtdasennosta, kehoropéaiteen paikasta valmiit-
asennossa, ponnistuksen kestosta ja painopiste&as@untaisesta nopeudesta alku-
ponnistuksessa. Lahddssa ja alkukiihdytyksessaijjarkpitaa yhdistdd optimaalises-
ti asyklinen lilke sykliseen, miké tekee lahdostésteellisen. (mm. Guissard ym.
1992.) Lahtdponnistuksessa voima tulee suunnataofisimman vaakasuuntaisesti,
jolloin kehon painopiste siirtyy eteenpain kontk&htaan néhden ja vahentaa jarru-
tusvaiheen osuutta seuraavilla askelilla. Lahtomtinksen voimantuottoa rajoittaa
voimantuottoaika, joka ei saa olla liian pitkd. (ldad & Steele 1997.) Voimantuoton
kesto lahtoponnistuksessa on miessprinttereilld34- 0.37s (Mero 1988). Hitaam-
milla juoksijoilla lahtdponnistuksen kesto on najen tasolla. Erot nopeiden ja hitai-



den lahtijoiden valilla syntyvatkin lahtéponnisteksvoimantuotossa. (Mero ym.
1987) Tutkimukset (mm. Mero 1988) lahtoponnistukgeimantuotosta osoittavat,
ettd nopeammat juoksijat tuottavat suuremman voi@anuremman painopisteen
vaakasuuntaisen nopeuden lahtoponnistuksessa ikagmimat juoksijat. Tehokas
ponnistus telineista tapahtuu molemmilla jaloiKaitenkin niin, etté takimmainen
jalka tuottaa n. 45% lahtoponnistuksen voimastaervi& Komi 1990.) Ylavartalon
like ei saa suuntautua lahtéponnistuksessa lyk@spain, mika johtaa juoksijan nou-

semisen pystyyn liian aikaisin. (Mero ym. 1987)

2.2.2 Kiihdytys

Telineestd ponnistuksen jalkeen juoksija kiihdyitdéhtiansa kasvattamalla askelpi-
tuutta ja askeltiheyttd. Kiihdytysvaiheen pituushanppujuoksijoilla 40-60m 100m:n
juoksussa. (Volkov & Lapin 1979.) Maksimaalisessadytyksessa kahdessa sekun-
nissa saavutetaan n. 75% ja kolmessa sekunnigfe@? maksiminopeudesta.

Maksiminopeus saavutetaan useimmiten valilla 50-70Mero ym. 1987.)

Kiihdytysvaiheen alussa (kuva 5) juoksija nojaawakkaasti eteenpain. Kiihdytyk-
sen ensimmaiset kaksi askelta eroavat muista asteegting, ettéd kehon painopiste
on kahden ensimmaisen askeleen tukivaiheen alasgaktikohdan etupuolella (ts.
juoksija on kaatumassa eteenpain) Kolmannen askalessa painopiste on jo kon-
taktikohdan takapuolella, kuten myos lopuissa pikkgusuorituksen askeleissa.
(Mero ym 1983.) Vaikka kehon painopiste on askekt@ipuolella, on ensimmaisissa
kahdessa askeleessakin jarrutusvaiheet. Tama janiliavasti jalkojen eteenpain
suuntautuvan liikkeen vaikutuksesta. Pikajuoksutaijeen askel sisaltaa siis jarru-

tusvaiheen ja tyontovaiheen. (Mero ym. 1992.)



KUVA 5. Tikku-ukko —malli alkukiihdytysvaiheestaMigro ym. 1983)

Alkukiihdytysvaiheessa kontaktiaika on pitka jake®stuu hyvin lyhyesta jarrutus-
vaiheesta ja pitkasta tyontovaiheesta. Ensimmaiskeleen kontaktiaika on huippu-
pikajuoksijoilla 160-190ms ja toisessa askelee&§a1BOms. Lentoajat ovat ensim-
maisella askeleella 60-70ms ja toisella 40-90marlghd & Steele 1997.) Nopeam-
milla juoksijoilla ensimmaisen askeleen jarrutusesin aiheuttama vaakasuuntainen
hidastuminen (3%) on pienempaa kuin hitaammill&gijoilla (11%) (Mero
ym.1983). Korkea korrelaatio tyontévaiheen voimajupksunopeuden vélilla en-
simmaisella askeleella korostavat konsentrisen aotooton tarkeytta kiihdytysvai-

heessa (Mero ym. 1988).

Kiihdytyksen edetessa ja nopeuden kasvaessa kaikakityhenee ja lentoaika pite-
nee saavuttaen vakionopeuden arvonsa viimeist®@mrkohdalla. Liséksi kontaktin

jarrutusvaiheen osuus suhteessa tyontévaiheenesuliasvaa. (Mero ym 1992.)

2.2.3 Vakionopeuden vaihe

Vakionopeuden vaiheessa nopeus voi olla submakBstesanaksimaalista tai sup-
ramaksimaalista. Supramaksimaalisuus voidaan daavoim. alamékeen juostaessa

tai avustamalla juoksijaa horisontaalisesti ja/ttikaalisesti. (Mero ym. 1992.)

Askeltiheys on merkitsevammassa osassa kuin askedpsiirryttaessa miltei maksi-
maaliselta nopeudesta maksimaaliseen. Huippu niigsjoksijoiden askeltiheys

maksimivauhdissa on 4,5-5 Hz ja askelpituus 2-2@hero ym. 1992.) Nais- ja



miessprinttereiden erot juoksunopeudessa johtuiedten suuremmasta askelpituu-

desta, joka taas johtuu voimantuottoeroista tukisan aikana. (Mero ym 1987.)

Maksimivauhdissa pystysuuntaiset voimat ovat syunetta vaakasuuntaiset voimat
pienet. Jarruttava vaakasuuntainen voima pitaisimoida kontaktivaiheen hidastu-
misen vahentamiseksi. Maksiminopeuden vaiheen jssestavoitteena onkin suun-
nata resultanttivoima jarrutusvaiheessa mahdolisam pystysuuntaiseksi ja tyonto-
vaiheessa vaakasuuntaiseksi. (Mero ym.1992.) Nagedksijoilla kehon painopiste
ei laske paljon tukivaiheen aikana ja tukivaiheest& on sité lyhyempi mité nope-
ammasta juoksijasta ja tiheammasta askelpituudeskgsymys. (Mero ym. 1987.)
Tekniikkaa analysoitaessa onkin tarkead, tukivaiteen juoksuasento, joka mah-
dollistaa tehokkaan ja taloudellisen askelluksankguasento tulee talldin olla sellai-
nen, etta tukivaiheen (kuva 6) alussa jalan vaakasinen etéaisyys kehon painopis-
teen ja radan valisesta pystylinjasta tulisi olhahollisimman lyhyt. Saaren kulma
on n. 90 astetta, jolloin voima suuntautuu kohtiagt ja nain ollen ei jarruta vaa-
kasuuntaista liikettéa. Vartalon on melko pystyss&80 astetta). Liiallinen etunoja ai-
heuttaa ylimaaraista lihastyota tasapainon saiyséksi. (Mero ym. 1987.)
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KUVA 6. Keskeiset kulma- ja matkamuuttuja analyaegsa juoksijan tekniikkaa (Mero ym.
1987).



Nilkkakulma tukivaiheen alussa on yli 100 asteesgaienenee 10-20 astetta tuki-
vaiheen aikana. Nopeimmilla juoksijoilla nilkan kudn pieneneminen on vahaisem-
paa ja minimikulma on lahempéna tukivaiheen alkugkijalan polvi- ja lonkkakul-
mat on oltava mahdollisimman suuret, jolloin juokapahtuu tehokkaasti korkealla
eli lantion seutu edessa ja ylhaalla ja jalka phtidnalla "pyyhkaisee” vauhtia alus-
tasta. (Mero ym. 1987.)

Kéasien tyoskentely on rennon tehokasta, jolloimgéraista jannitysta ei tule ylavar-
taloon. Kasity0 tapahtuu juoksusuunnassa ja enenju#sijan etupuolella, jolloin
kasien avulla saatava voimantuottokin kohdistuaamta tehostaa nain kokonais-

voimantuottoa. (Mero ym. 1987.)

Maksimivauhdissa askelpituuden ja askeltiheydeitl&&in tunnetusti negatiivinen
vuorovaikutus eli kun askelpituutta kasvatetaakekifieys laskee ja painvastoin.
Suuremman juoksunopeuden saavuttamiseksi, on fgyraikuttamaan tahan vuo-
rovaikutukseen. Askelpituuden ja — tiheyden osgiéki tutkimalla havaittiin, etta
huippupikajuoksijoiden suuri askeltiheys ja — pguoidaan saavuttaa vain tekniikal-
la, jossa on korkea vaakasuuntainen nopeus janaihgiystysuuntainen nopeus tyon-
tovaiheessa. (Hunter ym. 2004.) Tama tukee aietnfkanuksia, joiden mukaan
juoksussa tulisi suunnata resultanttivoima jarnaiteeessa mahdollisimman verti-

kaaliseksi ja tyontovaiheessa horisontaaliseksr@Wen. 1992.)

LihasaktiivisuudetJuoksun eri vaiheiden voimantuotosta vastaavdibekiset. Nai-
den asioiden hallinta on oleellista pikajuoksijoide@imaharjoittelun ohjaamisessa.
Jalan alaspainamiseen osallistuvat mm. iso pakasal(igluteus maximus) ja kaksi-
painen reisilihas (biceps femoris). Nama lihakseitt @ktiivisena myos tukivaiheen
aikana osallistuen myds lonkan ojennukseen. Tukeen muita tarkeita lihasryhmia
ovat ulompi reisilihas (vastus lateralis) ja kak&aintalihas (gastrocnemius), joka
vastaa pohkeen toiminnasta kontaktin loppuun d&l@n irrottua tukivaiheesta suoran
reisilihaksen toiminta (rectus femoris) nousee paaa. Se koukistaa reitta eli nostaa
polvea. Saaren koukistukseen tassa vaiheessaospdlistu sdaren koukistajalihakset
vaan saaren koukistus aiheutuu reiden koukistapgkutuksesta. Taméa on huomioi-

tava seikka myos voimaharjoittelussa. (Mero ym.7198



2.2.4 Nopeuden véhenemisen vaihe

Nopeuden vahenemisen vaihe on 100m juoksussaav@lifl00m. Talldin juoksuno-
peus laskee vaihdellen muutamasta prosentistanainal0 prosenttiin. Hyvan nope-
uskestavyyssuorituskyvyn omaavat urheilijat pystyéilyttdmaan nopeustasonsa ja
heilla siis juoksunopeus laskee vain vahan 100m(Nero ym. 1987.)

Juoksutekniikka ja voimantuotto nopeuden vaheneamiagheessa ovat hyvin sa-
mankaltaisia maksimimaalisen nopeuden vaiheen kajeskin voimantuotto laskee
hieman juoksunopeuden laskiessa. Juoksunopeudenl@8m:lla johtuu askeltihey-
den pienenemisesté (n. 2-10 %). Talloin askelpipysyy samana tai jopa kasvaa
hieman (n. 0-4%). (Mero ym. 1987.)

Lihasaktiivisuusmalli on nopeuden vahenemisen \esba samankaltainen maksi-
maalisen nopeuden vaiheen kanssa. Erot tulevatijsem rentoudesta. Juoksun lop-
puvaiheessa juoksijan lihaksistoon tulee ylima&dibasjannityksia, jotka heikenta-

vat huomattavasti juoksun tehokkuutta ja néin ollepeus laskee. (Mero ym. 1987.)



3 PIKAJUOKSUN FYSIOLOGIA

Urheilusuorituksissa energia saadaan seka kenestifi:nergiasta, ettd mekaanisesta
energiasta. Kemiallisen energian lahteet voidakagavalittomiin energialahteisiin ja
valillisiin energialahteisiin. Valittdmiin energi&ihteisiin kuuluvat ATP (adenosiinitri-
fosfaatti) ja KP (kreatiinifosfaatti) ja valilligii Iahteisiin hiilihydraatit, rasvat ja proteii-
nit. (Mero ym. 1987.). Eri lajeissa energian saarkohdistuu erilaisia vaatimuksia.
Nama vaatimukset kohdistuvat joko energiantuotittéiviyyteen tai energiantuoton no-
peuteen. (Helin ym. 1982.)

3.1 Energiavaatimukset

Energiantuotanto joutuu todelliseen puntariin sudsissa, joissa mennaan suoritusky-
vyn ylarajalla. Eréita suorituskyvyn ratkaisevimpekijoita ovatkin elimistén varastoi-
tuneiden energialahteiden rajallisuus ja energialdan tyhjenemisnopeus. (Helin ym
1982.) Pikajuoksussa (ennen kaikkea 60m ja 100nkiliten muissakin lyhytkestoisissa
suorituksissa energiavaraston koolla ei ole meskitySen sijaan energiantuoton vaati-

mukset kohdistuvat energiantuoton nopeuteen ebratéseen tehoon. (Mero ym 2004.)

3.2 Energiantuotto

Lihas tarvitsee supistuakseen ATP:ta. Elimiston A@Rastot ovat kuitenkin hyvin pie-

nia, joten sita taytyy muodostaa koko ajan lisdBPA& saadaan anaerobisien ja aero-
bisien energiantuottotapojen kautta. Anaerobisetgantuottotavat ovat huomattavasti
nopeampia kuin aerobiset, joten niiden kaytto kinno$ajeissa kuten pikajuoksu, jossa
energiantuoton nopeudella on suuri merkitys suskitlyyn. Anaerobisesti energiaa

saadaan kreatiinifosfaattivarastoista ja anaerstagglykolyysista. (Mero ym 2004.)

