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Tarkoitus. Tdman tyon tarkoituksena on kuvata naisten méakihyppysuoritukseen vaikut-
tavia keskeisia tekijoita ja valmennuksen ohjelmointia. Mékihyppya pidetdan varsin
miehisend lajina, vaikka naiset ovat harrastaneet sitd jo vuodesta 1864 l&htien. Lajin
pituusennétys on parantunut 22 metristd vuonna 2003 hypéattyyn 200 metriin. Kansain-
valinen Hiihtoliitto (FIS) perusti naisille oman kilpailusarjan vuonna 1998, ja 2011 nais-
ten makihypysté tuli virallinen talviolympialaisten kilpailulaji.

Lajin tila ja valmennusjarjestelmd Suomessa. Makihypyn tdman hetkinen tilanne
heijastuu myos tyttdjen ja naisten mékihyppyyn. Lajin pariin on tullut paljon uusia har-
rastajia 2000-luvulla, mutta heille ei ole 16ytynyt riittdvasti ammattitaitoista valmennus-
ta. Valmentajilla ei ole toimivaa ja loogista koulutusjérjestelmaa eli urapolkua, joka
takaisi osaltaan valmentajille kouluttautumismahdollisuuden ammattivalmentajan tai
osa-aikaisen valmentajan koulutuslinjoilla.

Biomekaniikka. Mé&kihypyssa on oleellista 16ytd4d mahdollisimman vahan ilmanvastus-
ta tuottava ja riittdvdn matala vauhtiméenlaskuasento, joka mahdollistaa ponnistusvai-
heessa hyvan voimantuoton ja riittdvan kiertomomentin eteenpdin. Lis&antyvé ilman-
vastus ponnistuksen lopussa saa puolestaan aikaan kiertomomentin taaksepéin. Naiden
vastakkaisten kiertoliikkeiden tasapaino on tdrke&& onnistuneelle suoritukselle ja mah-
dollistaa nopean siirtymisen aerodynaamiseen lentoasentoon. Viimeisten 10 vuoden
aikana tutkimukset ovat pystyneet osoittamaan laskuasennon muuttumisen matalam-
maksi ja fyysisen kunnon merkityksen lisdédntymisen itse hyppysuorituksessa. Miesten
maékihypyssa néita biomekaniikkaan liittyvia kysymyksia on tutkittu paljon, mutta nais-
ten makihypysta ei ole julkaistu kansainvélisid tutkimuksia, joissa olisi huomioitu lajin
erityiskysymyksia. Taman tyon keskeisimpid tavoitteita onkin nostaa esiin naisten mé-
kihypyn biomekaniikkaan liittyvia erityiskysymyksié.

Fysiologia. Naisten makihypyssé fyysisten ominaisuuksien merkitys tulee korostumaan
jatkossa entisestéan lajin yleistymisen ja kilpailun kiristymisen myota. Makihyppysuori-
tus on kestoltaan lyhyt ja energiantuotto tapahtuu adenosiinitrifosfaatin ja kreatiinifos-
faatin avulla. Harjoittelu siséltd4 paljon nopeus-, nopeusvoima- ja maksimivoimasuori-
tuksia, joiden aikana seka lihaksen ettd veren laktaattipitoisuus hieman nousee. Pitkat
palautukset toistojen valilla ovat tarkeitd, jotta harjoittelussa pysytaan ei-hapollisessa
muodossa ja suorituksessa kaytetyt energialdahteet ehtivat palautua ennen seuraavaa har-
joitusarsyketté.

Psykologia. Myos psyykkisten tekijoiden vaikutus makihypyssa on suuri. Psyykkisten
taitojen avulla urheilija suoriutuu optimaalisella tasolla kilpailutilanteessa. Tallaisia
taitoja ovat stressin ja paineen sieto, tavoitteenasettelu, keskittyminen, positiivinen ajat-



telu, itseluottamus ja kritiikin sieto. Mékihyppééjan psyykkiseen harjoitteluun kuuluu
suggestio ja autosuggestio. Ennen mielikuvaharjoittelua urheilijan tulee oppia rentou-
tuminen, joka mahdollistaa tehokkaan mielikuvaharjoittelun jatkossa.

Urheilija-analyysi. Makihyppaajan rakenteen optimi on olla kevyt, pitké ja leved. Ma-
kihypyssé korostuvat voima ja nopean voiman tuottaminen, joten makihyppadjalla tulisi
olla paljon nopean tyypin lihassoluja. Harrastustaustalla korostuvatkin hyppylajien seka
nopeutta vaativien lajien ominaisuudet. Naismékihyppaéjilla korostuvat erityisesti aloi-
tusvaiheessa nuorten tyttdjen erilainen fyysinen kehitys suhteessa saman ikéisiin poi-
kiin. Tdméan johdosta valmentautumisessa tulee huomioida systemaattinen voimaharjoit-
telu aikaisemmin, jolla tehokasta kehitysta viedaén eteenpdin ja voidaan ennaltaehkaista
mm. polvivammoja.

Harjoittelu. Oikeanlainen harjoittelu on avainasemassa urheilijan kehittymisen kannal-
ta. Jotta makihyppaéajé harjoittelisi lajin erityispiirteiden asettamia oikeita seikkoja, tulee
harjoittelun perustua lajianalyysiin. Jokainen urheilija on yksild, jolla on omat kehitet-
tavat ominaisuutensa. Tdmén johdosta jokaiselle urheilijalle tulee tehdd testit, joiden
perusteella harjoittelu ja valmennus ohjelmoidaan. Harjoittelussa tulee huomioida fyysi-
set ja psyykkiset ominaisuudet, joita kehitetddn rinnakkain. Harjoittelu muodostaa ko-
konaisuuden, jossa ndma ominaisuudet oikean ravinnon ja levon kanssa tulee ottaa
huomioon.

Valmennuksen ohjelmointi. Valmennuksen ohjelmointi perustuu yleensé neljan vuo-
den mittaisesta suunnitelmasta, johon on kirjattu tarkeimmét tavoitteet ja keinot niiden
toteuttamiseksi. Vuosisuunnitelmasta kayvat ilmi testit, leirit ja kilpailut. Liséksi vuosi-
suunnitelmasta selvidd valmennuksen painopistealueet ja rytmitys. Harjoitusvuosi jae-
taan makrosykleihin, joiden pituus voi vaihdella teemasta riippuen viidestd kymmeneen
viikkoon. Yksi makrosykli jaetaan puolestaan kolmeen eri lohkoon. Ensimmaisessa
lohkossa pyritddn mahdollisimman suureen harjoitteluméaradén jonkin halutun asian
muuttamiseksi. Toisessa lohkossa pyritddn muuttamaan tai vakiinnuttamaan jokin halut-
tu seikka, esimerkiksi uusi tekniikka. Kolmannessa lohkossa uusi opittu tekniikka on
vakiintunut, ja siitd on saatu haluttu vaikutus suorituskyvylle.

Palautuminen. Palautumisella on oleellinen merkitys urheilijan kehittymiseen. Val-
mentautumisessa tulisi kiinnittdd huomiota kuormituksen ja palautumisen oikeaan suh-
teeseen. Ylikuormitustila syntyy yleensé pitkaaikaisen kuormituksen seurauksena, mutta
oireet saattavat olla nédkyvissé jo paljon aikaisemmin. Viikoittain tehtavill4 seurannoilla
normaalien harjoitusten yhteydessé voidaan tehokkaasti ennaltaehkaisté ylikuormitusti-
laa ja mahdollisia siité aiheutuneita vammautumisia.

Ravinto. Makihyppy on tédna paivana painoluokkalaji, jonka takia ravinnolla on suuri
merkitys valmentautumiseen ja kilpailemiseen. Ravinnon tulee perustua normaaliin pe-
rusruokaan, jota tdydennetdan tarvittaessa erikoisruokavaliolla ja lisaravinteilla. Ravin-
tovalmennuksessa tulee olla l&htokohtana yksilon l&ht6tilan arviointi. Naismékihyppéa-
jillé rasitteena ovat yleiset yhteiskunnalliset odotukset painosta ja ulkon&dstd, joten hei-
dén kohdallaan on syyta tiedostaa vaara sairastua syomishairidihin. Raskas harjoittelu
yhdistettynd vajaaseen ravintoon voivat puolestaan altistaa kuukautiskiertohairidille,
joten harjoittelua tulisi keventéa kierron loppuvaiheessa.



Testaus. Naisten oma testikdytanto viitearvoineen yhtendistdd makihyppyéa harrastavien
naisten kuntotestausta koko maassa. Pitkalla aikavalilla tuloksien pohjalta voidaan tar-
kastella yksilon fyysisten ominaisuuksien kehittymisté. Viitearvoista on hyotya valmen-
tajalle ja ennen kaikkea urheilijalle itselleen. VVahvojen ja heikkojen ominaisuuksien
perusteella voidaan arvioida valmentautumisen suuntaviivoja ja kuntotestauksen avulla
seurata tuloksien kehittymista. Joka viikko tehtavilla kenttatesteilla harjoituksen yhtey-
dessa voidaan todeta lihaksiston ja hermoston kehittyminen seka ehkéista ennalta pitké-
aikaista ylirasitustilaa.

Avainsanat: Naisten mékihyppy, biomekaniikka, ravinto, harjoittelu, urheilija-analyysi,
valmennus, ohjelmointi, testaus
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1 JOHDANTO

Saksalaisen Siegfritz Lorenzin mukaan mékihyppy on monimutkainen, tekninen hiih-
tourheilulaji. Sille on ominaista, ettd suurten hyppypituuksien saavuttamiseksi kaytetdén
hyvaksi ulkoisia voimia hyppytekniikan ja myds hyppéajan varusteiden (sukset, siteet,
ja hyppypuku) avulla ja ettd suoritus kuitenkin ponnistushetkelld vaatii psyykkisten ja
fyysisten voimavarojen maksimaalista kéyttod. Makihyppya voidaan pitda teknisend
lajina, jossa nopeusvoimaominaisuudet ja psyykkiset voimavarat vaikuttavat suorituk-

seen ratkaisevasti. (Lorentz 1980, 33.)

1.1 Lajianalyysin tarkoitus

Taman tyon tarkoituksena on kuvata lajin historiaa, naisten mékihypyn tilannetta Suo-
messa, tekniikkaa, makihyppadjalta vaadittavia ominaisuuksia (biomekaniikka, fysiolo-
gia ja psykologia), harjoittelua ja valmennuksen kokonaisuutta. Tavoitteena on antaa
lajia tuntemattomalle perustietoa seka lajin parissa toimiville tieteellistd ja yksityiskoh-
taisempaa tietoa lajin vaatimuksista sek& harjoittelusta. Tarkoituksena on myos koota
yhteen niin kansainvélisten kuin suomalaisten tutkimusten tarjoama tieto lajista. Tieteel-
lisen tiedon lisaksi tarkoitus on antaa myos kaytannon sovelluksia harjoitteluun ja val-

mentautumiseen.

Makihyppy ja Formula 1 olivat vuonna 2007 suomalaisten keskuudessa arvostetuimmat
urheilulajit sponsorointi & urheilun arvomaailma” -tutkimuksessa. Vuonna 2010 Suo-
messa makihyppy oli my6s seuratuin urheilulaji, silld 70 % suomalaisista seurasi sité
ainakin silloin t&lldin ja yli 30 % s&annollisesti. (Taloustutkimus Oy 2011.) Viime ai-
koina laji on menettanyt suosiotaan muille lajeille kuten muun muassa jaékiekolle, joka
nousi vuonna 2011 ohi mékihypyn vertailtaessa eri urheilulajien seurattavuutta. Vastaa-
jista 71 % ilmoitti seuraavansa jadkiekkoa ainakin silloin talléin. Vuonna 2011, vertail-
taessa lajien suosituimmuutta, mékihyppy tippui vuoden 2010 kolmannelta sijalta jo

sijalle viisi. (Taloustutkimus/uutiskirje 1/2012.) Naisten makihyppy on Suomessa viela



pieni laji, mutta esimerkiksi kilpailukaudella 2011-2012 Japanissa pidettyd maailman-
cupin osakilpailua seurasi television kautta miljoonia katsojia.

1.2 Naisten makihypyn historia

Mékihyppyd on pidetty rohkeiden miesten lajina, mutta todellisuudessa myo6s naiset
ovat harrastaneet mékihyppya aina vuodesta 1863 lahtien. Ensimmadinen tunnettu nais-
hyppééja oli itdvaltalainen paronitar Paula Lamberg (kuva 1), joka hyppasi Kitzbuhelis-
s& 22 metrid (Hoffman 2009).

Komléé_sé Lamberg am grossen Sprunghiigel.

KUVA 1. Paronitar Paula Lamberg hyppaamassé Kitzbuhelin hyppyriméessa (Hoffman 2009).

Vuosisadan alussa naisten pituusennétys parani nopeasti l1ahinnd norjalaisten harrastaji-
en toimesta. Vuonna 1926 naisten pituusennétyksen saavutti Olga Bastad-Eggen hyp-
paamélla 26 metrid (Jahn & Theiner 2004, 394). Jo vuonna 1938 Johanne Kolstad hyp-

pési ennatykseksi huimat 71,5 metrid. Toisen maailmansodan jalkeen harrastus hiipui



naisten keskuudessa, kunnes taas 1970-luvulla norjalainen Anita Wold hyppasi Sappo-
rossa uuden epavirallisen naisten maailmanennatyksen 97,5 metri&. Suomalainen Tiina
Lehtola rikkoi ensimmaéisend naisena 100 metrin rajan hyppaamalla Rukalla 1981 uu-
deksi ennatykseksi 110 metrid. (Berg 1998, Vahtola 2011.) Ennatys pysyi hanella aina
vuoteen 1994 asti, jolloin itdvaltalainen Eva Gangster hyppési 113,5 metrid. Vuonna
1997 Ganster toimi Kulmin lentomékikilpailuissa koehyppadjanéd hypaten huimat 167
metrid. Vuonna 2003 Daniela Iraschko hyppdsi voimassa olevan naisten pituusennatyk-

sen 200 metrid Kulmin lentoméessa Itavallassa. (Hoffman & Preul? 2005.)

Naiset Kilpailivat aina vuoteen 1998 samassa sarjassa miesten kanssa, kunnes Kansain-
valinen hiihtoliitto (FIS) perusti naisille oman kansainvélisen kilpailusarjan (FIS Ladies
Grand Tournee 1999). Tat4 ennen vuonna 1998 naiset kilpailivat epévirallisissa nuorten
MM-kilpailuissa Sveitsin St.Moritzissa, jossa Suomen Heli Pomell voitti kilpailun (ski-

club Schoenwald, ladies-skijumping 2012).

Vasta 2000 luvulla naisten mékihyppy alkoi saavuttaa laajaa harrastajapohjaa eri maissa
ja maanosissa. Itévalta perusti naisille oman kansallisen valmennusryhmén vuonna
1999. Vuotta myéhemmin myos Norja ja Japani perustivat omat ryhméansa. (Hoffman
2009.) Varsinkin Pohjois-Amerikassa laji saavutti naisten keskuudessa laajan harrasta-
japohjan. My6s muissa maissa, kuten Itvallassa, Saksassa, Italiassa, Ranskassa, Nor-
jassa ja Japanissa harrastus mékihyppya kohtaan lisdantyi. T&mén johdosta Kansainvali-
selle Hiihtoliitolle tuli painetta miettid lajin tulevaisuutta myods naisten mékihypyn ke-

hittdmiseksi.

Kaudella 2004-2005 naiset Kilpailivat Continental cupissa, joka miesten puolella tar-
koittaa toiseksi ylinta kilpailusarjaa. Norjalainen Anette Sagen voitti kokonaiskilpailun
viitend vuotena perékkain (2004-2009). Kilpailuihin osallistui noin 200 naista 15 eri

maasta ja cup-pisteille ylsi yhteensa 87 naista. (FIS 2012.)
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Ensimmaiset viralliset maailmanmestaruuskilpailut jarjestettiin vuonna 2006 nuorten
alle 18-vuotiaiden sarjassa. Aikuisten ensimmainen virallinen maailmanmestaruuskil-
pailu Kilpailtiin Liberecin MM-Kilpailuissa vuonna 2009. Kilpailun voitti Yhdysvaltojen
Lindsey Van. Kilpailuun osallistui myds Suomen Julia Kykkénen, joka sijoittui Kilpai-
lussa 26:ksi. (FIS 2012.) Samana vuonna kanadalaiset ja yhdysvaltalaiset naismakihyp-
paéjat jarjestivat nayttdvan esiintulon vaatimalla naisten mékihypyn mukaan ottamista
vuoden 2010 Vancouverin olympiakisoihin. Kansainvalinen Hiihtoliitto kieltéytyi otta-
masta lajia mukaan vedoten siihen, ettd maailmalla ei ole vield tarpeeksi naishyppadjia.
Naishyppéadjat yrittivat vield oikeusteitse paasta hyppadmaan kilpailuihin, mutta proses-
si paattyi tuloksettomaan pettymykseen. Naiset eivat kuitenkaan vield luovuttaneet,
vaan lahettivat kirjeen Kansainvélisen Olympiakomitean (KOK) puheenjohtaja Jacques
Roggelle. Kirjeesséd hanta pyydettiin vield miettimaéan asiaa uudelleen, koska myos nais-
ten nyrkkeily oli hyvéaksytty Lontoossa vuoden 2012 olympiakisoihin. (Hoffman 2009.)
Taistelu tuotti vihdoin tulosta 6.4.2011, jolloin naisten makihyppy hyvéksyttiin viralli-
seksi talviolympialaisten lajiksi. Naiset kilpailevat ensimmadista kertaa talviolympialais-

ten mitaleista Vendjan SotSissa vuoden 2014 kilpailuissa. (I10C 2011.)

Naisten ensimmainen maailmancup Kiertue jarjestettiin kaudella 2011-2012. Kilpailui-
hin osallistui naisia 16 eri maasta (Sveitsi, Yhdysvallat (kuva 2), Italia, Slovenia, Saksa,
Ranska, Itavalta, Norja, Japani, Hollanti, Suomi, Vengjda, Kanada, Puola, Romania ja
Kiina). Keskimaarin talven 15 kilpailuun osallistui 44 urheilijaa. (FIS 2012.) Naisten
maékihyppya kilpaillaan lahes samoilla saanngilla kuin miestenkin kilpailuja. Kilpailuis-

sa hypéataan kaksi Kilpailuhyppya ja niitd ennen yksi koekierros.

Suomessa historian ensimmainen Kirjattu naismakihyppytapahtuma on vuodelta 1899,
jolloin Juankoskella méenlaskukilpailuihin osallistui myds naishyppéajia. Myos Tampe-
reen Pyynikin mden avajaisissa 1907 oli ohjelmassa kaksoishyppy, jonka toisena osa-
puolena oli nainen. Tuohon aikaan Pyynikin maessé harjoitteli myds Roosa Sivén, jonka
turvavarusteena toimi takamukseen koytetty tyyny. Turvavaruste osoittautui turhaksi,
silla Sivén onnistui hypyisséan hienosti ja selviytyi ilman kaatumisia. (Karisto & Laak-
sonen 2011, 214.)
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KUVA 2. Yhdysvaltojen naisten makihyppyjoukkue Liberecissd, Tsekin tasavallassa (Hoffman
2009).