Nopeimmin ATP:ta muodostuu kreatiinifosfaatistgpgoviisi kertaa nopeampi kuin ae-
robinen energiantuotto). Kreatiinifosfaatista mustétaan suoraan ATP:ta krea-
tiinikinaasi-entsyymin ohjaamassa reaktiossa. $enté tapahtuva energiantuotto on
suuressa merkityksessa maksimaalisten suoritukiegaa Elimiston kreatiinifosfaattiva-

rastot ovat kuitenkin suhteellisen pienet, jotem\ale 10s pituisissa suorituksissa tama



energiantuottotapa on merkittavin. Harjoittelultalaitenkin vaikutusta kreatiinifosfaa-
tin maaraan elimistossa ja kreatiinifosfaatin vamésminen lisdantyy ennen kaikkea
siind solutyypissa mita harjoitetaan. Taman také@ajpoksijan tulisi harjoitella tehok-
kaasti nopeita lihassolujaan ja koska kreatiindastivarastot tyhjenevét ja palautuvat
melko nopeasti, mahdollistaa se energiantuottosgstn tehokkaan harjoittamisen pal-
jon toistoja siséaltavalla nopeusharjoituksella. (Mgm. 1987.) Koska ATP:ta muodos-
tuu koko ajan myods muista energiantuottosysteefdempahtuu kreatiinifosfaattivaras-
tojen lahes taydellinen tyhjeneminen vasta yli B@d&ksimaalisessa suorituksissa (Mero
ym. 2004).

Toinen anaerobinen energiantuottosysteemi on abieerm glykolyysi. Sen avulla ener-
giantuotto on noin puolet hitaampaa kuin kreatiigfhatin, mutta 2-3 kertaa nopeampaa
kuin aerobisen energiantuottotavan. Anaerobinekodyysi on monimutkainen kemial-
listen reaktioiden sarja, jossa glukoosi tai gly&egi hapetetaan palorypélehapoksi ja
edelleen maitohapoksi. Anaerobisen glykolyysin ritgsko 100m juoksussa on suuri,
koska n. viiden sekunnin jalkeen anaerobisen gigksoh osuus energiantuotosta kasvaa
merkittavasti. Sen merkitys kasvaa edelleen sua#n pidetesséa ja 200m:lla se onkin
jo selkeasti tarkein energiantuottotapa. Anaerobggdgkolyysin haittoina ovat laktaatin

ja happamuuden kertyminen lihaksiin ja verenkiemtddiiden takia ATP:n tuottaminen

vaikeutuu ja suorituksen teho laskee. (Mero ym 4200

Taulukossa 1 on esitetty eri energiantuottosysteemihteelliset osuudet eripituisissa
maksimaalisissa juoksuissa. Pikajuoksumatkoistanlit® puolet tulee valittomista
energianlahteista ja puolet anaerobisen glykolygsinla kun taas 200m:lla anerobisen
glykolyysin suhteellinen osuus on noussut jo 65%4ai valittbmien energialdhteiden
osuus laskenut 25%:iin. 200m:n juoksussa myds &itd energiantuottomekanismilla

on suurempi merkitys. (Newsholme ym. 1992, Mero 2604.)



TAULUKKO 1. Eri energiantuottosysteemien suhteelliset osufdi&tn tuotosta eripituisilla

juoksumatkaoilla.

 Ultramaraton 80km
":2-4=-tunnin-'ju0ksﬁ' bl sl

Taulokosta 2 nahdaan lihaksen ja veren muuttujateisissa maksimaalisissa juoksuis-
sa, jotka tehtiin palautuneessa tilassa. Taulukustanme, ettd jo 40m matkalla lihaksen
KP-pitoisuus laski alle puoleen alkuperéisesta. jSkeen lasku on tasaantunut, joka
kertoo anaerobisen glykolyysin suuremmasta rooéistergiantuotossa alun jalkeen.
Samaa asiaa tukee veren ja lihaksen laktaattipitkien kasvu matkan kasvaessa.
(Hirvonen 1983.)

TAULUKKO 2. Lihaksen ja veren muuttujien muutokset eri piagai maksimaalisissa juoksu-

suorituksissa (Hirvonen 1983).

Aika Veri . Lihas
(s) LA pH 2HCO; KP ATP LA
(mmol x I'Y) (mmol x I'')) (mmol x kg!) (mmol x IV

Lepo 1.5 7.40 244 24.0 6.7 1.5
40 m 5.27 5.8 7.31 18.5 9.8 5.9 7.7
60 m 7.37 7.0 7.28 16.1 7.1 5.4 8.6
80 m 9.26 8.6 7.26 15.4 7.8 5.1 6.9
100 m 11.52 8.5 7.24 14.7 52 54 9.7
120 m 13.54 9.3 7.22 13.2 5.2 4.4 9.1
160 m 18.15 11.6 7.12 10.5 4.4 5.8 19.4

@ bikarbonaatti



3.3 Vasymys pikajuoksumatkoilla

100m:n juoksussa, juoksunnopeuden vahenemisenesshdihasaktiivisuushuipun pie-
neneminen on vahaisempaa kuin nopeuden vahenenii@er viittaa siihen, etta va-
syminen talléin tapahtuisi enemman lihastasolla khérmostossa. Lihassolujen, ennen
kaikkea nopeiden, vasyminen johtuu energiantusisth seikoista. Anaerobisen glyko-
lyysin vastatessa ensisijaisesti energiantuotastaden sekunnin jalkeen pikajuoksu-
suorituksen alusta, alkaa my0s vetyionien ja lakideertyminen lihaksiin ja verenkier-
toon. (Mero ym 1987.) Vetyinoinien kertymisté edigpamuuden kasvua pidetéaén lihas-
toiminnan kannalta vasymisen ensisijaisena syyaktdatti ei ole vasymisen syy vaan
rinnakkaistapahtuma, mutta laktaatti korreloi mesewasti happamuuden kanssa ja nain
ollen mittaamalla sen pitoisuutta veressa, saatie@a elimiston happamuudesta ja va-

symyksen tilasta.(Wilmore & Costill 2004.)

100m:n juoksussa harjoittelun tavoite energiantlisésti onkin kehittéd kreatiinifos-
faattivarastojen kayttd tehokkaaksi ja mahdollisiamsuureksi. Talldin pystyttaisiin pi-
demman aikaa kayttaa niitd energiantuottotapaka,tarvitsisi turvautua liikaa anaero-

biseen glykolyysiin. (Mero ym 1987.)

Liséksi anaerobisella harjoittelulla voidaan paaarglimiston puskurointikapasiteettia ja
likkumistehokkuutta. Puskurointikapasiteetin pdeaninen tarkoittaa elimiston kykya
kestdd paremmin sinne kertyvaa happamuutta. Puskiuspahtuu puskuriaineiden ku-
ten bikarbonaatin ja fosfaattien avulla, jotka \&tiohappamuutta aiheuttavia vetyionia ja
nain hidastavat lihaksen vasymista. Parantaniuiikistehokkuus taas tarkoittaa har-
joittelun myonteista vaikutusta taitoon ja koordihaon harjoitetulla intensiteettitasolla

ja siten tehokkuuteen silla intensiteettitasoN&il{nore & Costill 2004.)

Lihassolujakauman vaikutublopeat lihassolut kayttavat hitaita lihassolujaraman
KP:ta lyhyissa maksimaalisissa suorituksissa. ISsER:n palautuminen maksimaalisen
suorituksen jalkeen on nopeampaa nopeilla lihadgol(Mero ym 1987.) Nopeat lihas-

solut ovat erikoistuneet anaerobiseen energiamtiotjoten ne vastaavat suurelta osin



laktaatin tuotosta. Hitaat lihassolut pystyvat taageita lihassoluja paremmin hyédyn-

tamaan laktaattia palorypélehapon uudismuodostalséslero ym. 2004.)



4 PIKAJUOKSUN PSYKOLOGIA

Urheilija on psykofyysinen kokonaisuus. Fysiologistekijoiden lisaksi kaytannon
valmentamisessa pitda myods ottaa huomioon mm.lijgheainotivaatio, itseluottamus,
voitontahto ja yleensé suhtautuminen valmentajagmiparistoon. (Mero ym. 1987.)

Tassa kappaleessa kaydaan lapi pikajuoksuun vakatpsykologisia tekijoité.

4.1 Pikajuoksijan psykologiset vaatimukset

Pikajuoksijan pitaa harjoituksissakin saada itsesiéti suuria tehoja, jotta harjoittelu
olisi kehittavaa. Tama vaatii suuren panostukskaigeen harjoitukseen ja voi siten va-
lill& olla henkisesti hyvin raskasta. Motivaatiotha suuri vaikutus kehitykseen, silla
vaikka voimaa ja tekniikkaa I6ytyisi, niin kehonkanaisarsytys liian alhaiseksi, jos ur-

heilijan tahdonvoima on alhainen. (Mero ym .1987.)

Pikajuoksijalta vaaditaan niin harjoituksissa kkisoissakin hyvaa keskittymis- ja paa-
toksen tekokykya, aloitteellisuutta ja taktistatglma. Henkinen kapasiteetti (itseluotta-
mus ja rohkeus) on pikajuoksijalle tarked, koskaistuneeseen pikajuoksusuoritukseen
kuuluu olennaisena osana rentous. Rentouden samnén kovassa paikassa vaatii pi-
kajuoksijalta suurta henkista kyvykkyytta. (Mero yh987.)

4.2 Stressi ja urheilu

Urheilijalla on rooli sekéa kilpaurheilijana etta/giihenkilond. Molempiin kohdistuvat
omat paineensa eli stressit, jotka vaikuttavatitulgeen niin harjoituksissa kuin ennen

kaikkea kilpailuissa (Helin ym. 1982.).

Yleisesti stressia voivat aiheuttaa ylikuormitusmissuhteet, kiire, jannitys ja odotukset.
Liséksi urheilijalla stressia voivat aiheuttaa ulifan epavarmuus, kilpailujen tarkeys,
kanssakilpailijoiden pelko, harjoituksista johtuxésymys, media ja ihmissuhteet. (Helin
ym 1982.)



Jos urheilija osaa kasitella stressia ja se diiale suurta, niin stressin avulla urheilija
voi saada suorituksesta enemman irti. Tallgin tiktta voidaan kutsua positiiviseksi
stressiksi. Monesti kuitenkin stressin vaikutusrgukseen on negatiivinen. Stressin ta-
kia urheilija menettaa itsekontrollin rentoutumiseBitkaaikainen negatiivinen stressiti-
lanne voi johtaa mm. rentouden, keskittymiskyvykgardinaation heikentymiseen,
turhautumiseen, fyysisiin ja henkisiin sairaukskmoniseen vasymystilaan ja jannityk-

sen purkamiseen keinotekoisesti (esim alkoholiglifHym 1982.)

Stressin poistamiseen voidaan kayttaa perussyeleittslya ja korjaamista seka rentou-
tumisharjoituksia. Nailla pyritaan kehittamaan ulifs varmuutta, jotta valtyttaisiin
negatiivisen stressin seurauksilta. Myos huoleflimalmistautuminen auttaa vahenta-
maan stressid. Urheilijan kilpailuominaisuuksi@digia tekijoita ovat reaalisesti asetetut
tavoitteet, kilpailukokemus, luottamus valmennuksdg/va kunto (fyysinen ja henki-

nen), oman rentoutumistavan hallinta ja kilpaiutieen harjoittelu. (Helin ym. 1982.)

4.3 Kilpailuun valmistautuminen

Psykologiselta kannalta kilpailuun valmistautumimenkeskittymista suoritukseen.
Keskittymisessa pyritddn suuntaamaan ajatuksetaatekilpailusuoritukseen ja pyri-
taan poistamaan mielesta hairitsevat ja tarpeetttehgat. Keskittymisen ei tarvitse olla
tarkkaan mietitty toimintasarja, vaan keskittymigeluunnataan ajatuksia ja tuntemuk-
sia, ohjataan niita oikeisiin asioihin. Ohjeekdigjuoksijalla keskittymiseen: (Helin ym.
1982.)

1. Loyda yksilollinen keskittymisaika. Liian lyhieskittyminen ei anna riittavasti aikaa
koota ajatuksia suoritukseen ja lilan pitkéa kegkiinen on kuluttavaa.

2. Valta kiinnittamista huomiota toisarvoisiin sedkhin.

3. Keskittyminen kuuluu jokaiseen harjoitus- jgpillusuoritukseen. Vain keskittymalla
voit hallita ajatuksia.

4. Harjoittele ajatusten hallintaa. Keskity aluksorituksen harvoihin yksityiskohtiin.

5. Vain urheilijan tahto johtaa keskittymisen hatiian.

6. Valmentajan tulee tukea ja rauhoittaa urheilijaa



7. Ole mahdollisimman hyvin selvilla suoritustaritdevista tekijoista, jotta pystyt va-

rautumaan niihin.



5 MUITA TULOKSEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Pikajuoksutulokseen vaikuttavat juoksunopeuderksisduita tekijoita, joita ovat esi-
merkiksi reaktioaika ja ulkoiset olosuhteet. Kogileajuoksu on tulosurheilua, jossa sa-
dasosankin merkitys lopputulokseen on suuri, ndild@en muiden kuin juoksunopeuden

vaikutus lopputulokseen on usein merkittava. (Hgfim 1982.)
5.1 Reaktioaika

Reaktioaika pikajuoksun lahdtssa tarkoittaa aijade kuluu [ahettgajan laukauksesta
juoksijan telineista tapahtuvan voimantuoton alkuReaktioaika tulisi saada mahdolli-
simman lyhyeksi, mutta ei kuitenkaan alle 100mkajon siis aavistuslahdon raja. (Me-
roym. 1987.)

Reaktioaika vaikuttaa oleellisesti pikajuoksusuksen lopputulokseen ja se on huip-
pupikajuoksijoilla yleensa 0,11-0,19s. Keskiméaaeaineaktioaika on huippupikajuoksi-
joilla n. 130ms. Reaktioajasta ei ole kuitenkaaa&ity yhteytta juoksunopeuteen. (mm.
Mero ym. 1988.)

Reaktioaika voidaan jakaa esimotoriseen ja motenisekaan. Esimotorinen tarkoittaa
aikaa laukauksesta lihasaktiivisuuden alkuun jeomoén aikaa lihasaktiivisuuden alus-
ta voimantuoton alkuun. Esimotorista ja motoriskaa tutkimalla havaittiin, etta joilla-
kin pikajuoksijoilla lihasaktiivisuus jalkojen ojejalihaksissa alkoi vasta kokonaisvoi-
mantuoton alun jalkeen. N&in ollen l&ahtoponnisiusietehokkain mahdollinen. Pika-
juoksijan tulisikin pyrkia lyhyella reaktioajall&kivoimaan kaikki jalkojen ojentajali-
hakset mahdollisimman nopeasti, jolloin lahtopotusslisi lyhyt ja tehokas. (Mero ym.
1987.)

Pikajuoksun sédantouudistus, jossa sallitaan vasnwdraslahtd eraa kohden, on oletet-
tavasti heikentanyt hiukan reaktioaikoja (tastéleitutkimustuloksia). Juoksijat pysty-
vat "ottamaan riskilla” vain ensimmaisen lahtoyken, joka yleensa paattyykin jonkun
urheilijan aavistuslahtton. Seuraavat lahd6t ottanta varman paélle, jolloin reaktioajat

eivat luultavimmin ole niin hyvia. Sdantéuudistakitlajista yleisoystavallisemman, sil-



|& uudistuksen jalkeen aavistuslahdot ovat huowastavahentyneet ja juoksujen seu-
raaminen on nain miellyttAvampaa. Myos kisa-aikatararsinkin arvokisoissa eivat
nain paase venymaan vaan juoksut paastaan juoksexyadlaan. Toisaalta saantbuudis-
tuksen takia useimmat urheilijat turvautuvat ottam&ihtéreaktion varman paalle, mika
heikentaa jonkun verran lopputulosta. Kaiken kaikki sdantduudistus oli kuitenkin ter-

vetullut lis&, johon pikajuoksijat sopeutuivat segitisen nopeasti.

5.2 llmanvastus ja tuuli

Pikajuoksutuloksiin vaikuttaa suuresti ilma ja wak#n tuulen suunta ja voimakkuus.
Kun tyynelld ilmalla pikajuoksija juoksee 100m af@®, han kayttaa n. viisi prosenttia
energiastaan ilmanvastuksen voittamiseen. Jos Ylasinsta ei olisi, eli juoksu tapahtui-
si tyhjiossa, niin héanen aikansa olisi 9,4. Te@d@asamaan tulokseen paastaisiin jos
myotétuulta olisi juoksijan nopeuden verran. Myotidésta saamaa hyotya tulokseen on
rajoitettu saannadissa niin, etta suurin sallittubtdyuuli on +2,0m/s. Tatd suuremman
myo6téatuulen avustamana tehdyt tulokset ovat nstaydlituloksia, joten niita ei hy-

vaksyta virallisiksi ennatyksiksi. (Helin ym. 1932.

Taulukossa 1 on kuvattu tuulen teoreettista vadtatieskikokoisen sprintterin 200m
tulokseen. Tyynella ilmalla han juoksisi ajan 1&,20aulukosta ndemme, ettd myotatuu-
lesta on vahemman hyotya kuin vastatuulesta hg#thséksi vastatuulen voimistuessa
sen haitta-aste kasvaa, mutta myotatuulen kasvaesdayoty suhteellisesti pienenee.
(Helin ym. 1982) Taytyy kuitenkin muistaa, ettaleruvaikutus lopputulokseen on var-
sin yksilollista. Myo6tatuulesta saatu hyoty riippwwlen voimakkuuden lisaksi mm. ur-
heilijan koosta ja juoksutekniikasta. Tuulen lisék#oksiin vaikuttavat ulkoisista teki-
joista myos ilman lampétila, kosteus ja ilmanpaiasimerkiksi sade vaikuttaa juoksu-

pintaan ja tekee juoksemisesta raskaamman.



TAULUKKO 3: Teoreettinen tuulen vaikutus 100m tulokseen jijalaj joka tyynessa kelissa
juoksisi ajan 10,20s (Helin ym. 1982).

Metrid,/s. MyBtdtuuli  Hydty Vastatuwuli  Haita
i 1.1 0.09 10.30 0.10
2 10.04 0.16 10.40 0.20
3 9.97 0.23 10.52 0.32
4 .91 0.29 10.65 0.45
5 9.87 0.33 10.80 0.60
10 9.73 0.47 11.76 1.56

Taulukossa 2 on maailman kymmenen parasta tulagita metrilta ja niiden tuulilu-

kemat. Esimerkiksi Usain Boltin tai Asafa Poweliraailmanennatysjuoksuissa tuuli-

olosuhteet eivat olleet lahellakaan optimaalistullikko myds osoittaa, etté harvoissa

ennatysjuoksuissa tuulilukema oli 1ahell&a +2,0riisn suurin osa ndisté juoksuista on

tehty viimeisen kymmenen vuoden aikana, voisi lallat etta tdhan listaan tulisi muu-

taman vuoden sisalla parannusta, jos vain olosublisesat [&hella optimaalista.

TAULUKKO 4: Maailman parhaat tulokset 100m:ll& ja niiden tuldemat. (jokaiselta juoksi-

jalta on huomioitu vain paras tulos)

Aika | Tuuli {m/fs) | Urheilija

1. 9,58
2. 971
3. 972
4. 9,79
5 9,84
9,84
7. 985
9,85
9,85
10, 9,86
9,36
9,86
9,86

+0,9
+0,9
+0,2
+0,1
+0,7

+0,2

kKansallisuus

LIsain Bolt == Jamaika
Twson Gay = vhdysvallat
Asafa Powell == Jamaika

Maurice Greene | EEEYhdyswallat

Dionowan Bailey | §=0 Kanada
Brury Surin BI+0 Kanada
Leray Burrell = Yhdyswallat
Justin Gatlin = yhdysvallat
Olusoji Fasuba |l B Migeria

Carl Lewis = Yhdysvallat

Frank Fredericks | B Mamibia
Ato Boldon

Francis Chikwelu | [EJl Portugali

B Trinidad ja Tobago

Paikka

Berliini, Saksa
Berliini, Saksa
Lausanne, Sveitsi
Ateena, Kreikka
Atlanta, Yhdyswallat
Sevilla, Ezpanja
Lausanne, Sveitsi
Ateena, Kreikka
Daoha, Qatar
Takio, Japani

Lausanne, Sveitsi

Ateena, Kreikka

Walnut, Yhdysvallat

Paivamaira

16. elokuuta 2009
16. elokuuta 2009
2. sywskuuta 2008
16, kesdkuuta 19499
27 heindkuuta 1996
22, elokuuta 1999
6. heindkuuta 1994
22, elokuuta 2004
12, toukokuuts 2006
25 elokuuta 1991
3. heindkuuta 1996
149, huhtikuuta 1998

22, elokuuta 2004



6 URHEILIJA- JA HARJOITTELUANALYYSI

Valmentaminen perustuu harjoittelun ohjelmointjoka tehdaan lajin urheilija- ja harjoitte-
luanalyysiin avulla (Mero ym. 1987). Tassa kappsdackaydaan lapi pikajuoksijan harjoit-
telun ohjelmointia yleisesti sisaltden harjoittekiijelmoinnin kausittain, eri pikajuoksuhar-
joitteet ja —testit harjoittelussa. Lisaksi tutkitaneljan erilaisen huippupikajuoksijan harjoit-

telua.

6.1 Tavoitteellinen urheilija

Menestyminen pikajuoksussa edellyttdé todelligtgalekuutta yhdistettyna maératietoiseen
ja laadukkaaseen harjoitteluun. Lahjakkuus pikaguska tarkoittaa ennen kaikkea perittya

suurta nopeiden lihassolujen maaraa. Se on valttémpeerusedellytys huippujuoksijalle,

etenkin lyhyimmilla pikamatkoilla. (Mero ym. 1987.)

Rakennetekijoihin ei ole optimaalista mallia, spiajuoksussa voi parjata seka lyhyet, etta
pitkat juoksijat. Molemmissa tapauksissa on omangd; lyhyella juoksijana askelfrekvens-
si on yleensa korkea ja se mahdollistaa nopeamikakiidytyksen, pitkat juoksijat pys-
tyvat taas juoksemaan luonnostaan pidemmalla astkediella, jonka ansiosta askelfrek-

venssin ei tarvitse olla niin suuri.(Mero ym. 1987.

Nopeus- ja nopeusvoimatestit ovat tarkeimpia pitkgijan suorituskyvyn mittareita.
Taulukossa 3 on yhteenvetona 100m:n juoksijan sigkyvyn muuttuminen 10- vuotiaasta
huippu-urheiluvaiheeseen. Nama arvot perustuvatdiaméliseen vertailevaan aineistoon.
(Mero ym. 1987.)



TAULUKKO 5 . Urheilija-analyysi 100m:n huippupikajuoksijan sta (Mero ym. 1987).

Muuttuja 10 - 12 13 - 15 i6 - 17 18 - 19 20 - (vuottsa
(huippu-urheiluvaike]
Pituus (cm) yksil8llinen 170 - 190
Paino (kg) yksil&llinen 75 = 90
Rasva (%) aira alle 10 4 -6
Nopeita soluja (%) enemmistd nopeita soluja
20 m lentavdlld (s) 2.30 - 2.60 2.00 - 2.20 1.90 - 2,00 1.80 - 1.90 1,70 = 1.80
30 m telineestd (s) 4.60 - 4.90 4.30 - 4.50 4.20 - 4.30 4.00 - 4.15 3.70 - 3.90
10¢ m kilpailussa (s) 12.60 - 13,00 11.20 - 11.70 10.60 - 10.%0 10.30 - 10.50 9.90 - 10.20
150 m (s) - 17.0 - 17.5 16.0 - 16.3 15.0 - 15.5 14.5 - 14.8
Nopeusvoima
Kolmiloikka,vauhditon (m)® 7.50 - 8.50 8.60 - 9.50 9.60 = 9.90 10.00 - 10.40 10.50 -~ 31,00
10- ioikka
vauhditon im:la = 28 - 32 33 - 34 34 - 35 36 - 37
vauhdilla (m) (7 askelta) - - 36 - 37 37 - 38 39 - 40
Kevennyshyppy (cm)? 30 - 44 45 - 54 55 - 59 60 - 64 65 - 70

Maksimaalinen hapen-
l.c

ottokyky (ml x kq-lx min *) 535 = 65 koko uran aikana (ei erikeisharjoittelua)

apcnnistus 3 - 5 cm:n korokkeelta (tossuilla)
kddet lanticlla (tossuilla)
“maksimaalinen hapencottokyky mitattu suoralla menetelmflli jucksumatolla

6.2 Harjoittelun ohjelmointi

Pikajuoksuharjoittelun ohjelmoinnissa on perustaagoittelun jaksotus. Vuosi jaetaan
yleensa kahteen kauteen (hallikausi ja kesékgogign lopussa on kilpailuja. Yksittéainen
kausi jaetaan eri jaksoihin, joiden pituus 3-8 kiila. Yleisimmin kaytetty kausijako on jako
neljaan harjoitusjaksoon: peruskuntokausi (PKpaiuun valmistautumiskausi (KVK),
kilpailukausi (KK) ja ylimenokausi (YK). Jokaisell@rjoitusjaksolla on omat tavoitteensa

ja painotuksensa. (Mero ym. 1987.)

6.2.1 Peruskuntokausi

Peruskuntokaudella (PK) luodaan pohja myéhemmalipittelulle. Peruskuntokauden
alussa tavoitteena on yleiskunnon kehittdminenka fa likuntaelimistén vahvistaminen.
Tahan kuuluu myés vammojen ja heikkouksien paramm Harjoitteluun kuuluu talléin
siis hyppelyharjoittelua ja aerobista juoksua. dudlarjoittelu on aluksi matalaintensiivista,
mutta pikajuoksijan peruskestavyys hankitaan muktem pitkien hidastempoisten lenkki-
en kautta. Peruskuntokauden voimaharjoittelu oksapohjan luomista voiman kehittymi-

selle, mutta painottuu enemman maksimivoiman kéhitelle peruskuntokauden loppua



kohden. Eroavaisuuksia eri pikajuoksijoiden voimgitielun ohjelmoinnissa 16ytyy pal-
jon, mutta yleensa maaréallisesti pAdosa nopeuswainuittelusta tehdaan peruskuntokau-
den aikana. Lisaksi peruskuntokaudella tehdaaompélipordinaatioharjoituksia oikeanlaisen

juoksutekniikan loytamiseksi. (mm. Mero ym. 198 Helin ym. 1980.)