Sodan jalkeen 1950-1960 luvuilla naisurheilijoita Kilpaili menestyksellisesti useassa eri
lajissa. Monilajisuus oli tyypillista ajalle, jolloin naisurheilu vasta haki muotoaan Suo-
messa. Esimerkkeing tastd monilajisuudesta ovat seuraavat kolme naismakihyppadjaa,
jotka kaikki olivat monilahjakkuuksia: Sylvi Salminen (Jarvenpéa, Lahden Hiihtoseura),
Sinikka Nalkki (Rovaniemi, Ounasvaaran Hiihtoseura) ja Anita Suuronen (Tampere,

Jarvensivun Kisa). (Hiihtomuseo 2011.)
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1970-luvulla lajin harrastajiin lukeutui Lahdessa syntynyt Tiina Lehtola (synt. 1962),
joka kilpaili ja harjoitteli poikien sarjoissa aina 16-vuotiaaksi asti parjaten hyvin myods
nuorten SM-kilpailuissa. Tdmén jalkeen hén huomasi, ettd fysiologiset ominaisuudet
vaikuttivat enemman. Tama merkitsi sitd, ettd han ei endé parjannyt ikaisilleen samalla
tavalla kuin nuoremmissa sarjoissa. Ura huipentui kevéttalveen 1980, jolloin han hyp-
pasi uuden naisten maailmanennétyksen 110 metrid Rukan suurméaestd. Tiina Lehtola
oli tyypillinen esimerkki urheilijasta, joka joutui tahtomattaan harjoittelemaan poikien
kanssa. Ehkapéa juuri tdman takia han myos kehittyi fyysisesti vahvaksi jalkapalloilijak-
si, ja my6hemmin han pelasi ammatikseen aina Ruotsin mestaruussarja Tukholman
AIK:n joukkueessa asti. Vuoden suomalaiseksi naisjalkapalloilijaksi hénet valittiin
vuonna 1988. (Makeldinen 2011.)

2000-luvun taitteessa useita suomalaisia naisia aloitti lajin harrastamisen, ja vuonna
2012 Vuokatissa jarjestetyssa nuorten mékikarnevaalitapahtumassa nuorten 10-sarjassa

tyttdjé oli osanottajista lahes puolet (kuva 3a).

KUVA 3a. Vuokatin mékikarnevaalin tytto- KUVA 3b. Naisten maajoukkuehyppééjia
jen 10-sarjan osallistujia yhteiskuvassa. Vuokatin leirilla.
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2 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMES-
SA

Naisten makihyppy kuuluu Suomen hiihtoliiton ry:n alajarjestoné toimivan Finnjum-
ping ry:n alaiseen toimintaan. Yhdistyksen tarkoituksena on toimia mékihypyn- ja yh-
distetyn alalla Suomessa toimivien yhdistysrekisteriin merkittyjen yhdistysten ja mui-
den yhteisojen seka yksityisten henkildiden aatteellisena ja toiminnallisena yhdyssiteena
seka keskuselimend. Sen tehtdvand on makihypyn ja yhdistetyn urheilutoiminnan edis-
tdminen ja tukeminen. Yhtend ehkapa tarkeimpéna tehtavana yhdistykselld on edistéa
lajien harrastusta Suomen kansan keskuudessa, ja sen toiminnan perustana ovat liikun-
nan eettiset arvot ja reilun pelin henki. Lisdksi pyritdan edistdmaan laaja-alaisesti tasa-

arvoista liitkuntakulttuuria. (Patentti- ja rekisterihallitus 2010.)

Mékihypyn tila Suomessa vaikuttaa varsin synkaltd. Toimijana lajiliitto on pieni ja vai-
kutusvalta vahdinen. Finnjumping ry on rahallisesti konkurssin partaalla vahentyneen
sponsorikiinnostuksen ja myos urheilijoiden huonon menestyksen takia. Tiedustellessa-
ni naismékihyppéajien harrastajaméaaria liiton toimistosta, minut ohjattiin monen mut-
kan kautta lopulta naismékihyppééjien paévalmentajan luokse. Mitaan virallista liiton
antamaa tietoa hyppadjien maarésta en saanut, vaan tiedot ovat epavirallisia valmentajan
antamia arvioita. Mielestani on varsin erikoista, jos liitto ei pida virallista kirjaa harras-
tajien maarasta ikaluokittain, sukupuolittain ja kuinka harrastajamaérat jakautuvat eri

alueiden seurojen kesken.
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2.1 Harrastajamaarat

Naisméakihyppadjid on Suomessa vield varsin vahan. HS (hill size) 100 metrin maesta
hyppéévia naisia on kahdeksan. Makikoulutoiminnassa olevia tyttohyppéadjia, jotka
osallistuvat kansallisiin Kilpailuihin on 30 nuorta tyttdhyppéaéjaa. Ski-passi mahdollistaa
osallistumisen kilpailuihin ja samalla toimii vakuutusturvana. Naisten mékihyppyé har-
rastetaan seuraavilla paikkakunnilla; Alaharmd, Lahti, Rovaniemi, Tampere, Kouvola,
Voyri, Seindjoki, Kuusamo, Helsinki ja Kuopio. (Kykkénen 2012.)

Erilaisia rekrytointikampanjoita on jérjestetty ainakin Lahden Hiihtoseuran toimesta
(kuva 4 ja 5). Kesalla 2012 jarjestettyyn “Tyt6t hyppééd”-tapahtumaan tuli paikalle noin
30 mékihypysta kiinnostunutta tyttéd (kuva 4). lkajakauma osallistujilla oli 6-16 vuo-

den vélill4. Aktiivisesti lajia harrastamaan jai kaksi tyttod. Vastaavia tapahtumia ei tiet-

tavasti ole jarjestetty muilla makipaikkakunnilla. (Suokas 2012.)

Hei, 8-15 -vuotiaat tytot

Tytot Hyppaa

su 15.1.12 klo 11-13.00

Urheilukeskus,Karpalon miet
Maikihyppyvalmentaja
Kristiina Suokas ja

tyttohyppaajat opastavat
kiehtovan harrastuksen
saloihin.

Mielellaan oma kypira mukaan, seuralta
saat lainaan muut vilineet!

www.lahdenhiihtoseura.fi
‘~ Listietoja janne.ylijarvi@lahdenhiihtoseura.fi

EMPPI (gE)

O ll|e oy of weldlnq
i Fennia NO\.‘AIRT y BE nnuup

£ H
&
1922 "

«

KUVA 4. Lahden Hiihtoseuran jérjestamén
“tytot hyppad”-rekrytointikampanjan ilmoitus
(LHS 2012).

49. LAHDEN
MAKIPAIVA

Laskiaissunnuntaina
19.2.2012 klo. 10-14.00

Karpalon kentalld

Mikihyppykisat
klo. 12-14.00. Tytoille omat
sarjat! Miki K6 m: 6, 8, 10v, Miiki
K15 m: 10, 12v, Miki K25 m:12v,
Miki K38 m: 14v.

TULE LASKIAISRIEHAAN
* Ménossa mukana
JanneAhenén
* MakKiharjoittelua
klo: 10-11.30

¥ Hiihtoa; rekiajeluay
pulkkamaki
¥ Suksien voitelu

opastusta

¥ Kioskista:
makkaraa, mehua, 4
laskiaispullaa .\, 1ahdenhihtoseura i —

KUVA 5. Lahden mékipdivén lehti-
ilmoitus, siind ilmoitetaan, ett4
tytdille on kilpailussa omat sarjansa
(LHS 2012).
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2.2 Makihypyn harrastusolosuhteet

Mékihypyn harrastusolosuhteet Suomessa ovat kehittyneet viime aikoina valitettavan
hitaasti. Samaan aikaan muissa maissa on uusia ymparivuotiseen kayttéon tarkoitettuja
hyppyrimakié ja harjoituskeskuksia on rakennettu nopealla tahdilla. Samalla on varmis-
tettu uusien nuorien hyppaéjien mahdollisuus lajin harjoitteluun. Suomen makihyppy-
keskuksissa ei ole huomioitu naismékihyppééjien tarvitsemia erityispiirteitd. Naiset har-
joittelevat edelleen miesten kanssa samaan aikaan, jonka johdosta naisille tulisi varmis-

taa omat sosiaalitilat (vaatteiden vaihto, suihku, wc, ym.).

2.3 Valmentajakoulutus

Suomessa ei ole télla hetkelld toimivaa valmennuskoulutusta naisten makihyppya har-
rastavien urheilijoiden valmentajille. Nuorten parissa toimiville valmentajille koulutusta
jarjestetddan Nuori-Suomi -ohjaajakoulutuksissa, mutta itse lajikoulutusta ei talla hetkel-
I& ole tarjolla. Toimivaa koulutusta rakennettaessa tulisi tarkoin miettia urheilijan ja

valmentajan kasvamista kohti uusia haasteita.

Naisten makihyppyvalmentajina toimii talla hetkell& vain kaksi naista, toinen Lahdessa
(Kristiina Suokas) ja toinen Kuopiossa (Heli Pomell). Muut valmentajat ovat miehié.
Arvion mukaan naisvalmentajia on Suomessa kaikki urheilulajit yhteenlaskettuina vain
10-20 % kaikista valmentajista. Miesvaltaisessa valmentajan ammatissa naisia pelottaa
tyon epasadannollisyys, tyon vaatimaton palkka ja myos tyon heikko yhteiskunnallinen
arvostus. (Mero 2012, 264.)
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2.4 Kilpailutoiminta

Naisten méakihypyn kilpailujarjestelmd voidaan jakaa kolmeen eri tasoon: 1) tyttdjen
Kilpailut 2) nuorten kilpailut 3) aikuisten kilpailut (kuva 6). Tyttdjen Kilpailujérjestelméa
kasittda kilpailusarjat alle 10-vuotiaista aina 14-vuotiaiden sarjaan asti. Naissa Kilpai-
luissa ei ole erikseen tytt6jen sarjoja, vaan tytot hyppadvéat yhdessa poikien kanssa. Ta-
sossa 2 kilpaillaan 16-18 vuotiaiden sarjoissa, lisdksi hyppadjien tulisi osallistua con-
tinental-cupin (B-maailmancup) tasoisiin kansainvalisiin kilpailuihin sek& nuorten maa-
ilmanmestaruuskilpailuihin. Kolmannessa eli ylimmassa tasossa hyppéajien paatavoit-
teet tulisivat olla vuosittain jarjestettdvissd maailman cup-kilpailuissa, maailmanmesta-

ruuskilpailuissa sekd joka neljés vuosi jarjestettavissa talviolympialaisissa.

* Nuorten kilpailut
10-14 sarjat

. . o 16-18 sarjat

Finnjumping « Continental Cup
ry ] N_uor_ten MM-

kilpailut

Maailman Cup
* MM-kilpailut
» Olympialaiset

KUVA 6. Naisten mékihypyn kilpailujarjestelmé& Suomessa.
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3 NAISTEN MAKIHYPYN OMINAISPIIRTEET

Naisten mékihypyssa patee samat biomekaaniset lainalaisuudet kuin miesten makihy-
pyssa. Hypyn pituuteen vaikuttavat olennaisesti vauhti, ponnistus, ilmalento ja alastulo.
(Virmavirta 1989). Tarkkaan ottaen ei tiedetd, miten naisten suurempi rasvamassa ja
kehon eri osien suhteet verrattuna miesten vastaavaan vaikuttavat hypyn eri tekijoihin.

Naisten makihyppya on tutkittu varsin vahan.

3.1 Biomekaniikka

Mékihypyssa ponnistusvaihe on hypyn onnistumisen kannalta tarkein tekijg, silla se
vaikuttaa lahtonopeuteen ja -kulmaan, kiertomomenttiin sekd hyppadjan ja suksien asen-

toon hypyn aikana (Virmavirta 1989).

ATR AEF

d) ATO

KUVA 7. Hypyn eri vaiheet Chardonnens 2012 mukaan.
e BOTO = hetki jolloin ponnistus alkaa
e TOR = hetki jolloin hyppéadja aloittaa ponnistuksen ja tuottaa suurimman maksimivoi-
man
e EOTO = hetki jolloin ponnistuksen jélkeen hyppé&jan kummatkin jalat ovat tdysin suo-
ristuneet
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EoEF = hetki jolloin hyppa&ja on avannut suksensa tayteen V-asentoon
ATR = TOR-B0oTO = ponnistuksen alkamisen ja lentoonlahddn vaihe
ATO = EoTO-BoTO = lentoonlahddn keston vaihe

AEF = EOEF-E0TO = aikaisen lentamisen vaihe

Mékihypyn biomekaniikkaa on tutkittu erilaisin menetelmin varsin paljon. Voimamitta-
uksilla (voimalevyanturit, painepohjalliset ja sideanturit) on pyritty selvittdmaan hyp-
paajan ponnistuksen aikana tapahtuvaa voiman tuottoa (Ségesser ym. 1981; Tveit &
Pedersen 1981; Virmavirta & Komi 1989; Vaverka ym. 1993; Virmavirta & Komi 1993
a ja b; Virmavirta & Komi 1994; Yamanobe & Watanabe 1999; Pelkonen 2000; Virma-
virta ym. 2000; Virmavirta & Komi 2000; Virmavirta & Komi 2001; Vodicar & Jost
2010). Lihasaktiivisuusmittauksilla on selvitetty, miten eri kehon lihakset toimivat hy-
pyn eri vaiheissa (Virmavirta & Komi 1991). Paineanturimittauksilla voidaan todeta
esimerkiksi jalkojen voimantuoton puolieroja, jotka vaikuttavat optimaaliseen ja tasa-
painoiseen ponnistukseen (Virmavirta 2001). Tuulitunnelimittauksilla on tutkittu hypyn
aerodynamiikkaan liittyvia asioita kuten optimaalista vauhtiméen laskuasentoa ja lento-
asentoa. Tuulitunnelissa on myos tutkittu paljon mékihyppyvarusteita (muun muassa
hyppypuvun leikkaukset, saumat, pintamateriaali, jaykkyys, muoto, ym.), seké tehty
simuloituja ponnistuksia erilaisilla tuulen nopeuksilla. (Virmavirta, Kivekds & Komi
2011.) Tuulitunnelimittaukset ovat hyppadjéalle hyva oppimistilaisuus, sill4 ne antavat
tarkedd tietoa omista tuntemuksista suhteessa mitattuun tietoon. Liikeanalyysimallinta-
misella on mitattu eri kehonosien liikkeitd suhteessa toisiinsa hypyn eri vaiheissa
(Chardonnens 2012). Tietokonesimulaatiolaskelmat antavat tarkkaa tietoa fysiikan eri
tekijoiden suhteesta optimaaliseen suoritukseen ja parhaaseen saavutettavaan suoritus-
kykyyn (Virmavirta & Kivekés 2012).

3.1.1 L&hto ja vauhtimaen laskuasento

Hyppéadjan tulee irrottaa itsensa lahtdpuomista siten, ettd se mahdollistaa mahdollisim-
man suuren lahtonopeuden (Vo:). Voimakas tyontd l&htépuomista ja sen jalkeinen nopea

siirtyminen aerodynaamiseen laskuasentoon seké tasapainoisen laskuasennon I6ytami-
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nen on tarkead oikeanlaiselle lentoonl&dhddlle hyppyrinpdydalta. (Grosz ym. 2011.) Joil-
lakin hyppadjilla 1&ht6 tapahtuu nousulla l&hes seisoma-asentoon, jonka jélkeen tapah-
tuu nopea painopisteen lasku alas. Tamén on oletettu tuovan lisaa vaakakiihtyvyytta,
silla hypyn alkuvaiheessa ei ilmanvastus ole vield kovin suuri johtuen vahéisesta vauh-
dista. Saksassa Leipzikin yliopistossa on asiaa tiettavasti tutkittu, mutta tutkimustulok-

sia ei ole vield saatavissa.

Laskuasennon tulisi olla sellainen, ettd se takaa hypp&éjalle mahdollisimman tarkoituk-
senmukaisen asennon, joka vaatii vain vahan lihasjannitystad. Vauhtiméen laskuasennon
tulee mahdollistaa hyvé ja tasapainoinen keskittyminen itse ponnistushetkeen ja maksi-
maaliseen voimantuottoon sekda nopeuteen (Vo) hyppyripdydélld. (Reichert 1980, 39.)
Asennon tulisi olla riittdvdn matala, joka takaa riittdvan rdjahtavan voimantuoton.
Asennon saaminen on mahdollista vain, jos hyppadja omaa riittdvan liikkuvuuden ja
notkeuden nilkan, selkérangan ja lonkan alueella ja luo siten edellytykset ylavartalon
riittavalle eteenpdin viemiselle. Vauhtiméen laskuasento tulee olla yksil6llinen huomi-
oiden jokaisen hyppa&jan anatomiset ominaisuudet. Tdm4 tulisi tiedostaa harjoittelussa
varsinkin nuorten ja lasten kanssa toimiessa. (Grosz ym. 2011.)

Viimeisen 10 vuoden aikana hyppédjien vauhtiméenlaskuasento on muuttunut mata-
lammaksi, jolla on pyritty hakemaan suurempaa voimantuottoa ponnistusvaiheessa seké
parempaa hypyn suuntautumista. Polven ja nilkan kulmat ovat pienentyneet suhteessa
suurempaan vartalonkulmaan. Kuva 8 havainnollistaa tdmén. (Janura ym. 2010.) Talla
kaikella on suuri merkitys sille, miten kehon eri segmentit ja lihakset aktivoituvat pon-
nistusvaiheessa ja méaaradvat lentoonldhtdasennon (Sasaki ym. 1993). Toisaalta muuttu-
nut asento saattaa vaikuttaa negatiivisesti vauhtimaen laskunopeuteen, mutta Januran
ym. (2010) tutkimuksessa se ei kuitenkaan vaikuttanut hyppypituuksiin negatiivisesti.
Tahan saattoi vaikuttaa V-tyylissé tapahtuneet muutokset, jotka muuttivat hypyn aikana

tapahtuneita aerodynaamisia nosto- ja vastusvoimien muutoksia.
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—_— 1992
m==== 2001

all jumpers the best jumpers

KUVA 8. Hyppaéjien vauhtimaenlaskuasennon muutos 10 vuoden aikana (Janura ym. 2010).

Laskuasennon ilmanvastuksen seka aerodynaamisen nostovoiman tulee olla mahdolli-
simman pieni. Lisdksi hyvd ponnistus edellyttdd tasapainoista laskuasentoa ldhinna
eteen/taakse-suunnassa. (Virmavirta 2012.)

Tarkeimmé&t ominaisuudet ja toimet hyvélle vauhtimédenlaskuasennolle Groszin ym.
(2011) mukaan ovat: (kuva 9).

e rinta on kumartunut reisien péalle ja selkd on mahdollisimman suora ja on yh-
densuuntainen suksiin ndhden. P&4 on alhaalla ja katse on suunnattu vauhtimden

suuntaisesti.

o Kké&det ovat vartalonmyotéisesti taaksepéin yhdensuuntaisesti suksien kanssa ja
k&mmenet ylospdin, olkavarret ovat hieman sisdanpéin kéantynein ja kadet ovat

vartalon sivulla.
e polvet ovat erilldan ja hartioiden leveydella toisistaan.

e painopisteen tulee olla molemmilla jaloilla painon jakaantuessa tasaisesti pakian
ja kannan kesken. Liséksi painopisteen tulisi jakautua tasaisesti keskelle molem-

pia suksia, talldin kitkavastus on mahdollisimman pieni.