6.2.2 Kilpailuun valmistautumiskausi

Kilpailuun valmistavalla kaudella (KVK) paatavoitiea on nopeuden, tekniikan ja nopeus-
kestavyyden kehittdminen. Nopeutta ja tekniikkagoftataan juoksuharjoituksilla, joissa

on korkea intensiteetti ja vetojen pituudet ovai8Pdn. Nopeuskestavyysharjoittelussa juos-
tavat vedot pidempia (80-200m) ja vetojen intemsiteroi olla matalampikin. Voimahar-
joittelu on myos tarkedssa osassa, mutta maasiilisgpeusvoimaharjoittelun osuus laskee
verrattuna peruskuntokauteen. Talven ja kevaanistdrat kaudet eroavat hiukan toisis-
taan. Kevaan valmistavalla kaudella nopeus- ja asiestavyysharjoittelut painottuvat vie-

|& suuremmin kuin talvella. (mm. Mero ym. 198 Helin ym. 1980.)

6.2.3 Kilpailukausi

Kilpailukaudella (KK) on tavoitteena nopeuden jgpaaskestavyyden kehittdminen ja saada
parhaat tulokset tarkeimmissa kisoissa. Kilpaildelia harjoittelu on hyvin yksil6llista,
mutta yleisesti maarat laskevat ja tehokkuus karoentisestaan. Jotkut pikajuoksijat kil-
pailevat enemman ja hakevat sita kautta nopeudaityk#, kun taas toiset hakevat samaa
tulosta kovien harjoitusten kautta. Huippukunto@agemiseksi tarvitaan yleensa kuitenkin
vahintaan 4 kilpailua. Kesan kilpailukausi on pigerwuin talven, joten kesan kilpailukausi
siséltaa oikeastaan kaksi kilpailukautta, joidelisga on harjoituskausi. Talla harjoituskau-
della harjoitellaan kilpailuun valmistavan kaudemjbitusohjelmaan perustuen. Nain tulos-
kunto ei laske liian pitkan ja yksipuolisen kilpgiauden takia. (mm. Mero ym. 2004, Mero
ym. 1987 ja Helin ym. 1980.)



6.2.4 Ylimenokausi

Ylimenokaudella (YK) lataudutaan ja haetaan motilda uutta harjoitus- ja kilpailukautta
varten. Ylimenokauden pituus vaihtelee eri urhaili viikosta aina kuukauteen asti. Yli
kuukauden mittaista ylimenokautta ja harjoittelapdttamista kokonaan ylimenokaudella ei
suositella, koska talldin urheilijan suorituskylaskee jo huomattavasti. (mm. Mero ym.
2004, Mero ym. 1987 ja Helin ym. 1980.)

6.3 Harjoitteet

Pikajuoksijoiden harjoitteet voidaan jakaa kolmesaan. Keskeisessa asemassa harjoitte-
lussa ovat juoksu- ja juoksunomaiset harjoittekfi smimaharjoitteet. Sen liséksi oma tar-
ked osansa harjoittelussa on myds muilla harjbétgohon kuuluvat esim. palauttavat har-

joitteet, erilaiset pallopelit ja uinti- tai hiihbarjoitteet. (Mero ym. 1987.)

6.3.1 Juoksu- ja juoksunomaiset harjoitteet

Nopeus- ja nopeuskestavyysharjoittelu tehdaarulajisiksena nopeuden eri ja nopeuskes-
tavyyden eri luokittelujen mukaan. Juoksuharjaittelioritetaan paaosin radalla, mutta la-
hinnad kestavyystyyppisia tai palauttavia juoksutituksia juostaan myods muilla alustoilla
(esim. pururata tai nurmikko). Muita juoksunomaisajoitteita ovat juoksunomaiset koor-
dinaatioliikkeet ja pikajuoksun eri variaatiot. Kdmaatioliikkeitd ovat mm. polvennosto-
kavely ja —juoksu, pakarajuoksu, tripling ja kucqdiyppely. Koordinaatioliikkeita voidaan
tehda myds lisdpainojen kanssa (esim. painol@ihiikkapainot). Pikajuoksun eri variaati-
oihin kuuluvat ennen kaikkea avustetut tai vastisut. Avustetuilla juoksuilla tarkoite-
taan juoksemista supramaksimaalisella nopeudeka, §aadaan aikaan avustamalla juoksua
(esim. kuminauhalla) tai loivaan alamékeen juostegastusjuoksuihin taas kuuluvat juok-
sut mm. lisapainoliiveilla tai esim. kumirenkaankelkan vetamista. Juoksunomaisissa har-
joitteissa yhteista on juoksunomainen voimantugtiign voimantuottoaika, -tapa, lihasak-
tiivisuus ja tekniikka tulee naissa harjoitteisfia dyvin lahella oikeaa juoksemista. Juok-
sunomaiset harjoitteet voitaisiin sijoittaa myosnvaharjoiteosioon, silla niilla harjoitetaan

ennen kaikkea nopeusvoimaa ja myos voimakestavyidigro ym. 1987.)



6.3.2 Voimaharjoitteet

Pikajuoksijan voimaharjoittelussa korostuu nopeusam ja maksimivoiman osuus. My6s
kestovoima kuuluu pienena osana harjoitteluun. jBdtesijan voimaharjoittelun voi jakaa
likkeiden osalta neljadn ryhmaan, joilla harjcétan lajinomaisesti voiman eri osa-alueita.
(Mero ym. 1987.)

Eteenpain suuntautuvat hypy&han ryhmaan kuuluvat eri loikat ja hypyt, joigesnistus
tapahtuu eteenpain. Yleisimpia pikajuoksijoidentkiyid ovat juoksuloikka, vuoroloikka
ja kinkat. Ne ovat tehokkaita ja paljon kaytettiginomaisia nopeusvoimaliikkeita, joissa
ponnistukset tehdaan voimakkaasti eteenpain suuviasti joko koko jalalla tai pakiavoit-
toisesti. (Mero ym. 1987.)

Yldspain suuntautuvat hypytlospain suuntautuvia hyppyja pikajuoksijoiden bitglussa
ovat aita- ja pakidhyppelyt, pudotushypyt, ja hypaikalla. Yl6spain suuntautuvien isku-
menetelmilla tehtyjen hyppyjen etuna on lajinomaimeimantuotto kontaktissa; térmays-
voimat ovat suuria ja voimantuottoaika lyhyt. Haith on kuitenkin vuorottaisuuden puute,
mik& vahentaa lilkkkeiden lajinomaisuutta suuresteén vuoksi naité harjoitteita ei kannata

tehda suuria maaria lahella kilpailukautta. (Meno. y1987.)

Voimaharjoitteet levytangoilla ja voimakoneillBdméan ryhméan harjoitteilla kehitetdén no-
peus- ja maksimivoimaa pikajuoksijoilla. Etenkinksenivoiman kehittamiseen kuuluu
oleellisena osana voimaharjoitteet levytangollaidmpié pikajuoksijoiden harjoitteita le-
vytangoilla ovat kyykyt, penkillenousut, tempausijmalleveto. Kyykkyliikkeista pika-
juoksijan tulee keskittya suuremmilla polvikulmiiehtaviin kyykkyihin (esim. puolikyyk-
ky), koska voimantuotto pikajuoksussa tapahtuuiBaysolvikulmilla, poikkeuksena lahto-
ponnistus telineista. Penkillenousun etuja voirkkéienad ovat lajiomaisuus, syklisyys ja
helppo toteutettavuus. Painonnostajien perusliikkeenpaus ja rinnalleveto ovat my6s suo-
sittuja pikajuoksijoiden voimaliikkeitéd. Ne ovat\ii yleisliikkeitd maksimivoiman kehit-
tdmiseen, mutta haittana on lajiomaisuuden puuitgkdn/uoksi paljon tehtyn&, ne voivat

heikentaa juoksutekniikkaa ja rentoutta juoksu@daro ym. 1987.)



Erilaisilla voimakoneilla voi tehda pikajuoksijallitarkeitd monipuolisia voimaharjoitteita
etenkin lonkan koukistajille, lonkan ojentajillegaaren koukistajille. Voimakoneiden avulla

tehtyjen liikkeiden etuja ovat lajinomaisuus, sgiiis ja turvallisuus. (Mero ym. 1987.)

Muut voimaharjoitteetMuihin voimaharjoitteisiin kuuluvat olennaisinadk@vartalon lihas-
ten harjoitteet. Niihin kuuluvat erilaiset vatsselka- ja vartalolihasharjoitteet. (Mero ym
1987.)

6.3.3 Muut harjoitteet

Muihin harjoitteisiin kuuluvat mm. aktiivisen palammisen harjoitteet ja erilaiset peruskes-
tavyyden harjoitteet. Tahan ryhmaan kuuluvat siisiset pallopelit sekd esim. hiihto- ja
uintiharjoitteet. Naita harjoitteita voidaan tehetiemman ylimenokaudella, mutta muilla

kausilla niiden osuus on pienempi. (Mero ym. 1987.)

6.4 Testit

Pikajuoksuharjoittelussa olennaisena osana onitialym ja eri ominaisuuksien kehittymi-
sen seuranta. Se onnistuu eri testien avulla. thestlaan jakaa kentta- ja laboratoriotestei-
hin. Kenttatestien hyoty on niiden kaytannollisyigiomaisuus ja helppokayttoisyys, kun
taas laboratoriotesteilla saadaan tarkempia jallssefpia tuloksia. Molemmille 16ytyy siis

kayttd huippu-urheilussa. (Mero ym. 1987.)

6.4.1 Kenttatestit

Nopeus ja tekniikka. Nopeutta voidaan testata \alakjen avulla eri matkoilta. Yleisimpia
ja 30m telineista (kiihdytysnopeuden seuranta).niikkaa voidaan testata kayttamalla
juoksunopeuden testeissa askelpituuden mittauksgeeria. Nain saadaan mitattua seka
askeltiheys etta askelpituus. Lisaksi videokuvanksaulla voi tutkia juoksun teknisia yksi-
tyiskohtia. (Mero ym. 1987.)



Voima. Nopeusvoimaominaisuuksien testaamiseen hgsi&ja ovat erilaiset hypyt ja loi-
kat. Yleisesti kaytettyja hyppyja pikajuoksijoikevat kevennyshyppy, staattinen hyppy, pu-
dotushyppy ja vauhditon pituus. Lisaksi eri mittibikat (3-,5- tai 10-loikka) ovat hyvia
nopeusvoimatesteja. Maksimivoiman testaamiseere&ié yleisia jalkojen ojentajien
voimaliikkeitéa kuten puolikyykky tai kokonaisvals@mpia voimaliikkeita kuten rinnalleve-
to. (Mero ym. 1987.)

Kestavyys. Nopeuskestavyytta voi testata eri nsittaijuoksumatkoilla. Hyvia testimatkoja
ovat kilpailumatkat (100m ja 200m) tai harjoitulssisusein juostavat matkat. (80m, 150m ja
300m). Tarkempaa tietoa suorituskyvysta testeiaadlain testiin yhdistaa laktaattimittauk-
set. Peruskestavyytta voi testata pitemmilla sulsinadalisilla matkoilla, jonka jalkeen ote-

taan laktaattimittaukset. (Mero ym 1987.)

Muut mittaukset. Urheilijan kehityksen seurannassigkayttad myds rakennetekijoiden mit-

tausta eli pituuden, painon ja rasvaprosentin. Men. 1987.)

6.4.2 Laboratoriotestit

Nopeus ja tekniikka. Tarkoilla videoanalyyseilléasselville juoksunopeuden eri osatekijoi-

den vaikutusta ja tarkan tekniikka-analyysin. (Mgno. 1987.)

Voima. Voimalevyanturilla tehdyt voimatestit antatarkkaa tietoa voimantuoton suuruu-
desta, kestosta ja suunnasta. EMG-mittauksillaaamdarvioida eri lihasten aktiivisuusta-
soa. (Mero ym. 1987.)

Kestavyys. Hengityskaasuanalysaattorin kaytto esi&vyystesteissé antaa tarkkaa tietoa

hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvygtdero ym. 1987.)

Muut mittaukset. Rakennetekijoité voidaan mitat&dati eri laboratoriomenetelmilla ja on
mahdollista maarittdéd mm. nopeiden ja hitaidersliadujen maaraa kehossa. (Mero ym.
1987.)



6.5 Ravinto

Puutteellisen ravinnon takia urheilija voi antaghfia tasoitusta kilpakumppaneilleen, si-
lla oikeanlaisella perus- ja lisdravinnolla, sekeaila maaralla ja ajoittamisella saavute-
taan optimaalisin vaste harjoitteluun. Energiansamhyvan paivarytmityksen avulla

pikajuoksija harjoittelee oikeanlaisessa tilasdaitkgmisen kannalta.

6.5.1 Perusravinto

Pikajuoksijoiden perusravinnon tulee olla pitk§lgisten ravintosuositusten mukainen
poikkeuksena kuitenkin suurempi proteiinien os@kigman pienempi rasvojen osuus
kokonaisenergiansaannissa. (Mero ym. 2004) Nopausholajien urheilijoiden sopiva
hiilihydraattien saanti vuorokaudessa on 5-6g/gdlnd40-60% kokonaisenergiasta),
proteiinien 1,2g- 1,8g/painokilo (15-20% kokonaisegiasta) ja rasvojen 0,5-
1,5/painokilo (20-30% kokonaisenergiasta. (Borg400

Rytmitys.Ravintoasioissa on erityisen tarke&a lajista tipptta sdanndllinen paivaryt-
mi, jossa energiaa saadaan tasaisesti ja nestaitasgqysyy hyvana. Paivaa rytmitetaén
harjoitusten mukaan. Ihanteellinen ravitsemustlgdittelun alkaessa perustuu kolmeen
keskeiseen asiaan: mahalaukku on tyhja, verensekele matala ja nestetasapaino on
kunnossa. Nain parannetaan harjoituksessa jaksajaibarjoittelun aikaansaama vaste

elimistossa tehostuu (Borg 2004).

Ruokailu on hyvé olla noin 3-4 tuntia ennen haysig, jotta ruoka on imeytynyt taysin
harjoittelun alkaessa. Ruuan imeytymisnopeuttadtéet aterian suurempi koko, ras-
vapitoisuus, kuitupitoisuus, proteiinipitoisuusuieilijan jannittyneisyys. Pieni valipala
kannattaa syoda viela ennen harjoituksen alkuaiggaen myos, etta se ehtii imeytya.
Taulukossa 5 on eraiden harjoittelua ennen sopiédipalojen ja aterioiden imeytymis-
aikoja. Nesteen nauttiminen ennen harjoitusta odsnirkeaa. Esimerkiksi, jos nestetta
on juonut riittvasti paivan aikana eli ennen iftajan harjoitusta 1-1,5 litraa, niin juuri

ennen (alle 1h) harjoitusta juominen ei ole tarpdes taas nesteen nauttiminen on jaa-



nyt vahaiseksi paivan aikana, niin harjoitusta €d€in puolen tunnin aikana kannattaa
juoda 3-5dI nestetta. (Borg 2004).

TAULUKKO 6 . Eréiden vélipalojen ja aterioiden imeytymisaik(iorg 2004)

- -30-80 minuuttia oyl 80 minuuttia o
1-2 voileipda (vahirasvaisia)  useampi voileipd
urheilujuomat jogurtit ja hedelmirahkat pikaruuat (>3 t)
mehukeitot hedelmat suklaapatukat
vihdrasvainen sporttipatukat fautasellinen ruokaa (=3 1)
jogurtti viharasvaiset murot runsaasti kasviksia

maito

Harjoituksen jalkeen nopea palautuminen ja kehiittyam edellyttavat hiilinydraattiva-
jeen ja nestevajeen korjaamista seka proteiiniggmeehostamista. Palautuminen saa-
daan parhaiten kayntiin nauttimalla palautusjuog#&tdmasti urheilusuorituksen jal-
keen. Palautumisjuoman tulee siséaltaa hyvalaatprstaiinia (esimerkiksi nopeasti
imeytyvaa heraproteiinia) ja hiilihydraattia (malekstriinia). Proteiinisynteesin lyhyt-
aikainen maksimaalinen vaste saavutetaan 0,5-Igkitoa kohti hyvéalaatuisella prote-
iinilla. Proteiinipitoisella aterialla 0,5-2 tuntlaarjoituksen jalkeen varmistetaan prote-
iinisynteesin jatkuminen ja nain ollen optimaalingiautuminen ja kehittyminen har-
joittelusta (Borg 2004).

Kilpailutilanteeseen valmistautuessa ravinnon tehtdn ennen kaikkea varmistaa ener-
giavarastojen riittavyys ja yllapitdd hyva vireleti(Borg 2004) Koska pikajuoksussa
energiavarastojen riittavyys ei ole merkitykseltirseikka, niin kilpailupaivien ravinnon
merkitys on yllapitaa vireystilaa ja nestetasapairidhan riittdééd huomattavasti kevy-

empi sydminen kuin harjoituspaivina.

6.5.2 Erikoisravinto

Vitamiini- ja hivenainelisatLaadukkaalla perusravinnolla pikajuoksija saa yt&ekaik-
ki tarvittavat vitamiinit ja hivenaineet yleistengaravintoainesuositusten mukaisesti.
Vitamiinilisien tarpeellisuudesta (verrattuna yigisuojaravintoainesuosituksiin) ei ole

selkeda tutkimusnayttda. Kuitenkin etenkin raskditrjoituskausilla pikajuoksijan on



hyva perusravinnon tukena sydda monivitamiini-ijgehainelisédd, jotta turvaa kaikkien

tarkeiden vitamiinien ja hivenaineiden riittdvamsain. (Borg 2004)

Kreatiini. Kreatiinin merkitys nopeus- ja teholajeissa on gugilté kreatiini on osa krea-
tiinifosfaattia, joka toimii elimiston nopeana egevarastona. Kreatiinia saadaan paivit-
taisravinnossa elainperaisten tuotteiden mukan2@\gk. Kreatiinilisan kaytto lisda
tutkitusti kreatiinivarastojen suuruutta elimistéga nain mahdollistaa liséantyneen no-
peiden energiavarastojen lahteen ja niiden nopeantayitymisen lyhytaikaisesti (alle
5min) toistuvissa rasituksissa. Kreatiinia voi astetla monella tavalla, mutta yleisin ja
mahdollisesti tehokkain tapa on kreatiinivarastdggaus 2-7 vuorokauden ajan
(4x5g/vrk), jonka jalkeen yllapito (2g/vrk). Kreatilisan huono puoli on sen mahdolli-
nen painoa lisdava vaikutus, silla kreatiinilisé@yto lisdd myds lihassolujen nestepitoi-
suutta. (Borg 2004)

Kofeiini. Kofeiinilla on suorituskykya parantava vaikutus,ttaumité lyhytkestoisem-
masta suorituksesta on kyse, sitd véhemman vatiakoseiinilla nayttaa olevan. Ly-
hytkestoisissa suorituksissa tehtyjen tutkimustyttd kofeiinin hytdyista ovat osin ris-
tiriitaisia. Pikajuoksussa kofeiinin mahdollinendty tulee vireystilan parantamisen li-
séksi glykogeenié hajottavan entsyymin toiminndmostamisesta. Suorituskykya pa-
rantava maara on noin 3mg kofeiinia/painokiloa (réé&aa 2-3 kupillisesta kahvia)
kohden 2-6 tuntia ennen suoritusta. Suuremmat mégxdt tiettdvasti tuo lisahyotya.
(Borg 2004)

6.6 Huippu-urheilijoiden harjoittelu

Pikajuoksijoiden harjoittelu on yleensa yksilokisKoska huippupikajuoksijat ovat raken-
teeltaan, vahvuuksiltaan ja taustoiltaan erilaisigds harjoittelu eroaa eri huippujen ja
huippumaiden valilla. Kaikilta huipuilta I0ytyy haittelusta tietenkin myos yhtenaisyyksia,

silla pikajuoksuharjoittelun perustavoite on kdikisama; olla nopeampi juoksija. .



6.6.1 Markus Pdyhonen

Markus Pdyhonen juoksi Kalevan kisoissa v.2002 giséakseen 100m:lla 10,23. Samoissa
kisoissa héan juoksi kaikkien aikojen nopeimman salamen juokseman satasen tuloksen
10,18 (myétatuulitulos). Samana vuonna hén sijoiftunchenin EM-kisoissa viidenneksi
ajalla 10,31. Markus Péyhonen on erityisen hyva @Qooksija, silla han on juossut

60m:ll&a Suomen ennétyksen 6,58. Tama aika syntyigihamin MM-hallikisojen 2003
alkuerissa. Finaalissa matka taittui aikaan 6,6B&1an sijoittui lopulta seitsemanneksi.
Tatéa pidetaénkin hanen uransa kovimpana kansasevidisuorituksena. Hanen valmentaja-

naan oli tuolloin Atte Pettinen.

Harjoittelun ohjelmointi kaudella 200Edelliskaudet olivat olleet Poyhoselle varsirkak
naisia, mutta syksylla v.2001 han paasi aloittamaaten harjoituskauden terveena. Val-
mentaja Pettinen péaéatti harjoittelun suunnitteldssamittad huomiota edelliskausien hyviin
seikkoihin, jotka veivat POyhdsen kehitysta eteempammoista huolimatta. Juoksuharjoit-
telun maarassa pysyttiin eli maksimissaan kakgsakeriikossa ja tukiharjoittelu sailytettiin
ohjelmassa vaikka vammoja ei enda ollutkaan. Tarkdgitad nopeus korkealla tasolla I1&-

pi koko harjoituskauden. Tata testattiin kerrandaaulapi vuoden. (Jouste 2002.)

Pdyhosen harjoitusvuosi jaettiin hallikauteen jadekilpailukauteen tahtaavaan harjoitte-
luun. Péyhdsen harjoittelun ohjelmointi ei jaottuperinteisiin selkeisiin harjoituskausiin,
vaan harjoitusten viikkorytmitys sailyi suhteellissamanlaisina lapi vuoden. Harjoitusten
siséaltéja muutettiin eri tavoitteiden mukaan (enkaikkea maarat ja tehot). Juoksuharjoi-
tuksia oli siis maksimissaan kaksi viikossa. Voimgittelua oli nelja kertaa viikossa, jois-
ta kaksi jaloilla ja kaksi kasille. Mydskaan hatfeiun rytmityksessa keveisiin ja raskaisiin
jaksoihin ei ollut tarkkaa suunnitelmaa, vaan s#éédeltiin POyhdsen tuntemuksien mukaan.
Taydellisia lepopaivid ei ohjelmassa juuri ole, v@alautuminen tapahtuu aktiivisesti ke-

vyilla harjoitteilla. (Jouste 2002.)

Esimerkki Péyhdsen harjoitusviikosta (Jouste 2002.)
Maanantai: Nopeustreeni

Tiistai: Voimatreeni jaloille



Keskiviikko: Voimatreeni ylavartalolle
Torstai: Nopeustreeni

Perjantai: Voimatreeni jaloille
Lauantai: Voimatreeni ylavartalolle

Sunnuntai: Vesijuoksua

Harjoittelun erityispiirteitd.Poyhonen on ominaisuuksiltaan erittéin lahjak&ajpiksija.
Hanen askeltiheytensa (4,83Hz) ja askelkontakti@iBans) juoksun aikana ovat kansainva-
listd huipputasoa. Voimaa ja rajahtavyytta loytyysta kertoo yhden jalan vinoprassitulos

3x310kg ja kevennyshypyn tulos 70cm. (Jouste 2002.)

Voima ja rajahtavyys korostuvatkin POyhosen hagaissa. Voimaharjoittelun Poyhdnen
tekee selkdvammojensa takia ilman levytankoa. Bitagijan voimaliikkeet tehdéan paaasi-
assa voimakoneilla. Paaliikkeina ovat liikkeet nyfmden jalan vino- tai vaakaprassilla, ta-
kareisipenkilla ja pakarakoneella. Aluksi toisteabsarjoissa 10-12, mutta lyhenevéat kau-
den edetessa neljaan toistoon asti. Harjoitukgauskea on aina kontrastivoimaharjoittelun
mukaisesti teravia ja nopeita suorituksia kutemeskiksi kuulan heittoja. Voimaharjoitte-

lun tavoitteena on suhteellisen voiman kehittymindouste 2002.)

Kilpailukauden harjoittelun erikoispiirteend Poyk#& oli sen vahaisyys. Han loysi itsel-
leen sopivaksi kilpailuun valmistautumiseksi efitténinimaalisen harjoittelun ennen kilpai-
luja. PGyhonen lisaksi mieluummin kilpailee paljomnka vuoksi muut harjoitteet jaivat
vahaiseksi. Kilpailuja oli keskimaarin jopa kolmeéivan valein. Paljon kilpailemisen etuna
oli mahdollisuus kokeilla eri taktiikoita kisoisdasimerkiksi Kalevan kisoissa Péyhdnen
kokeili menestyksellisesti taktiikkaa, jossa hatdbde matkaan aivan taysilla. Nain juoksun
loppu sujuu paremmin. Tata han hyédynsi myos ENjkis loppukilpailussa, jossa héan on-

nistui ohittamaan kaksi juoksijaa juoksun lopussasten viidenneksi. (Jouste 2002.)

6.6.2 Johanna Manninen

Johanna Manninen on ollut jo useita vuosia Suonaeaspnaispikajuoksija. Loukkaantumi-
set ovat kuitenkin varjostaneet hanen uraansakewt#aneet usean kauden harjoittelua ja

kilpailemista. Johanna on saavuttanut useita asamkitaleja nuorten sarjoissa niin EM-



kuin MM- tasollakin. Vuonna 1999 Johanna voitti 1etiaiden Euroopan mestaruuski-
soissa kolme hopeamitalia (100m, 200m ja 4x100mstyig@ juoksi samana kesana sen ai-
kaisiksi ennatyksikseen 100m:lla 11.41 ja 200n2B200. Nykyaéan (v. 2009) h&nen enné-
tykset kirjataan lukemiin 11,27 (100m, juostu v.2Pfx 22,93 (200m, juostu v. 2001). Ha-
nen parhaat saavutuksensa aikuisten arvokisoisgavalierapaikat Edmontonin MM-
kisojen 100m ja 200m:lla v. 2001

Harjoittelun paalinjat kaudelle 199%dellinen kausi oli ollut Johannalle pettymysgjot
Johanna ja Petteri analysoivat harjoittelua jaypédit lisaadmaan harjoittelussa hieman la-
jlomaisuutta ja voimaharjoittelun suunnitelma ae& maltillisesti, mutta maaratietoisesti.
(Jouste 2000.)