Vauhtiméen laskuasennon tulisi sdilyé tasaisena koko vauhtiméen aina hyppyrin poy-
dalle saakka. Erityisen tarke&a on séilyttdd hyva tasapaino myds vauhtiméden kaarteen
jalkeen (R1), jolloin keskipakovoima alkaa vaikuttaa hyppadjaan. Optimaalisesti huolle-
tut sukset (oikea luistovoide, suksen pohjan oikea kuviointi, suksen oikea valinta huo-

mioiden hyppéajan ominaisuudet) ovat tdrked tekija. Suksien ja lumen-, synteetti-
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sen/keraamisen materiaalin vélinen kitka on saatava mahdollisimman pieneksi. (Grosz
ym. 2011.)

KUVA 9. Thomas Morgensternin vauhtimaenlaskutekniikka. Matala laskuasento mahdollistaa
riittdvan suuren voimantuoton ja mahdollisimman suuren irtoamisnopeuden hyppyriltd. (Kuva:
Google).

Vauhtimé&en suoralla osalla hyppé&jaan kohdistuu useita eri voimia. Hyppé&djan paino
vaikuttaa kaltevalla tasolla luotisuorasti alaspédin (mg) (kuva 10) ja koostuu kaltevuus-
kulman vaikutuksesta kahdesta eri komponentista, mutta lahestyttdessa hyppyrin kaar-
retta, keskipakovoima alkaa vaikuttaa hyppadjaéan (kuva 11) ja aiheuttaa haasteita hyvan
asennon pitamiseksi hyppyrin kaarteella. (Virmavirta 2000, 26.)

L = aerodynaaminen nostovoima
D = aerodynaaminen vastusvoima
R = reaktiovoima

M =Rx*d M = R*D = momentti
D **El‘{/-—-—"‘ FZ = pystyvoima

—~ mg _ . .

ly Ft = ponnistusvoima
S Fu = kitkavoima

(Fy) = ladun suuntainen voima

S mg, = gravitaatiovoiman ladun suuntainen
#7°mg (CoM) komponentti

2 mg, = gravitaatiovoiman latua vastaan koh-
Ft Fz tisuoraan oleva komponentti
mv?/r = keskipakovoima
mg (CoM) = hyppé&dja systeemin paino
d = reaktiovoiman vektorin kohtisuora etéi-
syys massakeskipisteesta

KUVA 10. Hyppédjédan vauhtimden suoralla osalla ja ponnistushetkelld vaikuttavat voimat
(Virmavirta 2003).
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Jos ajatellaan, ettd potentiaalienergia on 100 % ennen hyppyd, on kineettinen energia
talléin vauhtiméessd noin 88 %. Energiasta katoaa 12 % kitkan vaikutuksesta (sukset ja
hyppééjan poikkileikkaus edestd) samoin kuin suksien laadun, mékihyppypuvun, suksi-
en voitelun, ilmanvastuksen, lahtotekniikan seké& vauhtiméen laskutekniikan johdosta.
Grosz ym. (2010) pystyivat opetuksellisilla seikoilla parantamaan vauhtimdenlaskuno-
peutta Itdvallan B-maajoukkueen urheilijoilla keskimaaréisesti 2,44 prosenttia vaihtelu-
valin ollessa 2,08-2,76 prosenttia, tima merkitsee hypyn pituudessa 4-5 metrin paran-
nusta. Aquilatietokoneohjelmiston simulaatiolaskelmassa, joka on tehty Whistrelin HS-
140 metrin m&en mukaan, yhden prosentin vauhdin muutos 130 metrin hypyssa lisasi
hypyn pituutta noin 4,5 metrid (Virmavirta & Kivekas 2012).

PAINEJAKAUMA (N=cm2) PérihiGtug Alastulo
40 *.,, Vauhtimaki Kaarre J Lento Jr 1

e
Ot SRS

@MM #16

EMG (mV)
1 | “H h | “ | || |TA

40

1 .“-ot.'.'.. G L
CIT T I T ‘|—_1|JL|—|“1,L' "ﬁ“m ﬁ”'"dh"“mh““JrL"mc
1 2 3 4 5 6 7 8

9 (s)
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KUVA 11. Hypyn aikana mitatut lihasaktiivisuudet (TA, GA, VL ja GL) hypyn eri vaiheissa
(Virmavirta 2011, 97).

3.1.2 Ponnistus

Hypyn onnistuminen riippuu hyvin pitkélti ponnistusliikkeen onnistumisesta. Ponnis-
tuksen merkitys ei rajoitu pelkastddn voimantuottoon, vaan ponnistus maaréa myos len-
toonlahténopeuden, kiertomomentin ja hyppadjan asennon lennon aikana (Virmavirta

2012). Voimantuoton kannalta hyppééjan on kyettava tuottamaan nopeasti ja riittavasti
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voimaa alustaa vastaan. Tdman edellytyksend on, ettd hyppadjan painopiste ei liioin
siirry eteen eikd taakse ponnistuksen alkuvaiheessa. (Virmavirta 2012.)

Hypyn onnistumiseen vaikuttavat oleellisesti aerodynaamiset tekijat, joita ovat hyppaa-
jan ja suksien muodostaman systeemin liito-ominaisuudet, muun muassa aerodynaami-
set vastus- ja nostovoimat. Lisdksi hyppyyn vaikuttaa ballistiset tekijat, joita ovat hyp-
p&éjan nopeus seka asento ja asema hyppyrilté irtoamishetkelld (kuva 12). (Virmavirta
1993.)

KUVA 12. Hyppééjaan ponnistuksen aikana vaikuttavat voimat (Virmavirta 2003).

Mékihypyn ponnistuksen kannalta tarkeimmat voimaa tuottavat lihakset ovat: tibialis
anterior (etummainen saarilihas), gastrocnemius (kaksoiskantalihas), vastus lateralis

(ulompi reisilihas) ja gluteus maximus (iso pakaralihas) (kuvat 13 ja 14).

rocnemius

Tibialis anterior

‘Vastus later alis

Rectus femoris

Vastus medialis
Akillesjanne

KUVA 13. Lonkan ja reiden lihakset KUVA 14. Pohkeen ja nilkan lihaksisto

Kuvassa 15 on osoitettu elektromyografiamittauksella kuinka eri lihakset toimivat eri
hypyn vaiheissa. Etummaisen séérilihaksen (tibialis anterior) osuus korostuu vauhtima-

en suoranosan jalkeen, ja lihaksella on aktiivinen tasapainon sailyttdmiseen ja lentovai-
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heessa suksien hallintaa liittyva rooli koko hypyn ajan. Uloin reisilihas (vastus lateralis)
osallistuu taas voimakkaasti itse ponnistustapahtumaan kuten myds iso pakarilihas (glu-

teus maximus), jolla on térkeé rooli ponnistuksen loppuvaiheen voimantuoton kannalta.

50011IEMG Tibialis anterior 5001IEMG Gastrocnemius
(%) (%) 1
300 I I 300
100 100
7007IEMG Vastus lateralis 1300 1IEMG Gluteus
(%) (%)
500 900
300 500
100 100
12 34567 8 1011 12 3 4567 8 91011

KUVA 15. Lihasten EMG-aktiivisuudet suhteutettuna vauhtiméen suoraan osaan 100%: 1
Vauhtimé&en suora osa. 2 Kaarre. 3—6 Ponnistus. 7-10 lImalento. 11 Alastulo (Virmavirta 1991).

Hyppadjan valmistautuminen ponnistukseen alkaa vauhtiméen kaarteelle tullessa, jol-
loin keskipakovoima, joka yleensa on suurempi kuin 1,6 G (~ 400-600 N) alkaa voi-
makkaasti vaikuttaa hyppééjadan. Tama vaihe on erittéin ratkaisevassa asemassa koordi-
naation ja ponnistuksen ajoituksen suhteen, silla hyppyrinpoydélle tullessa keskipako-

voima katoaa &killisesti. (Virmavirta 2011, 97.)

Keskipakovoiman vaikutuksesta hyppéddja joutuu vastustamaan kaarteen painetta voi-
makkaasti isometriselld lihastydlla. Ponnistusliike alkaa noin 6 metrid (kuva 16) ennen
hyppyrinpdydan katkeamista aktiivisella tyolla kohtisuoraa pintaa vasten pyrkimyksena
kiihdyttad liikettd ponnistuksen loppua kohden (video 1). Erikokoisissa hyppyrimaissa
ei ole havaittu muutoksia ponnistuksen ajoituksen aloittamisen ajan suhteen. Sen sijaan
on huomattu, ettd isommassa méessa ponnistus aloitetaan aikaisesmmin matkan suhteen.
(Malinen 2011.)


http://youtu.be/h0kAIk0dS1M
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KUVA 16. Ponnistusvaiheen voimantuotto (Virmavirta 2000).
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Voimalevyanturi ja sitd varten suunniteltu tietokone-ohjelmisto mahdollistavat makihy-

pyn ponnistuksen aikaisten eri muuttujien mittaamisen myds simuloidussa ponnistus-

suorituksessa (kuvat 17-23). Simuloidussa ponnistuksessa voimantuoton tulisi olla

mahdollisimman samanlainen kuin hyppyriméestd mitatuissa lajiponnistuksissa. Julia

Kykkasen ponnistuksen voimantuotto alkaa voimakkaana ja jatkuu kiihtyvana aina pon-

nistuksen loppuun asti, jonka johdosta han saa ponnistukseen aikaiseksi hyvan kierto-

momentin.
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KUVA 17. Mékihypyn lajiponnistus suoritettuna voimalevyanturilta.
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Olkeapiliaz ="

Yasenkanta 2

Olkea kanta Z

KUVA 18. Simuloidun lajiponnistuksen voimantuotto mitattuna oikean ja vasemman jalan kes-
ken seké eriteltynd pakién ja kantapdén osalta. Ponnistusaika on noin 0.5 sekuntia, suurin tuotet-
tu voima 536,5 Newtonia ja painopiste hieman enemman oikealla jalalla.

Simuloidun lajiponnistuksen osalta asento ennen ponnistusta on pakiavoittoinen, mutta
juuri ennen ponnistusliiketta painopiste siirtyy kevyesti kannan kautta pakiélle (kuva
18).

Vasen pakia X
Oikea pakia
‘Wasen karita X
Oikea kanta ¥
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KUVA 19. Vaakasuuntaisten voimien jakautuminen vasemman ja oikean jalan kantojen ja pé-
kididen kesken.
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KUVA 20. Ladun suuntainen vaakavoima kummankin jalan osalta eriteltynd pakitiden ja kan-
tapaén kesken.

Ladun suuntaisen vaakavoiman (kuva 20) ei tulisi olla suuri, koska se kertoo ponnistus-
vaiheessa painopisteen olleen liikaa pakidilla. Nain ollen ponnistuksen aikainen koko-

naisvoimantuotto pintaa kohden ja& huonoksi.

Z (vasen & okea kanta fpdlis) AN
Y (wasen & okea kanta & pakis) P::
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KUVA 21. Summavoimat kertovat vaaka- ja pystyvoiman suhteen. VVaakavoiman osuuden tulisi
olla suhteellisen pieni verrattuna tuotettuun pystyvoimaan.
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KUVA 22. Kehonpainoon suhteutettu vasemman ja oikean jalan pakian sekd kantapdan sum-

mavoima Newtonia/kilogramma.
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KUVA 23. Konsentrinen nettoimpulssi, vertikaalinen lahténopeus ja vastaava hyppykorkeus.

Adka (5)

Konsentrinen nettoimpulssi (=liikemaardn muutos), maardd myos hyppadjan lahtono-

peuden. Vaikka ponnistuksella on suuri merkitys hypyn onnistumisen kannalta, viime-

aikaisten tutkimusten mukaan ei kuitenkaan nayttéisi olevan yhta ja ainoaa ponnistus-

tekniikkaa. Sen sijaan useammalla erilaisella tekniikalla voi saavuttaa saman hypyn

pituuden. (Virmavirta 2009, 2011.) Torinon olympiakilpailuissa tehdyn liikeanalyysin

mukaan (kuva 24 ja 25) parhailla hyppadjill4 vauhtiméen laskunopeus oli parempi kuin

muilla hyppadjilla, ja se korreloi eniten my6s hypyn pituuteen. Tadm4 tarkoittaa sité, etté
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parhailla hyppéjilla on myos suhteessa muihin hyppadjiin verrattuna vahaisempi kitka
suksien ja ladun valissé seké& aerodynaamisempi laskuasento. Myos lantion kulmanope-

us ponnistushetkelld korreloi parhailla hyppééjilla hypyn pituuteen. (Virmavirta 2009.)

Ponnistuksen aikaista yldvartalon aukeamista on pidetty hypyn kannalta kriittisend omi-
naisuutena. Jos hyppéadja kuitenkin tuottaa riittdvén suuren eteenpdin pyorivan kierto-
liilkkeen massakeskipisteen ympéri lentoonlahdon aikana, ylavartalon hetkellinen au-
keaminen ei valttaméttd aiheuta hypyn pituuden lyhenemistd. (Virmavirta 2009.) Nain
tapahtui myods Torinon Kilpailun yhteydessa. Schwameder ja Muller (1995) osoittivat,
ettd eteenpéin suuntautuva kiertomomentti oli 6610 Nm ja lopullinen kulmaliikemé&éra
irtoamishetkelld 193 Nms. Samanaikaisesti eteenpdin suuntautuneen pyorimisliikkeen
aikana ilmanvastus tuottaa hyppadja/sukset-jarjestelméaén taaksepéin tuottavaa kierto-
momenttia, joka on erittdin riippuvainen hyppéajan ylavartalon liikkeesta. Naiden kah-
den vastakkaisen voiman tasapaino on erittdin tarke&ad onnistuneelle suoritukselle (Vir-
mavirta 2009). Kuvissa 24 ja 25 nahddan selvasti, kuinka hyppadja A ja K eroavat sel-
vasti ponnistuksen aikaisen yldvartalon aukeamisen osalta, mutta hyppéaéavat kuitenkin
ldhes yhta pitkdn hypyn. Oleellista on, ettd aukeaminen on lyhytaikainen, jolloin vas-
tusvoima ei ehdi liiaksi hiljentamaén eteenpdin vievéa vauhtia (vaakakiihtyvyys). Kah-
den hyvin erilaisen tekniikan johdosta myds hyppyjen lentoradat poikkeavat varsin pal-
jon toisistaan. Hyppa&jan lentorata on korkeampi juuri ylavartalon aukeamisesta johtu-
en, silla nostovoima (lift) aiheuttaa ponnistuksen alkuvaiheessa suuremman yléspain
suuntautuvan voiman. (Virmavirta 2011, 95.) Mékihyppééjan ponnistusliike kokonai-

suudessaan on esitetty kuvassa 26.
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KUVA 24. Polvi- ja lantiokulmat ponnistushetkelld (Virmavirta 2011, 94).
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KUVA 25. Saéri (shank)- ja ylavartalokulmat (upper body) ponnistushetkell& (Virmavirta 2011,
95.)

KUVA 26. Makihyppadjan ponnistusliike hyppyrinpoydéalla.

3.1.3 Illmalento

Virmavirta (2003) on todennut, ettd "hyvalla ilmalennolla ei voi kompensoida huonoa
ponnistusta, mutta huonolla ilmalennolla voi pilata muuten hyvéan hypyn”. Makihypyssé
ilmalento on térkeéd osa hyppya. Mitd isommaksi maki muuttuu, sen enemman myads
ilmalento vaikuttaa hypyn pituuteen. Ponnistus vaikuttaa oleellisesti myds ilmalentoon,
mutta pelkka lentdminen on puhtaasti aerodynamiikkaa, joka perustuu kahteen asiaan,
nosto- ja vastus voimaan. Aerodynaamisiin muuttujiin vaikuttaa oleellisesti myos hyp-
paajan pituus, pinta-ala, leveys, muoto ja massa.
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Myds vélineiden osuus on korostunut makihypyssa vuosi vuodelta. Aerodynaamisiin
ominaisuuksiin vaikuttavat suksien pituus, leveys, pinta-ala, muoto ja siteiden kiinni-
tyskohta, jotka kaikki ovat saadetty kansainvalisen hiihtoliiton toimesta tarkasti saan-
noilla. Myds mékihyppypuku on tarkoin maéritelty sd&nndoilla materiaalin, kuituraken-
teen, paksuuden, ilmanlépaisevyyden, koon ja leikkauksien osalta. Vuonna 2012 siirryt-
tiin hyppypuvun osalta lahes ihonmy6téaiseen pukuun, tdman johdosta puvun ymparys-

mitassa saa olla véljyyttd kaksi senttimetrié.

Tuulitunnelissa tehdyill& kokeilla on testattu aerodynaamisten voimien muutosta tilan-
teessa, jossa hyppadja ennen hyppypuomille siirtymistd vetdd pukua alaspéin haaroista
lisaten siten kantopinta-alaa (Kivekas 2012). Vaikutus oli nostovoiman osalta suuri,
mutta vaikeus tulee olemaan siin& miten puku palautuu hypyn jélkeen séantdjen mukai-
seksi. Suurin pinta-alaan vaikuttava tekija on suksien asento ilmalennon aikana. Manh-
ke ja Hochmuth (1990) tutkivat suksien asennon vaikutusta lentopinta-alaan ja hypyn
pituuteen. Tutkijat huomasivat, ettd nykyisin kaytossa oleva V-tyyli mahdollistaa suu-
rimman kantopinta-alan, ja ero hypyn pituuden suhteen K-90-mdaestd on 10 metrid (kuva
27).
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KUVA 27. llmalennon aikaisen suksien asennon vaikutus pinta-alaan ja hypyn pituuteen
(Mahnke & Hochmuth 1990, Komi & Virmavirta 2000).



Kuvissa 28-41 on kuvattu hyppadjan ponnistuksen jalkeisen ilmalennon aikaisia suksi-

en ja kehon eri osien muuttujia Virmavirran (2003) mukaan.
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KUVA 28. Suksi pystytasosta
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KUVA 30. Ylavartalo pystytasosta
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KUVA 33. Vartalo-Suksi
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KUVA 34. Vartalo pystytasosta

KUVA 36. Ylavartalo-Suksi
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KUVA 40. Pystynopeus
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3.1.4 Alastulo

Naismakihyppégjat kilpailevat kansainvélisella tasolla suurimmaksi osaksi HS-100
metrin maessd. Tama tarkoittaa sitd, ettd tormaysvoima alustaan on 2000-3000 Newto-
nia alastulokulman ollessa 8-10 astetta (Luhtanen 1989). Mita suurempi alastulokulma

on, sitd suurempi on myds térméysvoima alastulorinteeseen.

Fig. 4: Braking time

0.10 seconds

KUVA 42. Tasajalka-alastulovaiheen kantojen koskettaminen rinteeseen aiheuttaa tukireaktion
suksien kantoihin v&hent&en ndin tormaysvoimaa rinteeseen (Virmavirta 2003).

Alastulotérmays ei yleensé aiheuta hyppééjalle ongelmia. 120 metrin hyppy Lahden K-
116 metrin mdestd vastaa suoraa pudotusta 90 senttimetrin korkeudesta. Vastaavasti
samasta méesta suoritettu 130 metrin hyppy kasvattaa pudotuskorkeuden 1,40 metrin
korkeuteen. Ylipitkissé hypyissé (kuva 42) tasajalka-alastulo on turvallisempi, silla suk-
sien taipuminen aiheuttaa alastulohetkelld suuren jarrutusenergian, joka véhentaa hyp-
paajan lihasvoiman tarvetta alastulon vaimentamiseksi. Suksen kantojen koskettaessa
rinteeseen saavat sukset tukireaktion kantaansa, joka on noin 250-500 newtonia (kuva

43). Kyykkyvaiheen alussa suksien iskeytyessé rinteeseen koko pituudella syntyy suuri
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reaktiovoiman impulssi (~ 100 Ns). Jos edelld mainitut reaktiot voidaan hyodyntéaa tay-
dellisesti, vahent&a se jalkavoiman tarvetta 400-500 newtonia. (Virmavirta 2003.)

KUVA 43. Lihasvoiman tarve riippuu nopeudesta, alastulokulmasta sekd ajasta, joka kuluu
suksen kantojen kosketuksesta koko suksen iskeytymiseen rinteeseen (Virmavirta 2003).

Aerodynaamisesti edullinen ilma-asento on séilytettdva mahdollisimman pitk&én, silla
lilan aikainen alastulon valmistelu suurentaa nopeuden vertikaalista komponenttia ja
samalla voimistaa lentoradan kaartumista sek& samalla suurentaen alastulokulmaa (Lo-
renz 1980, 49).

Alastulo alkaa vakaasta ilmalentovaiheesta nostamalla hieman paatd ja kohottamalla
yldvartaloa. Samanaikaisesti kadet siirtyvat hitaasti vartalon sivulta ylospain lahelle
hartioiden korkeutta k&&ntdmalld samalla sukset v-asennosta vierekkdin. Telemark-
alastulo alkaa siirtdmalla toinen jalka hieman toisen edelle ja koukistamalla polvia (ku-
va 44). Térmaysvoima ja nopeuden hidastuminen otetaan vastaan suksen kannoilla, jot-
ka taipuvat alastulon vaikutuksesta voimakkaasti pehmentden ndin térmaysvoimaa alas-
tulorinteeseen. Alastulovaiheessa hyppéajan tulee lisaté jalkojen vélistd etéisyytta (noin
yksi jalanmitta) taivuttaen samalla taaemman jalan polvea ja lisaten samalla tasaisesti
jalkojen joustoa, joka jakaa tormaysvoimaa tasaisesti molemmille jaloille. Alastulo va-
kautetaan viemalla kadet symmetrisesti sivuttain vartalon sivulle hartioiden korkeudelle.
Suksien tulee olla alastulovaiheessa lappeellaan koko suksen leveydelté ja noin kahden

suksen leveydell toisistaan.
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Fig. 8: Braking time
0.10 seconds

KUVA 44. Telemark-alastulotekniikka (Virmavirta 2003).

3.1.5 Loppuliuku

Alastulon jalkeen telemark-asento sdilytetddn méesté riippuen noin 10-15 metrin mat-
kalla, jonka jélkeen sukset siirretddn samansuuntaisesti l&helle toisiaan. Hyppaéja ko-
hottaa samalla hieman ylavartaloaan ja laskee yli kaatumarajan vakaassa ja rauhallisessa
asennossa sukset samansuuntaisesti lahelld toisiaan tai aurausasennossa vauhdin hidas-
tamiseksi. Hyppaéjan tulee muistaa, ettd hypyn arvostelu loppuu vasta kaatumaviivan
jalkeen. Taman takia on varmistettava mahdollisimman kaunis loppuliuku, joka takaa
arvostelutuomareilta parhaat mahdolliset tyylipisteet. Suoritus péattyy vasta kun vauhti

on lopullisesti pysahtynyt.

Eri hyppyriméissa on erilainen alastulorinteen kaarre. Keskipakoisvoima pyrkii paina-
maan hyppadjaa alastulorinnetté vasten, joten tdma on huomioitava alastulorinteen kaar-
teen alkaessa. Loukkaantumisten estdmiseksi hyppéajan keskittyminen ei saa herpaan-
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tua loppuliu’un ajaksi. Tulee muistaa, ettd hypyn arvostelutuomarit saattavat katsoa
hyppya vield kaatumaviivan jélkeenkin, joka saattaa vaikuttaa tuomarin antamiin pistei-
siin. Kaikki ylimaaraiset kaden heilautukset omasta mielestd epdonnistuneen hypyn jal-
keen vaikuttavat negatiivisesti hypyn arvosteluun. Tilannetta tulisi tarkastella kuin te-
linevoimistelijan suoritusta. Suoritus on ohitse, kun voimistelija on saavuttanut tasapai-

noisen asennon ja vartalo on suoristettu.

3.2 Fysiologia

Mékihyppya harrastavien maiden maéra on viimeisten 20 vuoden aikana kasvanut suu-
resti. Samoin Kilpailu varsinkin miesten kansainvalisissa Kilpailuissa on koventunut,
jonka johdosta hyppaajien fyysisten ominaisuuksien merkitys on kasvanut. Miesten
puolella tapahtunut kehitys ei vield ndy ndin selvasti naisten makihypyssa. Harjoittelus-
sa tulisi kuitenkin panostaa fyysisen kunnon kehittdmiseen etenkin nopean voiman-
tuoton osalta. Hyppadjien ja varsinkin heidan valmentajiensa tulisi huomioida harjoitte-

lussa nopeusvoimaominaisuuksien riittdva kehittdminen.

3.2.1 Tyoteho

Makihyppysuoritus on kestoltaan varsin lyhyt. Suoritus kestdd méesté riippuen noin 8-
12 sekuntia. Kilpailussa hypataén kaksi kierrosta. (Schwameder 2012.), joiden vélilla
urheilijalla on noin 20-60 minuutin valinen tauko. Ennen kilpailua hypataan lisaksi

koekierros, johon osallistuminen on vapaaehtoista.

Mékihypyn lajiharjoitus kestda yleensa 2—2,5 tuntia, jonka aikana hypéatédan 6-8 hyppyéa
riippuen harjoituskeskuksen olosuhteista. Méakihyppysuoritus koostuu seuraavista voi-
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maelementeista: 1ahtd puomilta (nopeusvoima), yldmaen lasku (isometrinen), ponnistus
(nopeusvoima), lento (isometrinen), alastulo (maksimivoima), loppuliuku (isometrinen).

Suoritus vaatii hyvin kehitettyja ominaisuuksia maksimi- ja nopeusvoiman osalta.

3.2.2 Energian tuotto ja energianlahteet

Koska itse makihyppysuoritus on kestoltaan lyhyt, energian tuotto tapahtuu paaasialli-
sesti elimiston adenosiinitrifosfaatin (ATP) ja kreatiiniphosfaatin (KP) avulla (Bompa
and Haff 2009, 25. McArdle ym. 2010, 170). Taten palautuminen itse suoritusten valilla

ei ole hyvalle ja taysipainoiselle mékihyppy suoritukselle ongelma.

TAULUKKO 1. Energialéhteiden kaytto eri urheilulajeissa Bompan ja Haffin mukaan (2009).

ANAEROBIC PATHWAYS

Energy pathways ATP-PC ] Glycolytic AEROBIC PATHWAYS
Primary energy ATP PRODUCED
sources WITHOUT THE PRESENCE OF OXYGEN ATP PRODUCED IN THE PRESENCE OF OXYGEN

Phosphag Blood gl

muscular stores of | Liver glycogen Glycogen completely metabolized i
Fuel ATP and PCr Muscle glycogen in the presence of oxygen Fat | Protain
Duration 0s 10s 40s 60s 2 min 4 min 10 min 30 min 1hr 2hr 3hr

Sprinting Sprinting 100 m swimming Middle-distance Long-distance track, swimming, speed skating, and canoeing

(<100 m) (200-400 m) track, swimming,

speed skating
Throwing Speed skating 800 m track 1,000 m canoeing Cross-country skiing
(500 m)
Throwing Most gym 500 m canoeing Boxing Rowing
events

Weightlifting Track cycling 1,500 m speedskating Wresting Cycling: road racing

Sports avents Ski jumping 50 m swim Floor exercise in Martial arts Marathon
gymnastics
Golf (swinging) Alpine skiing Figure skating Triathlon
Diving Cycling: track: Synchronized
1,000 m and pursuit swimming
Vaulting in Cycling pursuit
gymnastics
Most team sports, racket sports, sailing

[Skills Mostly acyclic Acyclic and cyclic Cyclic

Mékihypyn harjoittelu siséltdd paljon erilaisia nopeus- ja maksimivoimasuorituksia,
joissa sekd veren ettd lihaksen laktaattipitoisuus nousee 5-8 toiston aggressiivisessa
sarjassa 3—6 mmol/I. Jotta harjoittelussa pysytaan ei-hapollisessa muodossa, ovat pitkat

palautukset toistojen valilla tarkeitd. Tdman johdosta harjoittelussa on tiedettava ja ym-
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maérrettdva eri suoritusten valisten taukojen merkitys energialdhteiden palautumisen
kannalta (kts. luvut 5.4 ja 5.5).

3.3 Psykologia

Mékihypyssa psyykkisten tekijoiden merkitys on suuri suhteessa fyysisen kunnon mer-
kitykseen. Psyykkisten kykyjen (taitojen) avulla urheilija suoriutuu optimaalisella tasol-
la itse Kilpailutilanteessa. Tallaisia psyykkisia tekijoitd ovat mm. 1) stressin sieto, 2)
paineen sieto, 3) tavoitteenasettelu, 4) keskittyminen, 5) positiivinen ajattelu, 6) itse-
luottamus ja 7) kritiikin sieto. (Smith ym. 1995.) Psyykkiset tekijat ovat osittain luontai-
sia, mutta niitd voidaan myos harjoittaa ja ne kehittyvét harjoittelun ja Kilpailemisen
myota. Psyykkinen valmentautuminen tulisi olla osana mékihypyn kokonaisvalmennus-

ta, ja sité tulisi harjoittaa Iapi harjoituskauden.

3.3.1 Makihypyn psyykkiset vaatimukset

Makihyppéajalta vaaditaan erittdin tarkkaa ja tdsmallista suoritusta, jonka onnistuminen
riippuu monesta eri tekijasta. Tarkein tekijd hypyn onnistumiselle on ponnistuksen oi-
kea-aikainen ajoittuminen hyppyripdydélle. Ojentautuminen yldmden laskuasennosta on
aloitettava tdsmélleen oikeaan aikaan, mika vaatii sité ett ponnistusliikkeen avaruudel-
linen koordinaatio on optimaalinen. Tdm& mahdollistaa ponnistuksen jalkeen nopeasti
aerodynaamisen lentoasennon. Ponnistus vaatii siis erittdin psykofyysista suoritusta,
jossa ajoitus, voimankayttd ja maksimaalinen ponnistus yhdistyvét siten, etta suorituk-
sen sensomotorinen koordinaatio on optimaalinen. Ponnistusliike vaatii hyppadjalta
keskittymiskykya, reaktiokykya, paattavaisyytta, riskivalmiutta, itsensa hallintaa ja mo-
bilisaatiokykya. (Lorentz 1980, 30.)
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Mékihypyn kilpailusuorituksessa vaaditaan kaksi onnistunutta hyppya. Urheilijan tulee
suoriutua kummastakin hypysté hyvin, ja siihen liittyy olennaisesti myos psykologiset
edellytykset. Yksittaisissa hyppysuorituksissa tulee vahvistaa psyykkisia ominaisuuksia.
Makihyppy lajina vaatiikin harrastajaltaan suurta itseluottamusta, jota tulee vahvistaa

harjoituksissa ja kilpailunomaisissa tapahtumissa. (Lorentz 1980, 30.)

Yhdysvaltalainen yhdistetyn urheilija Bill Demong sanoi Vancouverin olympialaisten
jalkeen, jossa hén voitti Yhdysvaltojen ensimmaisen kultamitalin, ettd he tiesivat saa-
vuttavansa kultamitalin, koska heidan ei tarvinnut tehdd mitdan erityist4 tai enemmaén
mité he olivat jo tehneet. Han viittasi siihen, ettd heidan valmistelunsa ja suorituskykyn-
sé& oli sellainen, ettd han tiesi voittavansa kilpailun. Hyvin usein suorituskyky ja tulos
ymmarretddn yhdeksi ja samaksi asiaksi. Todellisuudessa ne ovat kuitenkin kaksi eri
asiaa, jotka liittyvat toisiinsa. Suorituskyky tarkoittaa toimintaa, jonka lopputuloksena
on tulos. Usein urheilijat ja heiddn vanhempansa sekd myo6s valmentajat kiinnittavat
huomiota vain urheilijan tekeméaan tulokseen. Todellisuudessa suorituskyky kertoo pal-
jon enemmaén siitd mitd on opittu. Urheilijaa tulisi valmentaa arvioimaan omaa suoris-
tustaan péivittdin. "Kuinka hyvin suoriuduit tan&dan” eik& niinkaan “mitka olivat tulok-
sesi tdnaan”. (Nolting 2012.) Valmentajien ja urheilijoiden tulee vélttaa seuraavia nega-
tiivisia viesteja: 1) kilpaileminen on pahasta, 2) kilpailun tuloksilla ei ole mitaan vélié,
3) harjoittelun ei tarvitse olla niin vakavaa seka 4) harrasta useita lajeja, &l valitse vain
yhtd paélajia. (USSA 2012.)

Mékihyppysuoritus perustuu paljon tarkkavaisuuden (kuulo-, néko- ja liikehavaintojen),
keskittymiskyvyn ja rentoutumiskyvyn sekd ajattelukyvyn ja muistin kehittdmiseen.
Hyppaéjéan tulee osata kontrolloida liikkeensa ja havainnoimaan ymparillaan tapahtuvat
tekijat (liikerata, asento, latu, hyppyrin reuna, liukuolosuhteet, tuuli, ilmanvastus, pai-
nomuutokset sek&d méen profiili). Ennen jokaista hyppysuoritusta hyppéaéjan tulee osata
keskittya suoritukseensa. Jokaisella urheilijalla on erilainen vireystaso, joka ilmenee
toisella urheilijalla liiallisena jannittdmisend ja toiselle vélinpitaméattdména suhtautumi-
sena kilpailuun. N&in kumpikin urheilija saattaa alisuorittaa kilpailusuorituksensa. (Lo-
rentz 1980, 137.)
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3.3.2 Makihyppéaajan psyykkinen harjoittelu

Makihypyn psyykkiseen harjoitteluun kuuluu oleellisesti suggestio ja autosuggestio,
joiden avulla pyritddn luomaan tehokas psyykkinen rentoutusvaikutus ja keskushermos-
ton jannitystilojen laukeaminen ennen kuormitusta seka sen jalkeen. (Neumann 1980,
257.) Ennen mielikuvaharjoittelun aloittamista urheilijan tulisi oppia rentoutuminen
valmentajan tai psyykkisen valmentajan johdolla. Harjoittelun avulla urheilija oppii
hallitsemaan vaikeita tai jannittavid tilanteita. Rentoutumisen menetelmid on useita.

Niista yleisimmin kéytdssa ovat Liukkosen ja Jaakkolan (2003) mukaan:
1) aktiivinen rentousharjoittelu joka perustuu jannitys-rentous tekniikkaan,

2) autogeeniselld rentousmenetelmélld voidaan edistéa palautumista. Harjoituk-
sella pyritdén edistdaméén keskushermoston rauhoittumista painavuuden ja lam-

montunteen vaikutuksella,

3) hengitysrentoutuksella pyritdén vaikuttamaan tilapaiseen stressiin ja ylijannit-

tymisen oireista irti paadsemiseen,

4) mielikuvarentousharjoittelulla pyritd&n vaikuttamaan urheilijaan miellyttavien

mielikuvien kautta.

Erilaisia rentouskasetteja kuuntelemalla urheilija 16ytaa ja oppii itselle parhaan tavan
rentoutua. Urheilijan opittua rentoutumistekniikoiden oikea k&yttd, han osaa jatkossa
kontrolloida omaa stressitilaansa esimerkiksi kilpailuiden yhteydessa. Tavoitetilanteessa
urheilija osaa rentouttaa itsensa muutamassa minuutissa esimerkiksi kilpailujen yhtey-

dessa.

Urheilijan opittua rentoutumaan voidaan seuraavaksi siirtya mielikuvaharjoitteluun,
joka perustuu opitun drsykkeen aikaansaamaan tunnetilan voimistamiseen. Useimmat
menestyneet urheilijat ovat ndhneet itsensa mielikuvissa menestymassa ennen varsinais-
ta Kilpailua. Tdma on yksi menestymisen ja itseluottamuksen tarkeimmista tekijoista.
(Weinberg ym. 2003.)
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Mielikuvaharjoituksen toteuttaminen suorituksen sisdistamiseksi voisi Liukkosen ja

Jaakkolan (2003, 146) mukaan tapahtua seuraavasti:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Rentouta itsesi noin viiden minuutin ajan keskittymisen parantamiseksi.
Avaa silmasi ja katso mallisuorituksia (noin 3 minuuttia).

Sulje silmasi ja katso mallisuoritukset lapi mielikuvissasi ik&an kuin ulkopuoli-

sen tarkkailijan ominaisuudessa.
Avaa silmasi ja katso videolta mallisuorituksia (noin kolme minuuttia).

Sulje silmési ja kdy katsomassa mallisuoritukset lavitse eldytyen suorituksiin
kaikin aistein. Keskity kehon tuntemuksiin ja lihasten oikea-aikaiseen toimin-

taan. Anna kehon osien liikkua mielikuvasuoritusten mukaisesti.
Anna kehon ja mielen palautua ja nauti tekemistasi hyvistéa suorituksistasi.

Herata itsesi laskemalla luvut yhdesté viiteen.
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4 NAISMAKIHYPPAAJAN URHEILIJA-ANALYYSI

Naismakihyppadjan harrastamisen paras aloitusikd on 7-10 vuotta. Tand aikana tyton on
helpoin oppia taidon/tekniikan, nopeuden ja notkeuden/venyvyyden taitoja ja ominai-
suuksia. Tuolloin makihypyn perustekniikan oppiminen ja muun muassa nopeuden har-
joittaminen on erityisen tarkedssa asemassa, silla silloin laiminlydtyja ominaisuuksia on
vaikea my6hemmalla ialla korjata (Mero 2012). Tyttéjen osalta on huomioitava, ettd
Suomalaiset tytdt kypsyvat keskimaérin noin kaksi vuotta aikaisemmin kuin pojat (Lai-
ne & Mero 2012, 51). Tdma ero on huomioitava myos harjoittelussa, silla tytoille har-

joittelun tulee muuttua murrosidssé noin kaksi vuotta aikaisemmin nousujohtoiseksi.

Naismakihyppadjan tulisi olla kehon koostumukseltaan mahdollisemman kevyt. Kan-
sainvélinen hiihtoliitto on asettanut painoindeksirajat jotta urheilijat pysyisivét terveel-
listen rajojen sisélld. Naisten kauden 2011-2012 maailmancupin 10 parhaan naisméki-
hyppééjan (n=7) painoindeksin (BMI) keskiarvo oli 19,22 (+ 16.53-21.72), (FIS 2011).
Alimman painoindeksin omaava urheilija oli myds maailmancupin voittaja. Tdma osoit-
taa sen, ettd mitd kevedmpi hyppadja on, sitd enemmaén hén hyotyy hypyn pituudessa.
Uuden ihonmyo6téisen hyppypuvun ansiosta hyppééjan fyysiset ominaisuudet tulevat
korostumaan. Naismékihyppaéjan ihannepituus on 165-175 senttimetria ja paino 47-53

kilogramman valissa. Néin ollen ihanne-BMI olisi noin 17,3.