Syksyn peruskuntokauden painotus oli matalatehsgsg®mksu- ja voimaharjoittelussa. Mu-
kana oli my6s nopeus- ja tekniikka osioita. Perusaixaudella perusvoimaharjoittelua ras-
kaammilla raudoilla oli kaksi kertaa viikossa jgorasvoimaharjoitteitakin oli mukana. No-
pea juoksu koostui l&htdtekniikkaharjoittelustarjaitohapottomista, joissa tehot nousivat
asteittain 85%:sta 95%:iin. Vetomatkojen pituudétrpyds nousta 60m:sta 100m:iin, mutta
takareiden kiristysten takia nain ei voitu tehdékdreisi tutkittiin ja siihen I0ytyi diagnoosi.
Hallikausi jai valiin ja tammi-helmikuussa keskiiyt jalan kuntouttamiseen, koska tavoite

oli kesan kisoissa. (Jouste 2000.)

Kevaan peruskuntokauden alussa jalan kuntouttanviaigatti viela harjoitteluun, mutta
maaliskuun aikana harjoittelussa paastiin normaajiimiin. Kilpailuun valmistavalla kau-
della oli kova jakso, joka sisélsi paljon mm. katatisia nopeuskestavyysharjoituksia. Jak-
son lopussa tuli jalleen takaisku, kun Johanndmjatamppasi harjoituksessa. Hoito ja kun-
toutus onnistuivatkin hyvin ja jo kolmen viikon kélen voitiin palata normaaliin valmista-

van kauden harjoitteluun. (Jouste 2000.)

Kesan alussa takareisi vaivasi viela, joten taysgaen harjoitteleminen ei onnistunut.
Hoitojen avulla vaiva poistui ja kesakuun lopussag¢indkuun alussa Johanna juoksi paljon
viestikisoja, jotka toimivat oivina nopeusharjoisitka. Kunto nousi kohisten kesan mittaan
ja kauden paakilpailusta, nuorten EM-kisoista, dolaavoitti kolme hopeamitalia. (Jouste
2000.)



Harjoittelun erityispiirteitd.Johanna Manninen on aina harjoitellut maaralligesjon. Se
on sopinut hanelle ja maara nakyy selkeéasti mygsihasohjelmassa. Harjoitteluun kuului
monipuolisesti paljon tekniikkaa ja juoksemistaietensiteeteilla ja matkoilla seka liséksi
kokonaisvaltaista voimaharjoittelua. Voimaharjdittsa suunnitelma oli edetd maltillisesti,

mutta maaratietoisesti. Voimaharjoittelu sisalséiksi paljon lajivoimaa. (Jouste 2000.)

Peruskunto- ja perusvoimakausilla harjoituskertdj@-10 viikossa kovalla jaksolla ja ke-
vyelld jaksolla vahan vahemman. Taysin lepopaili&éahan, silla palautumisessa suosittiin
aktiivista palautumista. Yksittaisen harjoitustessto esimerkkiohjelmista paatellen on rei-

lun kahden tunnin verran, mika on pikajuoksijalldteellisen pitka aika. (Jouste 2000.)

Kilpailuun valmistavan kauden harjoittelussa hargdiia oli maarallisesti vahan vahemman,
mutta tehoja enemman. Harjoittelu siséalsi paljdmii&kaa, lajivoimaa ja nopeutta. Lisaksi
kovia nopeuskestavyysharjoituksia oli paljon. Kilpkauden harjoittelu oli kevyttd, mutta
kuitenkin harjoittelua oli suhteellisen paljon. Egrkiksi ennen hyvin menneitd EM-kisoja
Johannan ohjelmassa oli kaksi nopeusharjoitustiusttspaivan lisaksi alkuviikolla, vaik-

ka ensimmainen kisastartti oli jo torstaina. (Jelw00.)

Esimerkkiharjoitusviikko ja -paiva Johanna Mannisemjoitusohjelmasta v.1999 (Jouste 2000)

Esimerkkiviikko kovan jakson alku Esimerkkiharjgspaiva
1. paiva: Tekniikka ja lajivoima KESKIVIIKKO 12.5.
i . Aamupdivd _
2. paiva: Verryttely ja venyttely Verryttely + venyttely
3. paiva: ap. Tekniikka ja erikoisvoima, ip. Nopeus Atiivinen lilkkuvuus _
Teknlikka jﬂji_-.rnl rna_ -
4. paiva: Liikkuvuus ja ylavartalovoima pakarajucksy 2x20m 1//3°
v N polvennostoj. 2x30m 1'/3"
5. paiva: Nopeuskestavyys polv.n. -> kiihj. 2x40m 24"
. T . juoksuloikha palkalta in'ﬂ_m 2'
6. paiva: Maaraintervalli Lopruvarryttaty & venyttely
7. paiva: Lepo Wapsiva
Verryttely _i-ﬂvﬂql\r___ o
Avauskiihdytykset

Lahtd Ja nopeus: 2-3 tuntumaa
telineistd yhteisldhtin
30m/4* +40m,5"+50m /8"
omana ldhtina lihetykselld
S0m/T'+80m

Loppuverryttely + venyttely



6.6.3 Puolalaiset pikajuoksijat

Puolalaiset pikajuoksijat ovat perinteisesti Eumparkijuoksijoita. Varsinkin viestijuok-
suissa ja pidemmilla pikamatkoilla menestystéa dintpuolalaisille laajalla rintamalla jo
vuosien ajan. Puolalaisten huippupikajuoksijoidaimennuksessa korostuu maajoukkueen
lajivalmentajien panos, silla leiritysta on puolaia pikajuoksijoilla erityisen paljon. Taméa
on oikeastaan pakon sanelema juttu pikajuoksijasiléi maassa (v.2000) on vain yksi sisé-

halli, jossa on 200m rata. (Keranen 2000.)

Harjoittelun ohjelmointi.Puolalaisten harjoittelu perustuu siis kovaaritiddseen, jossa
harjoitellaan ryhméassa saman ohjelman mukaisesitnéikiksi pikaviestijoukkueella on
leirilla yhteinen ohjelma, jota kaikki noudattaasdurheilija ei jaksa, niin han tekee vahem-
man, mutta ei muuta. Nain ollen leiriohjelma joketaan tai jatetddn. Taman vuoksi kaikki

parhaat pikajuoksijat eivat ole aina viestijoukkug#senia Puolassa. (Kerdnen 2000.)

Kaytannossa leiriohjelma kattaa puolet puolalats@ppupikajuoksijan harjoitteluvuodesta.
Perusrytmityksena harjoittelussa on kaksi viikkoada harjoittelua leirilla ja kaksi kevy-
empéaa harjoitusviikkoa kotipaikkakunnalla ymparoden. Leiriviikoilla on sama paivaoh-
jelmarunko tarkkoine kellonaikoine paivasta toisessaltden harjoituksen klo 10-12.30.
aamuharjoituksen ja 16-18.30 iltaharjoituksen. éemn 2000.)

Harjoittelun erityispiirteitéd.Puolalaiset pikajuoksijat eivat ole poikkeukselfissoimakkaita
tai rgjahtavia. Sen sijaan heidan vahvuus juokssagsja muussa harjoittelussa on liikkei-

den sujuvuus, rytmisyys ja syklisyys. (Keranen 2p00

Kaikissa harjoituksissa on pitka alkuosa (40-60rrjwRa liukuu varsinaiseksi harjoituksek-
si. Koordinaatioliikkeité oli jokaisessa harjoit@ssa verryttelyn yhteydessa suhteellisen
pitkia matkoja (40-80m), mika selittdad puolalaisteitavaa liikkeiden hallintaa ja rytmitys-
ta. Harjoittelumaarét leireilla ovat suuria, sigét paljon juoksemista ja tekniikkaharjoituk-

sia.



Puolalaisten pikajuoksijoiden leiriharjoitusviikkarjoitussisaltdineen joulukuun alussa

(Kerénen 2000).

MAANANTAI 132,

Venyttelyd

AP NOIMA

IP: TUKILIHASVOIMA

Sadrille |ddpalahierontaa

Ulkona 40 min Verryttelyhélhkid 15' + venyttelyi
Erilaisla loikka-harjoitteita 30-60 m:n mathollla
B0-87% teholla yht. n. 300 lolkkaa

Sisihallissa 1.5 h

Leuanvete 4 sarjaa , jokaisella urheilijalla oma

toistomadrd.

Rinta; perhoset 2x10x2,5-5hg:n levypainoiila
Juoksijan kdsiliike Zﬂn‘“i%.lkq:n levypaineilla

Vatsa 2 x 20x, alaltus 10-15 s staattisella
lihazsupistukesella

Kyljet 2 x 20x, aloitus 10-15 s staatt/sells
lihassupistukseila

Selkd 2 x 20sek stasttinen kaarij@nnitys

Loppuverryttelyi ja venyttelyd

THSTAI 1412,

AF: KODRDINAATIO & AITADRILLIT

Uikona 1 h verryttelyhdlkkad viestinvalhtoina 15°
aamukuuraisella nurmella

Ahtiivista likkuvuutta ja venyttelyd
Valhtoharjoitteita

Haisjoukkue 5x80m viestinvaihtoja kahdella kapulalla
Sishihallissa 1.5 h

Passiivista venyttelyd
Frekvenssiliikkeltd patjalla 10" flilke

Reaktiokisallua erl asennolsta

Altadrillejs 8-10 aidalla,
Kaime eri lilkettd molemmiile jaislile

Kaarteen phatts alamikeen rullauksis 4x40m
venyttelya

IP: NOPEUS & MAITOHAPOTON

Ulkena Verryttely 20 min

KESKIVIIKKOD 15.12.

AP: MAARA-/TEHOINTERVALLI

Ulkana; kylmaa ja heikkoa lumisadetta 2 h
Verryttelyholkkdd metsapolulla 30 min

6 eri koordinaatiolilkettd 40 metrin matkalla

105 70m hilhdyttden/ kv nurmella

2x3n300m/4/8 nalset SB/ST/55" miehet 53/50/48"
Loppuverryttely ja venyttely hallissa 30 min

IP: HIERONTA JA SAUNA TAI PALAUTUSHOITOJA

TORSTAI 16.12.
AP: AEROBINEN HARJOITUS
A5-60 min jucksentelua metsdpoiulla

Loppuvenyttely hallissa

PERJANTAI 17.12.
AP: VOIMA

Uikona S50 min

Verryttelyhdlkkdd 20 min, liikkuvuutta ja venyttelyd

Kocrdinaatioliikkeitd 40-60 metrin matkalla
3-5x60-80m kiihdytys nurmeiia
Sishallissa 1.5 h

Venyttelyd

Kyykky; hitaasti alas, nopeast| ylis nalset 10x60kg-
G6xT0kg-4x80kg miehet 10x90kg-6x100kg-4x110kg

Kyyhky; nopea ojentuminen, jatkuvana
2x10x 60kg nalset B0kg mishet
Kyykkyhyppely 2xBx 25kg nalset, 30kg miehet

Penkillenousy liman vauhtia, hypylls;
2x10x/] 20kg naiset, 30kg miehet

Wopeaa saksausta tanko nishassa;
2x20x 15kg naiset, 30kg miehet

Sis@haliissa

Kuopaisujusksu, polvennostojuoksy,
tripling ja pakarajuocksu 1x50m

Haarahyppely tanko nishassa;
2x20% 15kg naiset, 30kg miehet

Isovuorohyppely 2x40m nalset 18kg, miehet 25kg

Telineists [dhdin kislliike, patja alla 6x

Isavusrohyppely 2x40m

Telinelsts IBhtBponnistus tasajaika-alastulolla 6x

Telineistd Sx15m, radassa merkit neljille
ensimmiiselle askeloalla; 1.10/1.20/1.25/1.30 m

2x3x50m/2.30/8 2 kg:n palnovyd naisilla ja
4 kg:n miehilld {6,5"/ 5,7") 3x60m/2.30 (7.7"/6,9")

Kaarteen pSlItE atamékeen rullauksia 3x40m

Polven ojentajat 2210x/j valmentajan vastustukseila

Takareidet polven koukistuksena patjalla maaten
2x10x/] valmentaja vastusti vain Hikkeen alun

Ukona SxBOm rullauksia
IP: TUKILIHASVOIMA

Kuten maanantaina, mutta ilman loikkaamista.




6.6.4 Pietro Mennea

Pietro Mennea on italialainen entinen huippupik&gija, joka piti hallussaan v. 1979 juok-
semaa 200 metrin maailmanennatysta 19,72 17 vikattaes Michael Johnson rikkoi sen.
Myds hanen 100 metrin (10,01) ja 400m (45,87) erks#@#nsa olivat maailman huippua.
Mennean harjoittelu on esimerkki harjoittelustasia seka maaréat, ettéa tehot ovat suuret.
Harjoittelu on luonteeltaan melko samanlaista ynypdoden, ainoastaan harjoitusten sisaltd

vaihtelee (intensiteetti ja maara). (Helin 1982.)

Harjoittelun ohjelmointi v.1978 kesakilpakaudelidallikauden v.1978 jalkeen Mennean
valmistautuminen keséan EM-kisoihin jakaantui kahtkauteen, jotka molemmat olivat
2,5kk mittaisia. Ensimmaéisen kauden (19.3 — 4.&ip@pisteend olivat nopeusvoiman, no-
peuskestavyyden ja liikkuvuuden kehittaminen. Kgassitiin neljaan n. 20 paivan jaksoon,
joista kolme ensimmaista oli perusharjoitteluag§ds ns. hienosaatda. Perusharjoittelujak-
sojen aikana harjoittelun maara ja teho kasvoigatanaikaisesti. Hienosaatdjakson aikana
harjoittelun maara vahenee ja teho kasvaa ja sanaakkaillaan saavutettua kuntotasoa.
Viikoittainen kuormituksen vaihtelun malli oli samainen koko ensimmaisen kauden ajan.
(Helin 1982.)