Naismakihyppadjalle olisi tarkedd hyvét ja monipuoliset lajitaidot. Lajitaitojen opette-
lussa tulisi keskittya aluksi eri lajiominaisuuksien harjoittamiseen erikseen. Naita eri
ominaisuuksia ovat puomilta 1dhto, ylamaen laskuasento, ponnistus, lentdminen ja alas-
tulo. Vasta kun urheilija on oppinut eri ominaisuudet ja niiden yhdistelmat riittdvan hy-
vin, voidaan siirtyd itse makiharjoitteluun. Makihypyn harjoittelussa tulee muistaa, etta
lajitaitoja voidaan harvoin oppia hyppaamaélla maestd, sillé sielld ei voida suorittaa riit-
tavasti toistoja. Riittdva maara toistoja voidaan suorittaa ainoastaan niin sanotuissa kui-

vaharjoitteissa. Valmentajalta vaaditaan pedagogista silmd&, miten harjoitteet saadaan
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kiinnostaviksi ja helposti opittaviksi. Lajitaitojen opettelussa voidaan hyddyntd4d monia
erilaisia apuvélineitd kuten rullaluistimia, rullalautoja, rullamékid, puomeja, ponnistus-

simulaattoreita, palloja, suljettuja silmi&, ym.

Lajitaitojen opetteluun liittyy my0s taidon oheisharjoitteet, joita yleensa harjoitellaan
telinevoimistelusalilla. Toisin kuin telinevoimistelijalla, makihyppadjan harjoitteisiin
liittyy aina nilkkojen koukistus (fleksio), polven kontrollointi kaikissa liikkeisséa (pysyy
tiukkana) seké& lantion pysyminen korkealla. Lajitaitojen oppimisen kannalta naismaki-
hyppéé&jan olisi hyva omata esimerkiksi telinevoimistelijan tai taitoluistelijan taustan,
jotka selvasti helpottaisivat mékihyppééjalta vaadittavien ominaisuuksien nopeampaa

oppimista.

Nopeuden ja ketteryyden osalta naismakihyppadjan tulisi omata paljon nopeita tyypin
I1b lihassoluja. Nuoret, jotka ovat harrastaneet esimerkiksi yleisurheilun pikamatkoja tai
hyppylajeja, olisivat sopivia mékihyppééjatyyppeja lihassolujakauman osalta. Hei-
koimmat ominaisuudet olisivat henkilGilld, jotka ovat jo hyvin nuorena harrastaneet
pitkdn matkan kestévyyslajeja ja saattavat omata esimerkiksi ponnistuksessa kaytetta-
van castrocnemius-lihaksen osalta 90-95 prosenttisesti typin | solujakauman omaavia
hitaita lihassoluja (McArdle ym. 2010, 374).

Liikkuvuus on térked tekija mékihyppadjan harjoittelussa. Jokaisen hyppééjan on loy-
dettdvé paras optimaalinen yldmaenlaskuasento, joka mahdollistaa tehokkaan ja oikein-
suuntautuneen ponnistuksen. Laskuasento on muuttunut kymmenen vuoden aikana ma-
talammaksi, joka asettaa suuremmat vaatimukset lantion, alaselén, pohkeiden ja nilkko-
jen liikkuvuudelle. Kalajan (2012, 146) mukaan naisurheilijoilla liikkuvuus on keskei-
nen suorituskyvyn osatekija. Kuitenkin yleiseen liikkuvuuteen voi vaikuttaa myos vai-
kuttaja-, vastavavaikuttaja-, ja synergistilinasten keskindinen yhteistoiminta. Taman
takia urheilijaa tulee tarkastella kokonaisuutena ja pyrkié liikkuvuuden osalta hallittuun

liikkuvuuden oppimiseen, joka on yksi taitavuuden osatekija.
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Voima ja voimantuottaminen ovat yksi keskeisimpié suorituskyvyn tekijoitd makihy-
pyssé. Kilpailu naisten mékihypyssa muuttuu tulevina vuosina fyysisemmaksi ja muu-
ten taidollisesti samanlaisista hyppadjista tulevat parjadmaan ne urheilijat, joiden fysiik-
ka on kehitetty hyvalle tasolle. Mékihyppaéajélle tarkeimmét voimaominaisuudet ovat
nopeus- ja maksimivoima. Voimaharjoittelu tulee jaksottaa miehid lyhyempiin noin
seitseman viikon jaksoihin (Hakkinen 2012, 121). Oikein ohjelmoidulla nopeusvoima-
ja maksimivoimaharjoittelulla voidaan parantaa mékihyppéadjdn voimantuottonopeutta
ja voimantuottokykyé oleellisesti ja lisdksi ehkéistd mahdollisia polveen syntyviéa rasi-

tusvammoja.

Naiset ovat luonnostaan kestdvié ja sukupuolten vélisissa yhteenotoissa yleensa se sit-
kedmpi osapuoli (Vuorimaa 2012, 138). Mékihyppéadja tarvitsee hyvaa aerobista kesta-
Vyyttd, jotta voima-, nopeus- ja hyppelyharjoituksissa syntyneet kuona-aineet saadaan
nopeasti poistettua elimistdstéd ja palautuminen seuraavaa harjoitusta varten on mahdol-
lisimman nopeaa. Makihyppadjan kestavyysominaisuuksien harjoittaminen yleensa si-
joittuu kilpailukauden jalkeiselle ajalle ja harjoituskauden alkuun. Lisé&ksi harjoitus- ja
kilpailukaudella kestdvyysharjoitukset toimivat huoltavina harjoitteina muiden harjoit-
teiden edessé ja jalkeen. Kuntotesteilla on tarkeaa selvittda eri kynnysalueet harjoituk-
selle, néin urheilija oppii tekemdan harjoitukset oikealla sykealueella. Mékihyppaéjan

tarkein sykealue on peruskestavyysalueella.

Hyvaé tasapaino on oleellinen taito mékihyppéaéjélle. Hyppadja aistii hypyn aikana erilai-
sia tasapainoa jarkyttavia tuntemuksia ja niihin on reagoitava vartalon asennon nopeilla

muutoksilla nopeasti.
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5 HARJOITTELU NAISTEN MAKIHYPYSSA

5.1 Harjoittelu naisten makihypyssa

Naismakihyppadjan harjoittelu ei poikkea paljoa miesten harjoittelusta. Harjoitussuun-
nitelma jakautuu pitkan tahtdimen suunnitteluun (viisivuotissuunnitteluun, vuosisuun-
nitteluun, harjoitusjaksoihin). Jokaisella jaksolla on yllapidettavia taitoja sek& keskei-
simmét kehitettdvat ominaisuudet. Naisten ja miesten valilla harjoittelu poikkeaa osit-
tain maarien ja intensiteetin suhteen. Lisaksi naisten harjoittelussa tulisi huomioida
normaalin kuukautiskierron aikana tapahtuvat hormonaaliset muutokset. Harjoittelun
tulee perustua lajin vaatimusten mukaan kuntotesteisté saatujen tulosten ja tietojen pe-
rusteella tehtyyn analyysiin ja suunnitelmaan. Tdman perusteella laaditaan harjoitusoh-
jelma jaksoille, viikoille seka yksittdisiin harjoituksiin. Kuvassa 45 esitetaan, kuinka
yksittdinen harjoitus aiheuttaa akuutin vasymystilan (acute fatique) ja suorituskyvyn
heikentymisen. Harjoituksen jélkeinen palautuminen (recovery) nostaa suorituskyvyn
lahtotason ylapuolelle. Tat4 vaihetta sanotaan myo6s superkompensaatioksi (supercom-
pensation). Jokaisella urheilijalla on erilainen l&ht6taso, ja sen vuoksi harjoitusohjelman
tulee olla yksilollinen. Sopivin véliajoin aiheutettu elimistdn tasapainotilan jarkytys

aiheuttaa pitkalla aikavélilla suorituskyvyn paranemisen (enhanced performance).

Enhanced
A performance

Supercompensation

Training Sessions

KUVA 45. Harjoituksen aiheuttama suorityskyvyn lasku ja palautumisen aikana tapahtuva suo-
rituskyvyn paraneminen (Ahtiainen 2011).
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Cao:n (1993) mukaan naiset sietdvat miehid paremmin jérjestelméllisté ja intensiivista
harjoitussuunnitelmaa, sekd pystyvat paremmin kasittelemaan suurempia méaéria ja in-
tensiteettejd. Kun harjoittelun intensiteetti (intensity), esiintymistiheys (frequency) ja
maaréd (volume) ovat urheilijalle sopivat, puhutaan optimaalisesta kuormituksesta. Jos
harjoituksia toistetaan liian usein, liian kovalla intensiteetilld ja liian kovalla kuormalla
ilman riittdvad palautumista, voi urheilija joutua ylikuormitustilaan (kappale 7). Tdman

jatkuessa liian pitk&an voi toipuminen parhaimmassa tapauksessa kestéa vuosia.

Harjoittelun suunnittelussa valmentajan on siis huomioitava urheilijan l&htotaso. Liséksi
on ymmarrettdvd minkalaisen harjoitusvaikutuksen erilaiset harjoitukset aiheuttavat,
silld ne vaikuttavat oleellisesti palautumisaikaan ja uuden harjoituksen optimaaliseen
ajoitukseen. Toisinaan voidaan tarkoituksella aiheuttaa "lieva” ylivasymystila esimer-
Kiksi leiriolosuhteissa, mutta oleellista tallaisen viikon jalkeen on mahdollistaa keholle

riittdva palautuminen, joka on eri urheilijoilla eripituinen.

5.2 Lajitaitojen harjoittelu

Lajitaitojen opettelu tulisi aloittaa mahdollisimman nuorena, mieluummin 6-8 vuoden
ikaisend. Tuolloin lapsen herkkyyskausi taidon oppimiselle on otollisin. Lajitaidoilla
tarkoitetaan ominaisuuksia, jotka ovat lahelld itse makisuoritusta. Tallaisia suorituksia
ovat esimerkiksi erilaiset vauhtiméenlaskuasennon harjoitukset, kuivaponnistukset, il-
malennon asentoharjoitukset ja telemark-alastulon harjoitukset. Erilaisia harjoituksia
voidaan mallintaa myos tuulitunnelissa tai hyodyntamalla vaikkapa lumitykilla aiheutet-
tua ilmavirtausta (Kuva 46).

Mékihypyn lajitaitoja voidaan harjoitella myds muiden harjoitusten yhteydessa. Esi-

merkiksi taitoharjoitusten yhteydesséa voidaan erilaisiin liikesarjoihin yhdistdd mékihy-
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pyn eri elementtejd. Hyppelyharjoituksissa voidaan ponnistus suorittaa ylamaenlasku-
asennosta ja yhdistaa loikkasarjan viimeiseen alastuloon telemark-asento.

KUVA 46. Makihyppééjan lentoasennon harjoittelua lumitykkien aiheuttaman ilmavirran avulla
(Kuvat: Google 2012).

Mékihypyssa lajitaitojen harjoittaminen on keskeisin asia harjoittelussa. Harjoittelun
tulisi tapahtua eri teemojen kautta ja aina helpoimmasta asiasta vaikeampaan, ja opetuk-
sessa tulisi huomioida pedagoginen lahestymistapa. Opittuaan helpoimman asian, joka
on siirtynyt automaatiotasolle, urheilija voi siirtyd vaikeampaan osioon. Konkreettisesti
tdma tulee esille uuden hyppadjan aloittaessa hyppyharjoittelun pienisté lumihyppyreis-
t4. Hyppytekniikan ja sitd kautta myos rohkeuden kehittyessé hyppéadja alkaa itse haluta
isompaan hyppyrimékeen. Tassé vaiheessa valmentajalla tulee olla riittdvasti kokemusta

tiedostaakseen hyppééajan riittdvan opitun taidon méaaran.

5.3 Kestavyysharjoittelu

Naiset ovat luontaisesti kestavia. Naisilla on enemmaén rasvaa, joka suojaa pitkilla mat-
koilla enemmén lihasvalkuaisen hajoamiselta (Vuorimaa 2012, 139). Kestavyysharjoit-
telu ei ole merkittdvassa osassa makihyppééjan harjoittelua. Riittdva peruskestavyys-
pohja kuitenkin takaa urheilijalle mahdollisuuden harjoitella riittavasti sekd palautua

harjoituksesta nopeammin. Kestavyysharjoittelua tulisi tehd& paljon varsinkin kilpailu-
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kauden jalkeen ja harjoituskauden alussa. Kestavyysharjoittelu tulisi tehdd mahdolli-
simman lajinomaisesti. Sopivia lajeja ovat esimerkiksi pyoraily (alamékiajo), rullaluis-
telu, skeittailu ja wakeboarding. Kaikki edelld mainitut lajit tukevat myds mékihypyssa
tarvittavia ominaisuuksia (tasapaino, kehonhallinta). Heikki Ruskon (1989) mukaan
muu kuin kestavyysurheilija voi parantaa maksimaalista hapenottokykyéan kahdessa
kuukaudessa noin 10-20 prosenttia.

Kestavyysharjoittelu tulisi jakaa harjoituskauden alkuun, jolloin nopeus- ja voimaomi-
naisuudet eivat ole vield tarkeimpien kehitettdvien ominaisuuksien joukossa. Lisaksi
harjoituskauden alussa lajiharjoittelu ei ole vield alkanut tai sen maarét ovat suhteellisen

pienia.

Kuten kuvasta 47 voimme todeta, sykkeet nousevat yhden makiharjoituksen aikana yl-
lattdvan korkealle. Harjoitusalueina tarkasteltuna harjoituksesta on oltu maksimikesta-
vyysalueella kaksi minuuttia, vauhtikestavyysalueella 21 minuuttia ja peruskestavyys-
alueella 16 minuuttia. Makihyppédjan kannalta edullisinta olisi makiharjoituksen aikana
olla peruskestavyysalueella koko harjoitukseen kaytettava aika. Itse mékiharjoituksen ei

tulisi olla kestavyysharjoitus, vaan tdméan harjoittelu tulee tehdd muuna aikana.

220 Tehoalue

Maksimikestavyys

Vauhtikestavyys

Peruskestavyys

%mo-w

40— UL ! .
15:35 1540 1545 15:50 1555  16:00 16:05  16:10 16:15

L LilE
16:20 1625 16:30 1635 1640

Bl vaksimikestavyys B vauntikestivyys [ Peruskestavyys

KUVA 47. Julia Kykkésen makiharjoituksen sykkeiden jakaantuminen eri tehoalueiden kesken.
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5.4 Nopeuden harjoittelu

Hermolihasjérjestelmén osalta nopeus on voimakkaasti periytyvaé, ja lapsuudessa tehty-
ja laiminlyonteja on vaikea korjata aikuisialla (Mero 2007, 294). Lapsena 7—18 vuoden
aikana tulisi tehdd paljon nopeusvoiman ja rajahtavan voiman harjoituksia (Hakkinen
2007, 274). Meron ja Jousteen (2007, 123) mukaan nopeuden lajeja ovat reaktionopeus,
rjahtava nopeus ja litkkumisnopeus. Méakihypyssa tarvittavia nopeuden muotoja ovat

péaasiassa reaktionopeus ja rajahtéava nopeus.

Nopeusperiaatteella tehtavalla harjoituksella vaikutukset ovat selke&sti nopeutta kehit-
tavia (Mero 2012, 127). Nopeusperiaate siséltdd Meron (2012) mukaan seitsemén térke-
aa kohtaa: 1) suorituksen nopeus, 2) suorituksen kesto, 3) palautuksen kesto, 4) suori-

tuksien maar, 5) palautumistila, 6) tahdonvoiman kéytto ja 7) arsykkeen vaihtelu.

1) Suorituksen nopeutta kehitetddn maksimaalisilla 95-100 % omasta ennatyksesta
tai submaksimaalisilla 85-95 % tai supramaksimaalisilla 101-103 % tehtavill&

harjoitteilla.

2) Suorituksen kesto on 1-6 sekuntia jolloin energian lahteinéd kaytetd&dn adenosii-
nifosfaattia (ATP) tai kratiinifosfaattia (KP).

3) Palautuksen kesto vaihtelee toistojen valilla 2-9 minuuttiin. Palautus riippuu
tehdyn suorituksen nopeustasosta. Sarjojen véalinen palautus on hyva olla 6-12
minuuttia, jolloin kaytetyt energialdhteet ehtivat palautua lahes taydellisesti
(Mero 2012, Maughan & Gleeson 2010, 117).

4) Suorituksien méaarat maksimaalisessa tai supramaksimaalisessa harjoituksessa

5-10 toistoa ja 10-20 jos tehd&&n submaksimaalisia toistoja.

5) Palautumistila tulee olla tydellinen, jos halutaan kehittdd nopeutta, muuten har-

joittelu on yll&pitavaa

6) Tahdonvoiman kayttd on edellytys lajeille, joissa vaaditaan maksimaalista suori-

tusta, ndin ollen harjoitusvaikutus ohjautuu nopeille motorisille yksikaille.
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7) Arsykkeen vaihtelu saadaan aikaan vaihtelemalla nopeutta, kestoa, askelpituutta
ja tiheytta.

Nopeusharjoittelun vaikutukset ovat l&hes samoja kuin nopeusvoimaharjoituksessa. Ai-
noa ero ovat suurempi kohdistuminen nopeille motorisille yksikdille ja veren korkeampi
laktaattipitoisuus kuin nopeusvoimaharjoituksessa (Mero 2012, 128). Nopeusharjoitte-
lua tehddan yleisesti ottaen ennen mékiharjoitusta ja erilaisten nopeusvoimaharjoitusten

yhteydessé hyvin palautuneessa tilassa.

R4jahtavan nopeuden harjoittelua tulisi olla ohjelmassa 2—4 kertaa viikossa. Suurimmat
toistomadréat ovat harjoituskauden keskivaiheilla. R&jdhtdvan nopeuden harjoittamisessa
tarkedssé roolissa on nopeus- ja maksimivoima (Mero 2012, 128). Perusperiaate nopeu-
den harjoittelussa on, ettd harjoituskaudella tehddén paljon submaksimaalisia toistoja
(85-95 % maksimista) ja satunnaisesti maksimaalisia toistoja (95-100 % maksimista).
Kilpailukauden lahestyessa maéarat tippuvat ja tehokkaiden harjoitteiden maara lisdan-
tyy. (Mero 2012, 129.)

5.5 Voimaharjoittelu

Naisméakihypyn yleistyessa urheilijan fyysiset ominaisuudet tulevat entistd tarkedmmak-
si tekijaksi haettaessa menestysta kansainvélisista Kilpailuista. Tdman johdosta naisten
voimaharjoitteluun tulee kiinnittda erityistd huomiota naismékihyppéaéjien harjoittelua
suunniteltaessa. Terveydelliseltd kannalta tarkasteltuna voimaharjoittelulla on merkitys-
td& vammojen ennaltaehkéisyssé sidekudosrakenteita vahvistamalla ja yleistd toiminta-
kykyé parantamalla. Naisilla voimaharjoittelu voi lisatd myos luuston tiheyttd ja ndin

ennaltaehkaéisté osteoporoosia myohemmalla ialla (Hakkinen 2012, 110).

Murrosidssa poikien miessukupuolihormonin, testosteronin, eritys kiihtyy ja tuki- ja

liikuntaelimistd kehittyy luontaisesti tyttdja enemmé&n normaalin biologisen kasvun ja
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kehityksen myotd. Naisilla lantio levenee ja vastaavasti miehilld hartioiden leveys kas-
vaa. Anatominen rakenne aiheuttaa sen, ettd miehilld lihasmassa kehittyy enemmaén yla-
vartaloon kuin naisella vastaavasti alavartaloon. Murrosidssa pojilla lihasmassa lisaan-
tyy mutta tyt6illa naiseksi kasvun myota kehon rasvamassa lisdéntyy. (Hékkinen 2012,
113.) Tamé vaikuttaa suorituskykyyn kehon vastusta vastaan suoritettavissa urheilula-

jeissa kuten makihypyssa.

Naisilla on havaittu 4-6 kertaa suurempi riski polvivammoihin miehiin verrattuna. Var-
sinkin naisella reiden takaosan voimantuotto suhteessa reiden etuosan lihaksiin on mie-
hia heikompi, ja tdma korostuu etenkin nopeassa voimantuotossa. Tama altistaa naiset
polvivammoille. Naismékihyppééjan tulee harjoittelussa kiinnittdd huomiota varsinkin

reiden takaosan lihaksiston kehittdmiseen. (Hakkinen 2012, 113.)

Maksimaalisen voimantuottonopeuden osalta naisten ja miesten valiset erot johtuvat
ennen kaikkea lihasten koosta (poikkipinta-alasta) kuin lihasten rakenteesta tai niiden
aineenvaihdunnan toiminnoista. Lihasten koolla ja niiden tuottamalla maksimivoimalla
on havaittu olevan lahes selked yhteys. Vaikka naisilla on miehiéd pienempi absoluutti-
nen voimantuotto, on se suhteutettuna kehon rasvattomaan painoon ja lihasten kokoon

nahden kummallakin osapuolella ldhes sama. (Hakkinen 2012, 114.)

Levossa solu- ja molekyylitasolla naisen lihaksissa olevat rasva-aineenvaihduntaa sééte-
levat geenit ovat aktivoituneet ja lihaksissa rasva-aineenvaihduntaa saatelevien entsyy-
mien maara on miehid suurempaa (Maher ym. 2009, Maher ym. 2010). Geenien ilme-
neminen eroaa myos lihaksissa voimaharjoituksen jélkeen. Voimaharjoitus edistaa pro-
teiinisynteesia séatelevien geenien ilmenemistd miehilld toisin kuin naisilla. Liséksi
voimaharjoituksen aikaansaama lihaksen hypertrofiaa saatelevien geenien aktivaatio
kest&a naisilla lynyemman aikaa kuin miehilld. (Liu ym. 2010.)

Yleisesti kaytossé oleva kasitys on, etta mékihyppéajan ei tule tehdé intensiivista hyper-

trofista voimaharjoittelua lihasten voimakkaan kasvun takia. Todellisuudessa vasta vuo-
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sia jatkunut erittéin intensiivinen voimaharjoittelu yhdistettyné sita tukevaan ruokavali-
oon voi lisata lihasmassaa melko runsaasti. Todellisuudessa kehon rasvan aleneminen
etenkin alaraajoissa ja lihasmassan kasvaessa voi vahentédd kehon ymparysmittoja. Tal-
I6in suorituskyky paranee kehon vastusta vastaan tapahtuvissa urheilulajeissa kuten
maékihypyssa. (Hakkinen 2012, 118.)

Makihypyssa vaaditaan nopeaa voimantuottoa. Suorituksen teho riippuu tehdyn tydn
méaérasta tietyssé ajassa, joten P = F * v, jossa P on teho, F on tuotettu voima ja v on
nopeus. Nopeusvoiman kehittdmiseksi tulee harjoituksissa olla sopivassa suhteessa seké
maksimaalisen voimantuoton harjoitteita suurella kuormalla ettd harjoitteita suurella
liikenopeudella ja alhaisella kuormalla. Mékihypyssa tulee aktivoida nopeita motorisia

yksikoitd, joten myos harjoittelussa tulee kuorman ja/tai litkenopeuden olla suuri.

Lihasvoiman on todettu kasvavan samassa suhteessa niin miehilla kuin naisilla. Lihas-
massan ja voiman kasvu vaatii voimaharjoittelun toteuttamista suurella kuormalla (5-12
toistoa harjoitussarjassa) ja harjoitussarjan suorittamista hetkelliseen uupumukseen
saakka (viimeisen toiston periaate). Tall6in myés urheilijan nopeiden suuren rekrytoin-
tikynnyksen omaavien motoristen yksikodiden aktivointi on mahdollista ja voimaharjoi-
tuksen vaikuttavuus maksimaalisen ja nopean voimantuoton sek& lihaksen koon kehit-
tymisessd on tehokkainta. Harjoitusarsykkeen vaihtelu on térke&é ja pyrkimys ennen
kaikkea lisadmaan harjoituskuormaa (intensiteettid) tarkoituksenmukaisella toistoalueel-
la. (Hakkinen 2012, 119.)

Nopeusvoiman yllapito pitkan aikaa vaatii, ettd maksimaalinen voimataso pidetdén kor-
kealla tasolla saannollisesti tehtavilla maksimivoimaharjoitteilla suurilla (85-100%; 1-3
toistoa) kuormilla. Nopeusvoimaharjoittelussa on tarkead, ettd maksimaalinen liikeno-
peus pidetddn jokaisessa suorituksessa. Tallainen harjoite on esimerkiksi hypéata lisa-
kuorman kanssa (ballistinen voimaharjoittelu). Toinen tapa sisdltdd venymislyhenemis-
syklin tyyppisen harjoittelun kuten hyppyja erikorkuisilta korokkeilta alustalle ja takai-
sin korokkeelle tai hyppysarjoja lisdpainojen kanssa tai ilman (plyometrinen harjoitte-
lu). Harjoitteiden ohjelmoinnissa on tarke&& kiinnittd4d huomiota suoritteiden valiseen
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palautumisaikaan, silla lihasvasymys ei saa vaikuttaa liikenopeuteen. Tdman johdosta
suoritteiden vélinen palautumisaika on pitk4, jolloin seuraava liikesarja voidaan aloittaa
maksimaalisesti. Suoritustekniikan tulee olla moitteeton jokaisessa suorituksessa. (Hék-

kinen 2012, 120.)

Nopeusvoiman kehittyminen vaatii Haffin (2012) mukaan “surffausta” koko nopeus
(velocity) -voima (force) akselin alueella (Kuva 48). Téllainen yhdistetty voimaharjoit-

telu kehittdd voimantuoton kokonaiskapasiteettia parhaiten.

. =Low Load High Velocity Resistance Training

. =Moderate Load Moderately High Velocity \ . .
Resistance Training Heavy Resistance Training
. =High Load Moderate to Low Velocity Y Response
= Resistance Training -
£ )
2 £
2 g
@ =}
2 &
\ =
""_";—
A Force (N) B Force (N)
1 1
1 A
\Q \ \ \
‘\ ‘\ \\ “
(WY Ballistic or Explosive Resistance \ g ) . .
\ \ Training Response by N Mixed Resistance Training
= (W} \ "\ Response
= LY i i N
£ N = AN Y
LYY E \ Y
%‘ A e .\ ‘;ﬁ \
=] L B \ .
= LR g b &2 ~
2 SN s N o
) < . e 18
\:\ ~ y- -~
\",‘,.\ \..“ / "'---._
\_ s
-
C Force (N) D Force (N)

KUVA 48. Nopeusvoiman kehittdminen vaatii koko nopeus-voima akselin tehokasta kayttamis-
ta (Haff 2012).

Naismakihyppadjan kestovoiman harjoittelu aloitetaan voimaharjoittelujakson alussa,
jolloin lihakset totutetaan harjoitteluun. Kestovoiman harjoittelu toteutetaan yleensé
kuntopiirityyppisell& harjoittelulla, jossa toistoja pyritdén tekeméén 15-20 tai enemman
ja palautus on lyhyt (Mero 2012). Naismékihypp&&jén ei tarvitse peldatd voimaharjoitte-

lua. Harjoittelu tulisi aloittaa tekniikan opettelulla ja vasta myohemmin siirtyd kéytta-
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mé&én painoja kun osataan nostaa teknisesti oikein. VVoimaharjoituksissa olisi tarkeaa,
ettd valmentaja osallistuu harjoituksiin ja tarkkailee suorituksen puhtautta.

5.6 Liikkuvuuden harjoittaminen

Naisten liikkuvuus on yleensa miesten liikkuvuutta suurempi. Naisten suurempi rasva-
maaré kehossa vaikuttaa siihen, ettd heilla on pienempi kudostiheys ja sitd myoten suu-
rempi venyvyys. (Kalaja 2012, 147.) Mékihypyssa optimaalinen lajisuorituksen hallinta
edellyttad spesifia litkkuvuutta. Téllaista spesifid liikkkuvuutta vaaditaan muun muassa
optimaalisen ylamaen laskuasennon saavuttamiseksi erityisesti nilkkojen ja lantion alu-
een nivelissa ja lihaksistossa. Miesten ja naisten valisté eroa liikkuvuudessa saattaa se-
littd4d Kalajan (2012, 147) mukaan myo0s tyttdjen ja naisten harrastamat lajit, joissa ko-
rostuu hyvé liikkuvuus. Téllaisia lajeja ovat muun muassa erilaiset voimistelun muodot,

tanssi ja luistelu.

Perinteisesti liikkuvuus on ymmarretty liikelaajuutena siten, ettd mitd notkeampi sen
parempi. Perinteinen venytysharjoittelu on perustunut lahinnd staattisiin venytyksiin.
Nykyaén rinnalle on noussut kehon hallinnan elementti. Talla tarkoitetaan sitg, ettd suu-
ri liikkuvuus ilman kehon riittdvaa hallintaa saattaa olla jopa haitallista. Tulisi valttaa
sellaisia liikkeitd, joista ei venytettdvan lihaksen omalla voimalla paéase pois. (Kalaja
2012, 147.)

Liikkuvuus maaritell&&n aktiiviseksi, passiiviseksi ja anatomiseksi liikelaajuudeksi. Pas-
siivinen liikkuvuus on aktiivista liikelaajuutta suurempi ja anatominen liikelaajuus puo-

lestaan passiivista suurempi. (Kalaja 2012, 147.)
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Liikkuvuusharjoittelulla on Mattesin (2011) mukaan todettu olevan positiivisia vaiku-

tuksia muun muassa seuraavissa asioissa:
¢ valmistautuminen urheilusuoritukseen paranee

e lihasten ja janteiden liikelaajuus voidaan optimoida 1,6-kertaiseksi lepopituuteen

nahden
e aineenvaihdunnan kuona-aineiden poistuminen helpottuu
¢ lihasten, janteiden, nivelsiteiden ja nivelten vammautumisriski pienenee
e lihas-, janne- ja nivelsidevammojen kuntoutus nopeutuu
e lymfaattisten nesteiden kierto paranee
e optimaalinen suorituskyky paranee

e urheilullinen suorituskyky maksimoituu, muun muassa liikkuvuusharjoittelu yh-
dessa plyometrisen harjoittelun kanssa lisaa urheilullisia kykyja etenkin hyppy-

lajien urheilijoilla

Harjoitusta tai kilpailusuoritusta ennen ei suositella voimakkaita pitkié staattisia veny-
tyksid. Stonen ym. (2006) mukaan se heikent&dd Kilpailutyyppistd suoritusta ja liséa
loukkaantumisriskid. Raju staattinen venyttely voi aiheuttaa pienid lihaskudoksen mik-

rovaurioita, jonka johdosta lihasten voimantuotto ja kimmoisuus heikkenevit.

Venyttelyn eri muotoja on useita. Saari ym. (2009) jakavat venytysharjoitukset ylapité-
vaan ja terapeuttiseen liikkuvuusharjoitteluun. Yll&pitava liikkuvuusharjoittelu kasittaa
toiminnallisen liikkuvuuden ja staattiset lyhytkestoiset venytykset. Terapeuttinen liik-
kuvuusharjoittelu kasittaa staattiset keskipitkat ja pitkakestoiset venytykset, stretchingin
ja muut jannitys-rentous-venytys —tekniikat sek& terapeuttiset ballistiset (heilahdustyyp-
piset) venytykset.

Monet naiset ovat jo luonnostaan notkeita. Vaarana on, etté jo ennestaén liikkuvia nive-

lid ja 10ysié lihaksia venytetaan liséd, jolloin seurauksena voi olla yliliikkuvuus ilman
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riittdvad kehon hallintaa. VV&érin tehtyna venyttely voi aiheuttaa esimerkiksi nivelkapse-
liin vammoja, vaikka tavoitteena on lihaksen venyttdminen. Kilpailua ennen tapahtuvan
venyttelyn tulisi olla dynaamista, toiminnallista ja lyhytkestoista, ja terapeuttiset mene-
telmat tulisi ajoittaa aina harjoituksen loppuun tai omaksi harjoituksekseen. (Kalaja

2012, 151.)
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6 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

6.1 Julia Kykkasen urheilijaesittely

Késittelen tassa kappaleessa naisten mékihypyn valmennuksen ohjelmointia. Esimerk-
kiurheilija Julia Kykkénen on 18 vuotta, han on téall4 hetkell& ainoa naisten maailman-
cupin A-tason hyppadjamme. Han on harjoitellut padmaaratietoisesti vuodesta 2007
lahtien. Julia aloitti makihypyn jo 3-vuotiaana laskettelusuksilla, ja vuotta myéhemmin
han sai omat oikeat mékisuksensa. Mékihypyn lisdksi han harrastaa jalkapalloa pelaten
Lahdessa kortteliliigan pelejd. Lisaksi harrastuksiin kuuluvat pyo6raily, wake-boarding,

rullaluistelu ja alamékiajo.

Kykkéanen on ensimmainen suomalainen naismakihyppadja, joka osallistui mékihypyn
nuorten maailmanmestaruuskilpailuihin vuonna 2008. Lis&ksi han osallistui makihypyn
maailmancupin kilpailuihin kaudella 2011-2012 ja maailmanmestaruuskilpailuihin Li-
berecissa vuonna 2009 ja Oslossa vuonna 2011. Kykkéanen asuu ja harjoittelee Lahdessa

ja edustaa Ounasvaaran Hiihtoseuraa. Han on 168 senttimetria pitka ja painaa 55 kiloa.

6.2 Pitkan tahtaimen suunnitelma

Julia Kykkésen valmennuksesta vastaa isd Kimmo Kykkanen, joka on jakanut valmen-
tautumisen tarkeimmat tavoitteet ja keinot Bomban & Haffin (2009) mukaan neljén
vuoden mittaiseksi suunnitelmaksi, jota kutsutaan myo6s olympiasykliksi (Arkaev &
Suchilin 2004). Jokaiselle vuodelle asetetut tavoitteet ja keinot antavat pohjan vuosittai-

selle harjoittelun suunnittelulle.
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TAULUKKO 2. Julia Kykkasen tavoitteet ja keinot seuraavalle neljélle vuodelle.

2011-2012 2012-2013 2013-2014 2014-2015

Tavoite Tavoite Tavoite Tavoite
Maailman cup top 15 Maailman cup top 10 | Olympialaiset Sotsi Falun MM
Yksittdisissa kilpailuissa
top 5 MM-kisat Italia top 10 | Maailman Cup top 5 Maailman cup
Nuorten MM top 10 Nuorten MM top 3 Nuorten MM top 3

Keinot Keinot Keinot Keinot
Organisaation luominen | Leiritys kesé Leiritys kesa
Leiritys kes& Kesé Mc Kesé Mc
Kilpailut kesa coc Kesd COC Kesd COC

Naisten oma ryhmé
Varusteet kuntoon
Taloudellinen tuki
Naisten COC
Valmentaja koulutus
Heli Pomell

Psyykkinen valmennus
Ravinto

Oheisharjoittelu
Ongelma kartoi-
tus/urheilija

Motivointi
Tavoitteen asettelu
Testaus

Varusteet ja kehitys
Taloudellinen tuki
Valmentajakoulutus
Psyykkinen valmennus
Ravinto

Oheisharjoittelu
Ongelma kartoi-
tus/urheilija

Motivointi
Tavoitteen asettelu

Testaus

Varusteet ja kehitys
Taloudellinen tuki
Valmentajakoulutus
Psyykkinen valmennus
Ravinto

Testaus

6.3 Vuosisuunnitelma

Vuosisuunnitelma pitad sisallaan testit, leirit ja kilpailut. Suunnitelma antaa suunnan

harjoittelun rytmitykselle. Suunnitelma toimii pohjana kun valmentaja suunnittelee ko-

ko vuoden harjoitussuunnitelman (Liite 4).




60

TAULUKKO 3. Naisten maajoukkueen yhden vuoden kilpailu-, leiri- ja testisuunnitelma

Naistenmaajoukkue 2011-2012

kesékuu heinakuu elokuu syyskuu lokakuu
1 Testit 1 1 1 1
2 Jyvaskyla ? 2 2 Leiri 2 2
3 3 3 Vuokatti 3 3
4 4 4 4 4 Leiri
5 5 Leiri 5 5 5 Kuopio
6 6 Vuokatti 6 6 Leiri/testit 6
7 7 7 7 Jyvéskyla 7
8 8 8 8 8
9 9 9
10 10 10
11 11 11
12 12 12
13 13 13
14 Leiri 14 14
15 Otepéd 15 15
16 16 16
17 17 17
18 18 18 Leiri
19 19 19 Lahti
20 20 20
21 21 21
22 22 22
23 23 23
24 24 24
25 25 25
26 26 26
27 27 27
28 28 28
29 29 29
30 30 30
31 31
Leiri
marraskuu joulukuu tammikuu helmikuu maaliskuu

1 1

2 2

3 3

4 4

5 5

6 6

7 7

8 8

9 9

10 10

11 11

12 12

13 13

14 Leiri 14

15 Taivalkoski 15

16 Rovaniemi? 16

17 17

18 18

19 19

20 20 Liberec

21 21 21 Nuorten MM 21

22 22 22 22

23 23 23 23

24 24 24 24

25 25 25 25

26 26 26 26

27 27 27 27 27

28 28 28 28 28

29 29 29 29

30 30 30 30

3L s [WeR a1

| Nuorten MM
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6.4 Harjoittelun jaksotus

Makihyppédjan vuosisuunnitelma siséltaé kaikki tarkeimmat harjoittelussa huomioitavat
seikat harjoitusvuoden aikana, muun muassa Kilpailut, leirit ja testit. Vuosisuunnitelman
laatiminen perustuu lajinvaatimuksiin ja lajianalyysin pohjalta tehtyyn selvitykseen ma-
kihypyssé vaadittavista ominaisuuksista. Harjoittelun vuosisuunnitelmasta selvida vii-
koittain harjoitettavat ominaisuudet harjoituskertoina. Yhdessa harjoituksessa voi olla
useampia kehitettdvia ominaisuuksia. Valmentaja laatii harjoitukset jokaiselle urheilijal-
le ottaen huomioon jokaisen urheilijan henkilokohtaiset ominaisuudet ja harjoittelutaus-
tan. Makihyppadjan harjoittelun intensiteettid ja volyymia sdénnelldan yksittéisten har-

joitusten sisalla tapahtuvien toistojen maaraé lisddmalla tai pienentdmalld.