Toisen kauden (5.6. — 3.9.) painopisteena olivaenden, nopeuskestavyyden ja nopeus-
voiman kehittdminen. Taman kauden aikana harj@tustihteellinen teho kasvoi, mutta
maara vaheni loppua kohden. Painvastoin kuin enéisefia kaudella, talla kaudella myods

viikoittainen kuormituksen vaihtelu oli suurta. (i#el1982.)

Harjoittelun erityispiirteitd.Mennea harjoitteli maarallisesti erittain paljbtarjoittelu si-
sélsi paljon juoksemista kovillakin tehoilla. Eteémkiopeuskestavyysharjoittelu oli todella
suuressa osassa jokaisella harjoitusviikolla. Voiangittelu sisalsi suurimmaksi osaksi no-
peusvoimabharjoitteita, joita tehtiin loikkimalla taastusvetoina. Punttisaliharjoittelua oli

paljon vdhemman ja esimerkiksi jalkakyykyssé suoranholivat 60kg(!). (Helin 1982.)



Esimerkki harjoitusviikosta reilua viikkoa ennempkiluja. (Helin 1982).

I pliva

Yerrytiely

gitahyppelyid 5 = 6 aitaa, aidan korkeus
91 —100 cm

Kiihdytysvaiheen harjoitus

53 30 m3 mindB min, 1Ehddt telineistd,
rehokkuus 95—100 % maksimista
Maksimaalinen nopeuskestivyys

31 100 m/8 min

3% 150 m/15 min, tehokkuus

25—100 % maksimista

I péivid

Verrvitely

Maksimaalinen nopeuskestivyys

£ B0 m/2 min

£ min tauko

Submaksimaalinen nopeuskestivyys
33 400 m/ 10 min, tehokkuus 90 %
maksimista

11T péivi

Verryttely

Loikkia

F o 10-oikka, 5 x 5-loikka
Ldysid vetoja

IV piivii

Verrytrely

MNopeusharjoitus

&3 60 m/4 min, lhdét telineisté
maksimaalinen nopeuskestEvyys
45 100 m/8 min

3% 150 m/15 min, tehokkuus
95—100 Ts maksimista

¥ piiva

Verrytiely

Maksimaalinen nopeuskestdvyys

4% 100 m/1 min, tehokkuus 95 T
maksimista

10 min tauko

Submaksimaalinen nopeuskestivyys
200 m/3 min + 300 ms3 min + 200 m/
10 mim 4+ 150 m/3 min + 300 m/3 min +
150 m, tehokkuus 90—95 T
maksimista

V1 pivii

Verryttely

Maksimaalinen nopeuskestivvys

4 ¢ 80 m/3 min, tehokkuus 95—100
%o maksimista

6.6.5 USA:n pikajuoksijoiden harjoittelu

USA:n pikajuoksijoiden harjoittelu perustuu yliofmipohjaiseen harjoittelumalliin, jossa

harjoitellaan ryhmissa ja harjoittelu tapahtuu nétta viisi paivaa harjoitellaan ja vii-

konloput levataan. Tama on yhteista kaikilla ylgipmallin valmentajilla, mutta sisal-

l6iltaan valmentamisesta l16ytyy suuriakin eroavaksia. Kayn lyhyesti lapi John Smit-

hin tallin menestyneimman urheilijan Maurice Gregharjoittelua. Muita Smithiin tal-

liin kuuluvia urheilijoita olivat mm. Ato Boldon,ah Drummond ja Anthonio Maybank.

Maurice Greene on Sydneyn v.2004 100m:n olympi&ajaija maailmanmestaruuksia
hanella on peréati 6 (vuosilta 1997,1999 ja 20Gdista kolme on tullut 100m:It&, yksi

200m:lta ja yksi 4x100m:Ita seka yksi 60m:lta. Héoksi 100m:n maailmanennatyksen
v. 1999 (9,79s), joka sittemmin on rikottu useatteeseen. 60m:n hallimaailmanenna-
tys (6,39s v.1998 ja 2001) sen sijaan on edellémem nimissddn. Greene lopetti uransa

v. 2008 pohjevamman takia.



Harjoittelun ohjelmointi.Kausi alkaa 2-3 viikon I6ysemmalla jaksolla, jonékeen al-
kaa 6-8 viikon peruskuntokausi. Harjoituksia tehd&#pi vuoden 5-6 krt/vk (+puntit).
Peruskuntokauden harjoituksissa tehda&n mahdaffiaimpaljon erilaisia liikkeita kuten
kuntopallolla kuntopiirej&, paljoin jaloin juokswannalla ja porrasjuoksuja. Voimahar-
joittelua on syksysta kevaaseen 4 krt viikossi@kkdind tehd&én tavanomaisia nostoja
kuten esim. rinnalleveto, tempaus ja kyykyt. Higeokuuluu koko vuoden ohjelmaan

kolmena kertana viikossa. (Hannus 1999)

Esimerkkiviikkoja Maurice Greenen harjoittelusta:

1. myohaissyksyn ja alkutalven harjoittelu josusigta hallikautta:

Puntit ma, ti, to ja pe

Ma: 5 x 300 m (45s ,44s ,43s), palautus 4 — 6 tharjoitus muuttuu 6 — 8 viikon jakson loppua
kohden niin, etté lopussa 3 x 300 m (39 — 36s),4alin)

Ti: tekniikkaa, drilleja ja startteja (palauttava)

Ke: 6 x 150 m, joka muuttuu jakson lopussa 3 x 460

Pe: tekniikka ym. (palauttava)

La + Su: lepo

2. loppukevaan harjoittelu:

Puntit ma, ti, to ja pe

Ma: 300 m (33 s) + 200 m (21 s) + 100 m (10,5 &), PO min
Ti: startteja

Ke: 4 x 150 m (15 s), pal. 6 — 8 min

To: startteja

Pe: 5 — 6 x 80 m kiihdytysjuoksuja

3. kilpailukauden harjoittelu:

Ma: 30 — 40 m drilleja (muista liikkuvuus ja rajatyys)
Ti: startteja

Ke: 60 — 80 m kiihdytysjuoksuja (tuntuman mukaan)
To: lepo

Pe: startteja

La + Su: lepo tai kilpailu



Harjoittelun erityispiirteita.Voimaliikkeissa ei nosteta koskaan ykkdsmaksimejn
korkeintaan 3RM:& ja voimaliikkeiden rajahtavyystarkeampéaa kuin nostettu kuorma.
(Greenen 3RM on takakyykyssa 180kg ja rinnalleveddsl 5-120kg.) Voimakoneita
kaytetdan vaan harvoin; paaosin kaikki punttiligkkeehdaan levytangoilla. Punttiliik-
keet tehd&én aina ennen juoksemista, koska juoksenoin luontaista pikajuoksijoille ja
punttilikkeet ei, joten siksi tama jarjestys. Keshken ajatuksena voimaharjoittelussa on
kehittda juoksijan luontaista rajahtavyytta. Jusesloissa on aina juoksijalla jokin asia
mietittavana (esim. paan asento). Pikajuoksijatdioskaan juokse yli 300m:n vetoja,
nain juoksemisen dynamiikka pysyy juoksuvedoissani@ juoksun kaltaisena. Harjoit-
telun tukena ovat tarkka ruokavalio ja tavanomaigiantolisét, vitamiinia ja kreatiinia.
(Hannus 1999)



7 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Yleisurheilulla on perinteisesti ollut vahva asesnamalaisessa urheilussa ja vaikka
nykypaivana eri lajeja on entistd enemman ja nikkskinainen kilpailu harrastajista
on kovaa, yleisurheilu on jopa vahvistanut asenmmamskittavasti. Jo kolmantena
vuonna perakkain yleisurheilun harrastajamaarissilaty kaikkien aikojen ennatys.
Suomalaisen yleisurheilun kattojarjestd on Suomsrelllliitto (SUL). Suomen Ur-
heiluliitolla on noin 800 jasenseuraa, joissa a&ktieisurheilijoita on noin 30 000.

Alueellisesti SUL:n jasenseurat jakaantuvat 2lijaiestoon. (www.sul.fi.)

Yleisurheilussa kuten muissakin lajeissa Suomeata@k perustana on vahva seura-
toiminta. Seuroissa jarjestetaan 5-11 —vuotiaikésyrheilukouluja, joissa mm. ope-
tellaan eri yleisurheilulajien tekniikkaa koulutgén ohjaajien opastuksella. Lisaksi
monilla seuroilla on viikkokisoja, joissa jo pierlapset padsevat leikkimielisesti kil-
pailemaan perinteisissa yleisurheilulajeissa. 12-ubtiaille nuorille on seuroissa
nuorisovalmennusryhmia, joissa harjoittelu tapahgigmemmissa ryhmissa lajivalin-
nan mukaan. Seura — ja piiritasolla jarjestetadaigin harjoitusleireja ja — tapahtu-

mia, joiden tavoitteena on olla seurojen paivigaisarjoittelun tukena. (www.sul.fi.)

Suomalaisen valmennusjarjestelmén tehtavana asiag urheilijoille lajin harjoitte-
lun ja kilpailemisen kannalta turvalliset ja laa#akt harjoitteluolosuhteet seka kan-
sallisesti ettd alueellisesti. Kilpailujarjestelnméiorten valmennusryhmat ja toisen as-
teen urheilupainotteiset oppilaitokset ovat urteslurojen ohella lahjakkuuksien kar-

toituksen ja kehittymisen keskeisia elementtejansessa. (Mero ym. 2004.)

Yleisurheilun valmennusjarjestelmaan kuuluvat olsena osana harjoittelukeskukset.
SUL:n valtakunnalliset harjoittelukeskukset tointiviadella paikkakunnalla (Helsinki,
Jyvaskyla, Tampere, Turku ja Oulu). Harjoittelukestien toiminnasta vastaavat paikal-
liset is&ntaseurat, jotka ovat sitoutuneet kehi@mharjoituskeskusten toimintaa Suo-
men yleisurheilun strategian mukaisesti. Lisakseallisia harjoituskeskuksia on seit-
semalla paikkakunnalla (Joensuu, Kuopio, Lahtij,FReovaniemi ja Savonlinna). Pika-

juoksu on lajiryhmana vahvasti esilla jokaisessgoitaskeskuksessa.



Suomen urheiluliitolla on eri ikaisille lahjakkuuks ja huippu-urheilijoille suunnat-
tuja harjoitusryhmid, joiden tavoitteena on keldittéheilijoista kansainvalisesti me-
nestyvia huippu-urheilijoita. Esimerkiksi Talergtima on 15-17- vuotiaille yleisur-
heilijalahjakkuuksille suunnattu laaja leiritysgisielma, jossa on 13 eri lajiryhmé&a.
Pikajuoksuryhma on naista kestéavyysjuoksun ohellais ryhma. Muita huippuval-
mennusryhmiéa ovat talla hetkella (2009) Team Fidalunior Team Finland 2009,

Ryhma Berliini 2009, Ryhma Barcelona 2010. (wwwifsy

Suomen pikajuoksun tulevaisuuden ndkymat ovat hydd@men nopeimmat pikajuoksi-
jat (Rautanen, Hongisto, Ruostekivi, Salonen, Haméh yms) ovat 1985-87 —
syntyneitd, joten heilla on vield monia vuosia aikahittyd. Lisdksi nuoremmissakin
ikéluokissa on noussut muutamia superlahjakkuulesiem. Kohtamaki ja Ali-

Huokuna), joilla on mahdollisuus kehittya jopa kainsélisen tason juoksijoiksi. Nais-
ten puolella tilanne ei ole ihan niin hyva vaikkanomSari Keskitalo on kehittynyt vuosi

vuodelta lahemmaksi kansainvalista huippua.



8 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Tassa kappaleessa esittelen kuvitteellisen pikajjaskharjoittelun ohjelmointia. Kayn
lapi henkilokuvauksen ja harjoittelun ohjelmoirkiako kaudelle, sisaltden muutamia

esimerkkiharjoitusviikkoja ja — paivia tarkemmin.

8.1 Henkilokuvaus

Henkiloni on 19-vuotias miespikajuoksija, jonka étys on 100m:lla 11,03 ja 200m:lla
22,50. Han on 172cm pitka ja painoa loytyy 69kgemran. Hanen vahvat ominaisuuten-
sa ovat rajahtavyys ja kimmoisuus. Han on aind allontaisesti hyva lahtija ja vahva
kiihdyttaja. Sen sijaan heikkoudet I6ytyvat ennaikkea nopeuskestavyyden ja juoksu-

rentouden puolelta.

Hanen testitulosennatyksensa kuvaavat hyvin vatsiay& heikkouksia:

Nopeustestit:

20m lentavéa 2,01s
30m lentava 3,03s
150m 16,3s

Nopeusvoimatestit:

Kevennyshyppy 66cm
Vauhditon pituus 315cm
5-loikka 16,00m
Kuulanheitto (4kg, alhaalta eteen) 18,5m
Kuulanheitto (4kg, paéan yli taakse) 20,5m

Maksimivoimatestit:

Rinnalle veto 105kg
Puolikyykky 210kg
Penkkipunnerrus 100kg



8.2 Valmennuksen ohjelmointi

Valmennuksen ohjelmoinnin perusta on kahden kipp@ilden systeemi eli myds halli-
kausi kuuluu ohjelmaan taysipainoisena kilpailukaat Syksyn ja kevaan harjoittelu-
kaudet jaetaan peruskuntokauteen (7-9 viikkoapakilun valmistautuvaan kauteen (6-
8 viikkoa) ja kilpailukauteen. Perusmallina kokaoden harjoittelun kuormittuvuudelle
on; keskikova harjoitusviikko, kova harjoitusviikka kevyt harjoitusviikko. Harjoituk-
sia on kovalla viikolla 6-9 ja kevyella 5-7. Hatiosmaarat eivat ole missaan vaiheessa
kautta todella suuret, mikd on huomattu sopivarehémikaisempien kausien perusteel-
la.