Makihyppy on muuttunut lajiksi jossa vuoden aikana kilpaillaan kahdessa eri jaksossa,
kesélla ja talvella (kuva 49). Téma vaikuttaa harjoittelun vuosisuunnitelman ohjelmoin-
tiin. Vuosittainen harjoitussuunnitelma voidaan jakaa yleisten ominaisuuksien kehitté-
misen jaksoon, Kilpailuun valmistavaan jaksoon ja kilpailukauteen. Siirtymévaiheen
aikana urheilija palautuu kilpailukauden mukanaan tuomista fyysisisté ja psyykkisista
jannitystiloista (Bompa 2009, 126-128).

Month 1 | 2 | 3 | 4 | 5 6

Preparatory | Competition |

General Specific |Pre-
prep. prep. comp.

2]«
Preparatory Il

Gen. Specific |Pre-
prep. prep. comp.

| 9 | 10 I 11 | 12
Competition Il
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(phase)

- Trans-
Official c| ition
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KUVA 49. Esimerkki harjoittelun jakautumisesta eri jaksoille, maarén ja intensiteetin suhteen
(Bompa & Haff 2009, 132).
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Harjoitusvuosi jaetaan makrosykleihin (kuva 50), jotka voivat olla teemasta riippuen 5-
10 viikon mittaisia jaksoja. Yksi makrosykli jaetaan kolmeen eri lohkoon (block). Yksi
viikko puolestaan muodostaa mikrosyklin. Makrosyklin ensimmaisen ja toisen lohkon
pituus voi vaihdella 2—4 viikon vélilla ja viimeisen lohkon pituus 1-2 viikkoa. Ensim-
maisen lohkon (block) aikana harjoitusmééarat ovat suuria ja elimistolle pyritdan aiheut-
tamaan suuri harjoitusvaikutus (training effects). Tana aikana harjoituksissa on paljon
kehitettdvid ominaisuuksia. Toisen lohkon aikana havaitaan muutoksia kehitettavissa
seikoissa ja tuolloin harjoitusméérat ovat normaalitasolla. Kolmannessa vaiheessa har-
joitettu asia on toteen kdynyt ja harjoittelusta on saatu haluttu vaikutus suorituskyvylle.
(Haff 2012.)

Macrocycle 1 Macrocycle 1 Macrocycle 1
Block 1 Block 2 Block 3
Duration: 2-4 weeks | Duration: 2-4 weeks | Duration: 1-2 weeks
Performance
; : o supercompensation
Accumulation Transmutation Realization at competition

Concentrated loading | Normal training load Peaking/Unloading

| V)

Residual training —
effects

KUVA 50. Makrosykli jakautuu kolmeen lohkoon. Makrosyklin aikana pyritddn samanlaiseen
harjoitusvaikutukseen (superkompensaatio) kuin yhden harjoituksen aikana. (Haff 2012.)

6.4.1 Peruskuntokauden esimerkkiviikko

Peruskuntokauden esimerkkiviikko sijoittuu maaliskuun loppuun 16.-24.4 véliselle ajal-
le, jolloin harjoittelun painopisteend oli aerobisen peruskestavyyden kehittaminen. Vii-
kon aikana ohjelmaan kuului paljon hiihtoharjoituksia hiihtosuksilla ja erilaisia laskette-

luharjoituksia alppisuksilla seka pelejé.
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Tallaiset harjoitukset vahvistavat yleista fyysistd suorituskykyéd ja kehittavat koor-
dinatiivista perustaa suoritukselle. Monesti eri yhteyksissd kuulee kuinka nuoret méaki-
hyppééjat sanovat, ettd heidan ei tarvitse harrastaa kestavyysurheilua, koska he ovat
méakimiehid. Henkildiden, jotka eivat ymmarra fyysisen harjoittelun perusperiaatteita,
on vaikea ymmartaa, ettd myds makihyppadjan on luotava vahva aerobinen kapasiteetti
monipuolisen liikunnan avulla. Téat4 kapasiteettia tarvitaan, jotta lajiharjoitteiden, var-
sinkin nopeus- ja voimaharjoitteiden, aiheuttamaa anaerobisen kuormituksen takia syn-
tyvaa laktaattia voidaan poistaa kehosta nopeammin ja siten myos tehostaa palautumis-
ta. Parempi fyysinen suorituskyky siis mahdollistaa useamman harjoituksen tekemisen

verrattuna huonompikuntoiseen urheilijaan.

Peruskestavyysharjoituksiin on hyvé sekoittaa mukaan joko hiihtosuksilla tai alppisuk-
silla tehtavia koordinaatioharjoituksia:

e yhdell& suksella laskua
e suunnanmuutosharjoittelua esim. pujottelukeppeja hyddyntéen
e erilaisten kumpareiden yli hyppéamista
¢ hiihtosuksilla tapahtuvia peleja esim. jalkapalloa
o0 yhdell& suksella

o0 kahdella suksella

Kaikki edelld mainitut harjoitteet kehittavat nopeus-, suksi-, lumi-, tempo-, ja liukumis-
tuntuman kehittymista. Lisaksi peruskestdvyysharjoitteluun saadaan kaivattua monipuo-
lisuutta ja hauskuutta. Samalla koordinaatiokyky kehittyy vahingossa” hauskalla taval-

la.



TAULUKKO 4. Peruskuntokauden Yllaksen harjoitusviikko.
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Aika | Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
08 Herétys+ Herétys + Herétys + Herétys + Herétys + Herétys + Herétys +
Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala
09 Valmistau- Valmistau- Valmistau- Valmistau- Valmistau- Valmistau- MATKUS-
tuminen tuminen tuminen tuminen tuminen tuminen TUSPAIVA
10
HIIHTO- LASKET- HIIHTO- LASKET- HIIHTOA LASKET-
VAELLUS TELU VAELLUS TELU TELU
11 tasapaino
luisteluhiihto taito perinteinen vapaata lasket- | ketteryys taito
PK, s.<140 PK. 5.<140. telua taito tasapaino
35 km 35km pelit kilpailu
Kevyt lounas Kevyt lounas Kevyt lounas Kevyt lounas Kevyt lounas
12 (vaelluksen (laskettelun (vaelluksen (laskettelun Lounas (laskettelun Lounas
13 yhteydessd) yhteydessd) yhteydessd) yhteydessd) yhteydessd)
14
Vilipala Vélipala Vilipala Vélipala Vélipala Vélipala
16 LENTO- LENTO- LIHAS- LIHAS-
PALLO PALLO HUOLTO HUOLTO
lihashuolto lihashuolto venyttely venyttely
(venyttely) (venyttely)
18 Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen
19 LIHAS- LIHAS-
HUOLTO HUOLTO
venyttely venyttely
20 lltapala litapala litapala lltapala litapala litapala
23 Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan

6.4.2 Lajiharjoittelukauden esimerkkiviikko

Lajiharjoituskaudella p&d&paino harjoittelussa on laadukkaassa makiharjoittelussa. Lisék-

si alkuverryttelyjen aikana on paljon pelejé, hyppelyita ja taitoharjoitteita. Talla leirilla

naisille tehdd&n myds voimalevyanturimittaukset lajiponnistuksesta ja mékiharjoituksen

aikaiset voimamittaukset itse lajisuorituksesta.




TAULUKKO 5. Vuokatin lajiharjoittelukauden esimerkkiviikko.
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Aika | Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
08 Herétys+ Herétys + Herétys + Herétys + Herétys + Herétys + Herétys +
Aamupa- Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala
la
09 KESTAVYYS ALKUVER- | ALKUVER- | ALKUVER- | ALKUVER-
HARJOITUS RYTTELY RYTTELY+ | RYTTELY RYTTELY
rullaluistelu PK. lentopalloa VOIMALE- Len- lentopalloa
s<140 hyppyja VYANTU to/maalipallo hyppyja
1 km RIMITTAU- | hyppyja
KSET
10 VOIMA- MAKIHAR- MAKIHAR- | MAKIHAR- | MAKIHAR- | MAKIHAR-
HARJOI- JOITUS JOITUS JOITUS JOITUS JOITUS
TUS
keskivartalon | 3 hyppya 3 hyppya 3 hyppya 3 hyppya 3 hyppya
syvien
lihasten
hallinta harj.
(JANGSU)
4 x6x55 kg
suorituksen
kesto max
10s
11 KESTA-
VYYSHAR
JOITUS
rullaluistelu PK.
s<140
12 km
12 Lounas Lounas MATKUS- Lounas Lounas Lounas Lounas +
TUS VUO- MATKUS-
KATTIIN TUS LAH-
TEEN
14 ALKUVER- | ALKUVER- | ALKUVER-
RYTTELY RYTTELY RYTTELY
jalkapalloa, lentopalloa, maalipalloa,
_ hyppelyt hyppelyt hyppelyt
15 KESTAVYYS MAKIHAR- | MAKIHAR- | MAKIHAR-
HARJOITTE- JOITUS JOITUS JOITUS
LU
12 KM 3 hyppya 3 hyppya 3 hyppya
16 JALKAPAL-
LO-OTTELU
2 TUNTI
18 Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen Paivéllinen
19 HUOLTA- LIHAS- LIHAS- LIHAS-
VA HAR- HUOLTO HUOLTO HUOLTO
JOITUS
kevyt holkka
vedot (30m
kiihdyttaen
aidat 5x5
20 PALAVERI PALAVERI PALAVERI PALAVERI
paivén tapah- | paivéantapah- | Voimalevyan- | pdivan tapah-
tumien purku | tumien purku | turimittausten | tumien purku
tulevan tulevan palaute + tulevan
paivan ohjel- péivén ohjel- iltapala paivan ohjel-
ma ja tavoit- ma ja tavoit- ma ja tavoit-

teet + iltapala

teet + iltapala

teet + iltapala




6.4.3 Kilpailuun valmistavan kauden esimerkkiviikko
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Kilpailuun valmistavalla kaudella harjoittelumé&éria kevennetéén ja suuri osa ajasta me-

nee matkustamiseen ja siirtymiseen kilpailupaikasta seuraavaan kilpailupaikkaan.

TAULUKKO 6. Lillehammerin kilpailuviikon ohjelma.

Aika Maanantai Tiistai Kaskiviikko | Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai
08 Herétys+ Herétys+ Heratys+ Herétys+ Herétys+ Heratys+ Herétys+
Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala Aamupala
09 VOIMA- MATKUS-
HARJOITUS TUS FA-
keskivartalon LU-NIIN
syvien lihasten
hallinta harj.
(JANGSU)
4 X6X55 kg
suorituksen
kesto max 10s
10 LIIKKU- ALKUVER- KOORDI-
VUUSHARJ | RYTTELY NAATIO-
pelit lento-/maali- HARJOITUS
hyppelyt pallo
venyttely hyppelyt
11 KEVYT
LOUNAS
MAELLA
12 Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas Lounas MAKIKIL-
13 MATKUS- KOORDI- PAILU
TUS LIL- NAATIO-
LEHAM- HARJOITUS | 3 hyppya
MERIIN
14 MAKIKIL- MATKUSTUS
PAILU FALUNIIN
15 ALKUVER-
RYTTELY 3 hyppyé
lento-/maali-
pallo
hyppelyt
16 Péivallinen MAKIHARJ.
17 KESTAVYYS-
HARJOITUS 3 hyppya
rullaluistelu PK
$>140 12 km
18 LIHASHUO- Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen Paivallinen
TO
19 JALKAPAL- JALKAPAL- | LIHAS- LIHAS- LIHAS-
LO- LO + HUOLTO HUOLTO HUOLTO
OTTELU HUOLTAVA
HARJOITUS
20 PALAVERI PALAVERI PALAVERI
péivan tapah- | seuraavan seuraavan
tumien purku paivan ohjel- péivén ohjel-
tulevan péiv- ma ma
&n ohjelma ja
tavoitteet
23 Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan | Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan Nukkumaan
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Lillehammerin kilpailuviikonlopun ohjelmassa on huomioitu pitkdn matkustuksen aihe-
uttama rasitus sekda mékikilpailujen epétavallinen alkamisaika, joka aiheuttaa poikkeuk-

sellisen ruokailujarjestelyn.
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7 PALAUTUMISEN MERKITYS HARJOITTELUSSA

Kehittydkseen urheilijan on harjoiteltava, mutta myos osattava ja uskallettava levété
riittdvasti ja oikeaan aikaan. Oleellista on ymmartad harjoittelun intensiteetin ja esiin-
tymistiheyden sekda méaaran suhde. Kaikilla ihmisilla elimisto reagoi eri harjoituksiin eri
tavalla. Elimiston tasapainotilan jarkkyminen eli harjoitusvaikutus on jokaisella erilai-
nen johtuen urheilijan iasté, sukupuolesta, lajista, harjoittelutaustasta, harjoituskaudesta
ja jopa kuukautiskierron eri vaiheista. Nain ollen samanlainen harjoitus aiheuttaa erilai-

sen harjoitusvaikutuksen eri urheilijoilla.

Urheilijan ylikuormitustilaksi sanotaan tilannetta, jossa urheilija ei palaudu normaalisti
edellisestd harjoituksesta tai Kkilpailusta. Tallaisessa tilassa elimiston normaali toiminta
on hairiintynyt, ja elimistdssd on vallallaan hajottava aineenvaihdunta, joka joutuu
paikkaamaan liiallisen fyysisen ja henkisen kuormituksen aikaansaamia vaurioita. Myos
tallaisen tilan vallitessa eri urheilijat kokevat erilaisia oireita hyvin yksilollisesti. Urhei-
lija voi kokea jatkuvaa vasymystd, unettomuutta, unihairioitd, paansarkyéd, ruokahalut-
tomuutta, lihasvasymysté tai kipuja ja tykytys- sek& rytmihairiotuntemuksia. Mielialassa
negatiiviset tuntemukset lisddntyvat ja positiiviset véhenevat, muun muassa apaattisuus,
masentuneisuus, ahdistus ja haluttomuus lisdantyvat, iloisuus ja pirteys vahenevat. Ur-
heilija saattaa olla artynyt ja hanelld voi esiintya keskittymiskyvyttomyytta ja levotto-
muutta. Urheilija voi kokea fyysisia oireita kuten yskaa ja hengenahdistusta rasitukses-
sa, tahattomia lihassupistuksia seké reaktiivisuuden heikentymisté ja naisilla kuukautis-
kierron hairiot lisdéntyvét ja jopa kuulo- ja ndkohairioita voi esiintya. Téllainen tila voi
jatkua suorituskyvyn ja harjoittelun laskun ohella useita péivia, viikkoja ja jopa kuukau-
sia. (Uusitalo 2012, 183 ja 186.) Hoitamattomana téallainen tila voi johtaa urheilijan lo-
pettamispéatokseen tai pahimmillaan jopa kuolemaan (Selye 1975). Ylikuormituksella
nayttéisi olevan myods yhteys suurempaan vammautumisriskiin lihas-, janne-, nivel- ja

luuvauriolle (Eichner 1995).
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Ylikuormitustila on suhteellisen yleista urheilijoilla. Nuno Matos (2011) on havainnut,
etta varsinkin nuorilla naisilla on suurempi vaara altistua ylikuormitustilaan verrattuna
samanikaisiin poikiin. Syyta tdhan ei tarkalleen ottaen tiedetd, mutta arvellaan sen liit-
tyvan tyton naiseksi kasvamiseen ja feminiinisen kulttuurin odotuksiin suhteessa urhei-
lijaidentiteettiin, joka on edelleen miellettavissé yhteiskunnassamme miehiseksi (Uusi-
talo 2012, 184).

Hyvin usein ylikuormitustila mielletddn pelkastaan liian kovan harjoittelun aikaansaa-
mana alipalautumistilana. Kuitenkin ylikuormitustilan kehittymiseen voi vaikuttaa mo-
net muutkin asiat kuin ainoastaan harjoittelun lisédntyminen tai/ja tehostuminen (Harre
1977, 73). Valmentautuminen tulisikin mieltad paljon laaja-alaisemmaksi kuin mitd se
talla hetkelld tehdddn. Kuvassa 51 esitetddn kuinka kuormitustekijat ja stressin l&hteet

voivat olla hyvin monenlaisia.

; . _ Korkeus
Esim. tydn tuottama Vuorotyd (>1000m)
fyysinen kuormitus i
Ny Aikaerorasitus flemperamentt
X Unenpuute Lampaotila .
Kipu Nestetasapainon

Melu muutokset
o Ulkoiset
Akfiivisuustason

nousu

Tilapaiset /
pitkéaikaiset sairaudet

limansaasteet

Kuume Nautintoaineet Sosiaalisten tilanteiden

& ladkkeet jannittaminen

Krapula

Esiintyminen

Fyysiset

Helposti stressitekijat

Rennosti asioihin Slressaava

suhtautuva
Taydellisyyteen .
pyrkiva Persoonallisuus
STRESSI- Paineet

Itsekriittinen -

REAKTIO Pelkotilat )
Ahdistus
Esim. tydn tuottama
. syykkinen kuormitus
- . / Psyykkiset Py !
Stressinhallintakeinojen itekiid
puuttuminen stressitekijat
Asioiden jarjestely
Tehokkaat coping -

keinot
Positiiviset
tunnetilat

Rakastuminen

Vieras ymparistd

ltsetuntemus Onnellisuus
Rentoutuminen Mentaalinen /

R kognitiivinen suoritus
Hyva “draivi"
Haaveen

toteutuminen

KUVA 51. Tekijat, jotka vaikuttavat stressireaktion syntymiseen (Borg ym. 2012, 34).

Usein ylikuormitustilan syntyyn vaikuttavat eldméntilanteessa tapahtuneet muutokset,

jonka seurauksena palautumiseen kéytetty aika on véhentynyt. Téllaisia syité voivat olla
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esimerkiksi opiskelun aloittaminen, perheen lisdys tai ansiotydn johdosta johtuva kuor-
mituksen ja palautumisen suhteen muuttuminen negatiiviseen suuntaan. Myds monet
elaméntilanteessa tapahtuneet muutokset voivat lisétd henkisia tekijoitd, joiden johdosta
urheilija kokee fysiologista stressireaktiota vaikka aikaa palautumiselle olisikin olemas-
sa. Téllaisia asioita voivat olla muun muassa menestyspaineiden lisd&dntyminen, valmen-
tajan, vanhempien ja yleison odotukset, julkisuuden mukanaan tuomat edustustilaisuu-
det ja haastattelut, runsas matkustelu yli aikavyéhykkeiden seké korkea ilmanala, muut-
to toiselle paikkakunnalle, koulun tai valmentajan vaihto, harjoitusmatkojen pidentymi-
nen, jne. Myos hankalat ihmissuhdeasiat, tekemattomat tyot, koulukiusaaminen, ep&oi-
keudenmukainen kohtelu, identiteettiongelmat ja pelko tayttdd odotukset edesauttavat

ylikuormitustilan syntymista. (Uusitalo 2012, 185.)