Harjoittelukausi alkaperuskuntokaudellgossa tavoitteena on ennen kaikkea luoda
pohja harjoittelulle ja ominaisuuksien kehittymledlhopeusvoima, maksimivoima).
Kestavyysharjoittelu ei tapahdu pitkilla matalatensgla lenkeilla, vaan intervallityyp-
pisilla juoksuharjoitteilla ja erilaisilla palloplléa. Nain ei turhaan tehda hanesta hidas-
ta. Peruskuntokaudella harjoitellaan myds nopdatian kerran viikossa), jotta nopeus-
ominaisuus ei paase liikaa heikentymaan. Tama omhttu edellisilté kausilta toimi-

vaksi asiaksi.

Voimabharjoittelu on varsinkin peruskuntokauden sdusionipuolista ja kokonaisvaltais-
ta. Punttisalilla tehdaan liikkeita kuten erilaikgykyt (esim. syva, puoli ja askel), rin-
nalle veto, maasta veto, tempaus, penkkipunnemss $arjoja tehdaan 2-4 ja sarjojen
pituudet ovat 6-10 liikettd. Nopeusvoimaharjoiteetehdaan myoés maastossa erilaisilla
loikilla ja hypyilla (esim. 10-loikka, kinkat, tasessut, juoksuloikka yms.) Peruskunto-
kauden loppua kohden maksimivoimaharjoittelun os@asvaa. Tavoitteena on nostaa
voimatasot joka vuosi uudelle tasolle. Peruskunidka testeihin kuuluvat nopeustestit
kerran kuussa (lentava 20m), nopeusvoimatestith@iaon pituus, kevennyshyppy, 5-
loikka, kolmitassu ja kuulanheitot) kerran kahdedgessa ja maksimivoimatestit kau-
den loppuvaiheessa (rinnalle veto, puolikyykky gmkkipunnerrus). Syksyn ja kevaan
peruskuntokaudet eivat suuresti eroa toisistaana¥e peruskuntokauden harjoittelusta
tosin jatetaan pois joitain ei-lajinomaisia hat@ita kuten syvakyykky ja harjoittelussa

muutenkin painottuu enemman lajinomaisuus.



Esimerkkiharjoitusviikko peruskuntokaudella (kova):

Maanantai: Voimaharjoitus (hypertrof. voima ji)

Tiistai: Kestavyysharjoitus (maaraintervalli)
Keskiviikko: Lepo

Torstai: ap. Nopeus- ja nopeusvoimaharjoitus (nogasi)

ip. Voimaharjoitus (hypertrof. voima ylavartalolle)

Perjantai: Kestavyysharjoitus ja keskivartalobiaus (palloilu ja kuntopii-
ri keskivartalolle)

Lauantai: Voimaharjoitus (hypertrof. voima jaleill

Sunnuntai: Kevyt lenkki ja Voimaharjoitus (hypeftreoima ylavartalolle)

Esimerkkiharjoituspéaiva:

Klo 7: Heratys ja kevyt verryttely
Klo 7.30: Aamupala (puuro, jogurtti, ruisleipd, tamehu ja kahvi)
Klo 10: Hypertrofinen maksimivoimaharjoitus:

Rinnalleveto 4x8 (75kg) (palautus 2-3min)
Maastaveto suorilla jaloilla 4x8 (85kg)
Takareidet laitteessa 3x10+10

3x60m rennosti kiihdyttaen

Harjoituksen jalkeen palautusjuoma (proteiini,ihjitiraatti (nopea ja hitaat) ja kreatiiini)

Klo 13: Lounas (Lihakastike, perunat, salaattiggvaton maito)
Klo 14-18 Kevytta arkipuuhastelua

Klo 18: Paivallinen (kalakeitto, ruisleipa, rasvatmaito)

Klo 19: Kewvyt verryttely

Klo 20: Sauna ja uinti mokilla

Klo 21: litapala (ruisleipa, rasvaton rahka ja &tem maito)

Klo 23: Nukkumaan

Kilpailuun valmistautuvalla kaudelladnen tavoitteena on nopeuden, nopeuskestavyy-
den ja tekniikan kehittdminen. Nopeusharjoituksisaus kasvaa ja nopeuskesta-
vyysharjoituksissa tehot kasvavat ja palautukgenpivat. Vaikka nopeuskestavyys oli
hanen heikko osa-alueensa, tarkoitus ei ole |séwi&ia maaria nopeuskestavyysharjoit-

telua, koska tdma ei sovi hanelle. Juoksun rentoldbittyminen sen sijaan on avain-



asemassa myods nopeuskestavyydessa. Tahan keskitytiikaisessa vedossa. Juoksua

yritetd&n saada helpommaksi ja rennommaksi.

Voimaharjoittelussa paddpaino on maksimivoima- jatkastivoimaharjoittelussa. Voi-
maharjoitusten maarat eivat kuitenkaan ole suaanuérkeinta on oikea tekniikka ja
suuri teho suorituksissa. Nopeusvoimaharjoitteluan@éarallisesti vahemman kuin pe-
ruskuntokaudella, mutta tehoja siindkin enemmalpaduun valmistavan kauden tes-
teihin kuuluvat nopeustestit (lentdva 20m) ja ngveimatestit (vauhditon pituus, ke-
vennyshyppy, 5-loikka, kolmitassu ja kuulanheita@)ran kahdessa viikossa, maksimi-
voimatestit kauden alkuvaiheessa (rinnalle vetojikyykky ja penkkipunnerrus) ja no-

peuskestavyystestit (150m) kauden loppuvaiheessa.

Esimerkkiharjoitusviikko kilpailuun valmistavalla k audella (keskikova):

Maanantai: Voimaharjoitus (kontrastivoima jalejll
Tiistai: Nopeuskestavyysharjoitus
Keskiviikko: Lepo

Torstai: Nopeusharjoitus

Perjantai: Voimaharjoitus (kontrastivoima)
Lauantai: Lepo

Sunnuntai: Nopeus- ja nopeusvoimaharjoitus

Kilpailukaudella hanelld on tavoitteena nopeudapauskestavyyden ja juoksurentou-
den kehittdaminen. Kilpailukauden harjoittelu rakentarkeiden kilpailujen perusteella.
Kilpailuja edeltavalla viikolla harjoittelu on eyisen kevytta. Talléin han saa parhaan
tuloksen kisoissa. Muutenkin kilpailukauden hatgii on kevytta. Kilpailut ovat itses-
saan parhaita nopeus- ja nopeuskestavyysharjatuksden liséksi harjoitteluun kuu-
luu paljon lahtéharjoituksia, kovavauhtisia nopgasaopeuskestavyysharjoituksia, no-
peusvoimaa ja jonkin verran kontrastivoimaharjbitéin. Alkukeséan kisoissa paatavoi-
te on saada kisajuoksemisesta tehokasta, mut@argnhallittua. Jos tdma onnistuu,
niin kesan mittaan tulokset paranevat varmastp&itkaudella testataan nopeusvoimaa
kerran kahdessa viikossa (vauhditon pituus, kevamyppy, 5-loikka, kolmitassu ja
kuulanheitot). Muita testeja ei tehda kilpailukallml®aan keskitytaan itse tarkeimpaéan
eli kilpailemiseen radalla.



Esimerkkiharjoitusviikko kilpailukaudella:

Maanantai: Lahtoharjoitus (siséltdéd my6s nopensaa)
Tiistai: Verryttely

Keskiviikko: Kisa 100m

Torstai: Verryttely

Perjantai: Nopeus- ja hopeuskestavyysharjoitus
Lauantai: Lepo

Sunnuntai: Nopeusvoimaharjoitus

Esimerkkikilpailupéaiva kesan kilpailukaudella:

Klo 7: Heratys ja verryttely

Klo 7.30: Aamupala (puuro, jogurtti, ruisleipd, tamehu ja kahvi)
Klo 8.30: Lepailya ja keskittymista kisaan

Klo 11: Kisapaikalle

Klo 12 Verryttely

20min "pikajuoksijan holkka”

Eri koordinaatioliikkeita (yht. n.200m)

2x60m kiihdytys lenkkareilla

2x60-80m kiihdytys piikkareilla (30min ennen ste)t
Palauttelua ja fiiliksen hakemista

Teravia lahtoja ja hyppyja muutamia

Klo 13.15: 100m kisa

Kisan jalkeen palautusjuoma ja verryttely

Klo 14.30: Lounas (Kanapasta, salaatti, rasvatomoina

Klo 18.30: Paivallinen (Pihvi, salaatti ja rasvatoaito)

Klo 19: Kewvyt verryttely

Klo 20: Sauna ja uinti mokilla

Klo 21: litapala (ruisleipa, rasvaton rahka ja &tsm maito)

Klo 23: Nukkumaan



9 POHDINTA

Harjoittelu ja sen ohjelmointi.Uusimmat pikajuoksututkimukset korostavat voiman-
tuoton merkitysta. Juoksutekniikka on ennemminkdmwoimantuoton tulos. Huippu-
juoksijat eivat esimerkiksi heilauta jalkojansa eapimin ilmassa kuin hitaammat juok-
sijat vaan ero juoksunopeudessa tulee kontaktieaieimantuotossa. Nain ollen esi-
merkiksi kuopaisun harjoittelun merkitysta on kysalaistettu. Hyvalla tekniikalla juok-
seminen vaatii siis kovia voimantuotto-ominaisuaksi siksi mielestani harjoittelussa-
Kin tulisi keskittya enemman ominaisuuksien panarigaen kuin juoksutekniikan hio-
miseen. Ominaisuuksien parantamisen kautta optisggamalla juoksutekniikalla juok-
seminen helpottuu. Liiallinen juoksutekniikan mamtinen ja hiominen sen sijaan voi
sekoittaa juoksua ja estaa kehitysta. Juoksemikda toki tehda paljon harjoittelussa,

silla vain sen avulla |6ytyy oikeanlainen rentousrdukseen.

Harjoittelun ohjelmoinnissa on mielestéani hyva rassajatus kaikessa tekemisessé;
miksi jokin harjoitus tehdaan ja mita niissa hatut&ehittdd. Naiden avulla harjoitukset
voidaan jakaa tarkeisiin ja vdh&n vahemman taikeidiarjoittelun ohjelmointi siten ra-
kentuisi tarkeiden harjoitusten ymparille ja muujbigtelu palvelisi naité. Pikajuoksijan
|& ndiden ominaisuuksien takaisin saaminen ei elpgoa. Voimaharjoittelussakin pitaa
muistaa miksi voimaa hankitaan. Kuten Maurice Gesevalmentaja John Smith painot-

taa; rajahtavyys on voimaliikkeisséa olennaisempaa &uuret painot.

Valmentaminen Valmennuksen ohjelmoinnin perusta on kaikkiallaarimassa hyvin
samanlainen, jos pyritdan huipputuloksiin. Tamager vaatii sitten mielestani oikein
oivalletun yksil6llisyyden. Jokaisen juoksijan jalmentajan tulee I6ytaa urheilijalle so-
piva yksiléllinen malli, jolla hanen maksimituloks&a saavutetaan. Valmentamisessa pi-
taa lisaksi olla rohkeutta tehda toisin asioita, jjstain syysta kehitysté ei tule. Ainainen
puheenaihe urheilupiireissé on laadukkaiden valeyemt puute. Oma mielipiteeni on,
ettd jos pikajuoksuvalmentajiksi 16ytyy innokkuuggarohkeutta, niin silla paasee jo yl-
lattavan pitkalle. Yksityiskohtia harjoittelustagan ohjelmoinnista voivat valmentaja ja

urheilija opetella ja oppia nopeastikin, jos vaamostusta 16ytyy. Pikajuoksu on perin-



teikas laji; sitd on vuosien varrella tutkittu atjja siita [6ytyy paljon laadukasta kirjal-

lisuutta. Tama kirjallisuus kannattaa hytdyntéé reeurojen juniorivalmennuksessa.

Pikajuoksun tila Pikajuoksulla menee mielestani talla hetkella hywiin kansainvali-
sesti kuin kansallisestikin. Kansainvélisesti etemkiesten puolella on talla hetkella
erittain mielenkiintoinen tilanne. Usain Bolt juokekingissa ja Berliinissa maailman-
ennatykset ja pystyy todennakoisesti vield paraatanmasoaan. Hanen haastajinaan
ovat ennen kaikkea Asafa Powell ja Tyson Gay. LssikSA:lla ja Jamaikalla on viela
monia muita juoksijoita, jotka pystyvat juoksemassim. satasen reippaasti alle 10s.
Toivottavasti myds muista maista I6ytyy kovia hagatnaille huipuille, ettei jatkossa
arvokisojen 100m:n finaalista tule vain Yhdysvait@ Jamaikan maaotteluja. Kansalli-
sestikin on odotettavissa kehitysta seuraavinaimao&tenkin Joni Rautaselta, Visa
Hongistolta, Jarkko Ruostekiveltad ja Hannu Hamal#isvoidaan odottaa kovia tulok-
sia, jos vain pysyvat terveina. Se tosin onkin skygymysmerkki, silla varsinkin Suo-

messa monen huippulahjakkaan pikajuoksu-ura onhpysg loukkaantumisiin.
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