Myo0s sairastelu lis&4 altistusta ylikuormitustilan syntymiselle, varsinkin jos harjoittelu
aloitetaan liian aikaisin ja suurella teholla. Selvittdmattomat piilevat sairaudet kuten
keliakia, astma tai anemia heikentdd kykya palautua ja altistavat siten ylirasitustilan
syntyyn. Oikeanlaisella ja riittavalla ravinnolla on tarked merkitys positiivisen harjoi-
tusvasteen syntymiselle. Varsinkin painonpudotuksen ja syomishéirittilanteiden yhtey-
dessa rakentavien ravinteiden ja riittdvan energian saamisella on tarkea ennalta ehkaise-
va vaikutus ylikuormitustilan kehittymiselle. Myds harjoitusleirit, joissa harjoitellaan tai

asutaan korkealla, altistaa ylikuormitukselle. (Uusitalo 2012, 184-185.)

Ylikuormitustiloja on eriasteisia, ja palautuminen niista riippuu tilan tasosta. Lyhytai-
kainen ylirasitustila voidaan hankkia lyhyessa ajassa 2—3 viikon aikana, ja taydelliseen
palautumiseen voi hyvinkin mennd yhdesta neljaan viikkoa. Pitempiaikainen ylikuormi-
tustila, jota voidaan nimittdd myds ylikuntotilaksi, syntyy useiden kuukausien ylikuor-
mittumisen seurauksena, ja tasta palautumiseen saattaa mennd useammasta kuukaudesta
jopa vuoteen. Ylikuormitustilan aikana urheilijan ei kannata tehda kovatehoisia harjoi-
tuksia, vaan harjoittelun jos sitd ylipaatansa tehdaan, tulisi olla hyvin kevytta. (Uusitalo
2012, 185.)
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Kuva 52. B.1. Harjoittelu, joka suoritetaan liian harvoin. B.2 Harjoittelu suoritetaan aina liian
pienelld intensiteetilld, jolloin kummassakin tapauksessa riittdvaa harjoitusvaikutusta ei synny
kunnon kehittymiselle. Kuvassa C. Harjoittelu, jossa elimistd ei ehdi riittdvasti palautua ennen
seuraavaa harjoituksesta. (Ahtiainen 2011.)

Ylikuormitustila havaitaan yleensé vasta sitten, kun tilanne on jo hyvin vakava. Val-
mentajan ja tukiverkoston tehtdvand on ymmartaa ylirasittumisen oireet, seurata urheili-
jan toimintaa ja kayttaytymistd, sek& laittaa merkille halyttdvia oireita mahdollisesta
ylirasitustilasta. Makihyppéajan ylikuormitustilan tunnistamista voidaan tehda viikoit-
tain suoritettavien nopeus-, voima- ja hyppelyharjoitusten yhteydessd. Kun suorituskyky
on laskenut useamman viikon, voidaan epailla urheilijan ylikuormitustilaa. Mékihyp-
paajalla oireet voivat olla hyvin erilaisia verrattuna muihin lajeihin, ja ne liittyvéat
enemman lihas- ja hermolihasjarjestelmén oireisiin varsinkin kuormittumisen alkuvai-
heessa. My6s kuukautisten poisjaanti on aina hélyttavaa ja se voi olla merkki mahdolli-
sesta raskaudesta, mutta myos ravinnon riittdmattomastd maarasta tai ylikuormitustilas-
ta. (Uusitalo 2012, 186.)

Ylikuormitustilaa epéiltdessé tulee keskusteluun ottaa mukaan asiantunteva urheilul&a-
kari, joka ymmart&a urheilijan harjoittelusta riittavasti, sekd tausta-aineistona harjoitte-
luhistoria, suorituskyvyn muutokset (testaushistoria), elamantilanteen kuormittavat asi-
at, oireet ja ilmenemisajankohta, aikaisemmat sairaudet, laakitykset, tutkimukset ja hoi-
totoimenpiteet (Uusitalo 2012, 186). Ylikuormitustilan toteamiseen on olemassa useita

eri tyokaluja, joista sek& urheilijan ettd valmentajan tulisi 16ytaa sopivat harjoitusvaiku-
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tuksen seurantaan. Seurannan tulee olla riittdvan sd&nnollistd, jotta oikeita johtopa&atok-

sid kuormittumisen tasosta voidaan todeta.

Seuraavassa on Uusitalon (2012, 191) mukaan esitetty ylikuormituksen seurannassa

joko péivittdin tai viikoittain k&ytettyja menetelmia:
1. unen laatu ja maara
2. palauttavien jaksojen ja keinojen laatu ja maaré

3. mieliala, vasymys/pirteys asteikko (5-0-5), harjoittelumotivaatio (esim. asteikol-
la 1-5)

4. RPE taulukko 6-20 tai 1-5 harjoituksen aikaisista tuntemuksista

5. harjoituksen aikainen sykeseuranta

6. harjoituksen palautumisen valiton seuranta (syke, sykevélivaihtelu, tuntemukset)
7. paino, kehon lampdtila

8. sykevalivaihtelu

e aamun ortostaattinen testi: normaalia lepovaihtelu 5 lyontia/min (5 %),
seisonta £10 lyontia/min (ad 10 %)

e y0Oseuranta analyyseineen: analysoidaan ajanjakso puoli tuntia nukku-

maanmenon jalkeen ja siitd seuraavat nelja tuntia.

9. kenttatestit, jotka tehdddn normaalin harjoituksen yhteydessé: 5-loikka, vauhdi-
ton hyppy, painopisteen nousukorkeuden mittaaminen (esikevennetty, staatti-

nen), lajihyppy voimalevylta

Liséksi harvemmin voidaan suorittaa erilaisia kyselyja seké tarvittavia laboratoriokokei-
ta esimerkiksi urheilijan rautatasosta, testosteroni- ja kortisolipitoisuuksien méaéarasta
ym. (vrt. Uusitalo 2012). Yliharjoittelutila aiheuttaa aina elimistdssa stressireaktion,

johon liittyy seka fyysisia ettd psyykkisia vasteita. Psyykkiset ilmenevét tunnetilojen
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muutoksina ja fyysiset autonomisen hermoston muutoksina. (Lahtinen 2000.) Autono-
minen hermosto jakautuu kahteen osaan —parasympaattiseen ja sympaattiseen osaan- ja
toiminnat ovat vastakkaisia (Borg ym. 2012, 19). Kuva 53).

sympaattinen parasympaattinen
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KUVA 53. Autonominen hermosto ja sen vaikutukset elimistdn eri toimintoihin (Borg ym.
2012, 20).

Autonominen hermosto on itsendinen hermojérjestelmd, ja silla on térked rooli sileéli-
hassolujen kuten sydan- ja rauhassolujen toiminnasta. Autonominen hermosto pystyy
seka kiihdyttdmadn ettd estdmddn hermotettavan kohteen toimintaa. Sen térkein tehtava
on yllapita4 sisaisté tasapainoa seka aktivoida elimiston voimavarat stressitilanteissa ja
jonkin ulkoisen vaaran uhatessa. (Haug ym.1992, 133.) Sympaattinen hermosto kiihdyt-
taa toimintoja ja parasympaattinen toiminto rauhoittaa toimintoja (Borg ym. 2012, 20),
(kuva 54).
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KUVA 54. Sympaattinen hermosto kiihdyttd4 aineenvaihdunnallisia toimintoja (Borg ym. 2012,

20).

Sykevélivaihtelu kuvaa sydamen perédkkaéisten lyontien (R-R-vali) valista vaihtelua seka

autonomisen hermoston tasoa ja syddmen toiminnan tasoa ja laatua. Sykevalivaihtelua

voidaan kayttdd yhtend kuormittumista kuvaavana tekijand. Mita paremmin on palautu-

nut, sen suurempaa on myos sykevalivaihtelu. (Borg ym. 2012.)
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KUVA 55. Ylikuormittuneen naisurheilijan sykevélivaihtelu (Uusitalo 2000).

Mékihyppégjan ylikuormittumisen seurannassa on tarked saannollisyys, silld liian har-

voin tehtyjen mittausten jalkeen oikeiden johtopadtoksien ja valintojen tekeminen har-

joittelun rytmityksessd on vaikeaa ja voi johtaa harhaan. Urheilijan on ymmérrettava
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riittdvan hyvin harjoittelun ja palautumisen valisen yhteyden merkitys ja sitouduttava
tekemadn tarvittavia yo- ja aamumittauksia sykevélivaihtelusta. Liséksi valmentajan on
ymmarrettava ja tiedettdva lajinomaisten mittausten (voima-, nopeus-, ja kimmoisuus-
testien) viikoittaisen seuraamisen merkitys ja uskallettava tehda tuloksien kehittymises-
t4 oikeita johtopadtoksia riittdvan aikaisin ennen pitkallisen ylikuormitustilan syntymis-

ta.

00:40 01:00 01:20 01:40 02:00 02:20 02:40 03:00 03:20 03:40 04:00 04:20

KUVA 56. Julia Kykkasen yomittauksen data Lillehammerin (2012) kesdn GP-kilpailun jalkei-
seltd yolta. Punainen vari kuvaa stressid ja sininen palautumista. Mittausta edeltdvand paivana
ollut raskas kilpailu ja matkustus (Lillehammer—Falun—Stockholm—Helsinki—Lahti) nékyvat
unijakson alussa huonona palautumisena ja elimistén sympaattisen hermoston aktivoitumisena.
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8 RAVINTOVALMENNUS

Mékihyppédja harjoittelee useamman kerran pdivéssa, ja ruokailee 5-7 kertaa (esim.
aamupala, valipala, lounas, valipala, paivéllinen, iltapala) vuorokauden aikana. Tamén
takia on tarkedd, miten suhtautua ruokailuun ja siitd saatavaan ravintoon (maéara ja laa-
dukkuus). Optimaalisella ravinnolla on merkitysta seka suorituskyvylle ettd terveydelle
(Mero, 2011). Koska makihyppadjalla ei saisi olla ylimadréistd massaa, joka vahent&a
hypyn pituutta, tulisi urheilijan suunnitella tarkasti valmentajan ja ravintoterapeutin
kanssa ruokavalio huomioiden siind myos harjoittelun eri kaudet ja niiden vaatimat eri-
tyishuomiot. Makihyppéaja matkustelee paljon, jonka johdosta ravintoasioita saattaa
olla usein haastava toteuttaa.

Hyvin toteutetun ravintovalmennuksen tulisi tukea urheilijan valmentautumista myds

Kilpailumatkoilla huomioiden matkustaminen yli aikavyohykkeiden.

ERIKOISRAVINTEET
(aineenvaihdunnan “kithdyttiy TASO 3
jat” esim. kahvi )

ERIKOISRAVINTEET
“laadukkuuden lisdys™
(proteiini-, hiilihydraatti-, vitamiini- ja

lkavenniisainevalmisteet, kreatiini, TASO 2
urheilujuoma)
NORMAALIEN RUOKALAJIEN OIKEA VALINTA TASO 1

(kiinted ruoka ja neste)

KUVA 57. Urheiluravinto-ohjelman rakentaminen huippu-urheilussa (Mero 2012).

Ravintovalmennuksen yhtena tarkeana tekijana tulisi pitéé selkeaa linjaa. Turhaa naper-
telya tulisi valttaa, ja pohjana tulisi olla miten valita ns. normaalia sekaruokaa. (Mero

2011.) (Kuva 57). Erikoisravinnolla pyritd&n ravinnon laatuun ja tehokkuuden maksi-
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mointiin makihypyn vaatimusten mukaisesti (esim. hiilihydraattipitoiset juomat, prote-

iinivalmisteet).

Ravintovalmennuksen lahtokohtana on ravitsemustilan arviointi. Taman urheilija ja
valmentaja voivat tehda yleisella tasolla itse, miké vaatii perehtymista ravintokirjoihin
ja -asioihin. Mahdollista on my0s teettdd asiantuntijoilla tarkka ruokapaivakirjaan pe-
rustuva analyysi ravitsemustilasta. Siihen tarvitaan esimerkiksi viiden vuorokauden
ruokapaivékirjan pito ja sen analysointi, jolloin saadaan objektiivinen l&htékohta jatko-
toimenpiteille. Muut menetelmét (esim. veri- ja virtsa-analyysit) harvoin antavat konk-

reettista lisatietoa ravitsemuksen yleisella tasolla. (Mero 2011.)

Meron (2011) mukaan ruokapdivékirja-analyysistd tulisi selvittdd seuraavat keskeiset
asiat:
- kokonaisenergia
- kokonaisenergian jakautuminen valkuaisaineille (=proteiinit), hiilihydraateille ja
rasvoille (%-osuudet, arvot painokiloa kohti)
- kokonaisenergian méaara riippuu erityisesti lihasmassasta (=painosta) ja koko-
naiskuormituksesta (harjoitus- tai kilpailukausi).
- huippu-urheilijan %- osuudet kokonaisenergiasta (yleissuositus) ovat seuraavat:
- proteiinit 15-20%
- hiilihydraatit 60-75%
- rasvat 10-25%
- rakentavan harjoittelun kannalta tarke&n proteiinien maaran painokiloa kohti pi-
téisi olla 1.5-3.0 g vuorokaudessa

- vitamiinien, kivenndisaineiden ja nesteiden tasot

8.1 Perusravinto

Makihyppéajan perusravinto koostuu laadukkaista viljavalmisteista kuten leipé ja puuro.

Liséksi taysjyvavalmisteet sisdltdvat paljon vitamiineja, kivenndisaineita ja kuituja. Sa-
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masta syystd myos kasvikset, marjat ja hedelmét kuuluvat joka aterialle, sill& ne sisalta-
vat paljon vitamiineja, kivenndisaineita ja kuituja mutta vain vahan energiaa. Peruna ja
juurekset kuuluvat paivittdiseen ruokavalioon, silld ne sisaltdvat paljon vitamiineja ja
kivennéisaineita. Peruna on myo6s hyvé hiilinydraattien lahde. Liha, kala ja kananmuna
sisdltavat paljon proteiineja sekd monipuolisesti vitamiineja ja kivenndisaineita, joten ne
kuuluvat luontaisesti urheilijan pdivittaiseen ruokavalioon. Kalan k&yttéa suositetaan
sen hyvén rasvakoostumuksen vuoksi. Kananmunasta on hyva kéyttaa vain valkuainen,
koska keltuainen sisaltad kolesterolia ja rasvaa epéaterveellisia maaria. Maitovalmisteita
(rasvattomat tuotteet) tulee sisaltyd ruokavalioon péivittdin. Maitovalmisteista saadaan
proteiineja, vitamiineja ja kivenndisaineita, jalkimmaisisté etenkin kalsiumia. Ravinto-
rasvojen kokonaiskulutusta pitdd minimoida. Hyvié lahteit& ovat vihredt ja lehtevat kas-

vikset. Myds pahkinat ja kasvioljyt kuten pellava- ja soijadljy. (Mero 2011.)

Ruoka-aineen sisdltdma energiamadra proteiinista, hiilinydraatista, rasvasta ja alkoholis-
ta on laskettu seuraavasti (Kansaneldkelaitos 1990, 1993, 1997) (Liitteet 1,2,3):

- proteiini: 1 g vastaa 4 kcal energiaa (17 kJ)

- hiilihydraatti: 1 g vastaa 4 kcal energiaa (17 kJ)

- rasva: 1 g vastaa 9 kcal energiaa (38 kJ)

- alkoholi: 1 g vastaa 7 kcal energiaa (30 kJ)

8.2 Erikoisravinto

Erikoisravinnon kayttd urheilijoiden ravinto-ohjelmassa on hyvin yleistd monissa mais-
sa. Erikoisravinnolla pyritddn varmistamaan urheilijan riittdva ja korkeatasoinen energi-
ansaanti eri harjoituskausilla ja -tilanteissa seké takaamaan riittdvan laadukas ravinto.
Erikoisravintoa voidaan kayttad normaalin ruuan lisén, tai silla voidaan korvata huo-

nompia ja puutteellisia ruoka-aineita. (Mero 2011.)
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Erikoisravinto voidaan jakaa kolmeen eri ryhmaan, jotka ovat rakentava, ”lataava” ja
palauttava, sek& huoltava erikoisravinto. Tunnetuimpia erikoisravinteita ovat proteiini /
aminohappovalmisteet, hiilihydraattivalmisteet, keskipitkat triglyseridit, vitamiini- ja
kivennéisainevalmisteet, kofeiini, kreatiini, natriumbikarbonaatti ja beeta-alaniini. Kai-
killa ndilla valmisteilla on suorituskykya parantava vaikutus. Lahes kaikkia aineita saa-
daan normaalin ruokavalion yhteydessd, mutta normaalin ruuan kayttd harjoittelussa on

mahdotonta johtuen ruuan suuresta maarasté tai hitaasta imeytymisesta. (Mero 2011.)

Mékihypyn harjoitteluun kuuluu oleellisena osana nopeus- ja voimaharjoittelu. Urheili-
jan ja valmentajan on tiedettavd ja ymmarrettdvd millainen vaikutus harjoituksella on
elimistdon ja miten oikeanlaisella ravinnonsaannilla voidaan saavuttaa paras mahdolli-
nen anabolinen eli rakentava harjoitusvaikutus. Anabolia on yhteistoimintaa ravinnon,
elimiston oman hormonitoiminnan (erityisesti kasvuhormoni, insuliini, insuliinin kaltai-
nen kasvutekija = IGF, kilpirauhashormoni ja testosteroni) ja muun aineenvaihdunnan
kesken. (Mero 2011.)

8.2.1 Rakentava ravinto

Proteiinivalmisteet voidaan jakaa kolmeen eri muotoon, jotka ovat 1) kokonaiset prote-
Iinit (monipeptidit, kuten proteiiniruoka) esim. kaseiini eli maidon péaproteiini. 2) hyd-
rolysaatit (di- ja tripeptidit) ja 3) vapaat aminohapot. Valmisteet luokitellaan ns. biolo-
gisen arvon perusteella, mika mittaa proteiinin kéyttéa elimistossa imeytynytta prote-
iinigrammaa kohti. (taulukko 6). Valttaméattdmien aminohappojen osuus on luonnolli-

sesti tarkead biologisen arvon maarityksessa. (Mero 2011.)
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TAULUKKO 7. Proteiinien biologinen arvo Colganin (1998) mukaan.

Proteiinien biologinen arvo
Proteiini Biologinen arvo
Hydrolysaatit (esim. maitoheravalmisteet) 110-159
Kokokananmmuna 100
Lehimiin maito 01
Kananmuna (vallkioinen) 23
Kala 33
Liha 30
Kana 79
Kaseiini (maidon piiproteiini) 77
Soija 74
Riisi 59
Vehni 54
Papn 49

8.2.2 Lataava ja piristava ravinto

Makihyppysuoritus koostuu yksittdisestd maksimaalisesta rajahtavéstd ponnistuksesta,
jossa valittomia energialéhteitd ovat adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja kreatiinifosfaatti
(KP). Jalkimmaisen eli kreatiinifosfaatin saatavuuden tiedetddn rajoittavan lyhytta ja
maksimaalista suorituskykya. Kreatiinifosfaatin hupeneminen johtaa kyvyttdmyyteen
yllapitaa tarvittavalla nopeudella ATP:n uudelleenmuodostumista, jotta teho voidaan

yllapitad lyhyessa ja intensiivisessa suorituksessa. (Mero 2011.)

Kreatiinin nauttiminen (4 x 5 g / vrk) viiden vuorokauden ajan (yhteensa 100 g viidessa
vuorokaudessa) lisad kreatiinin ja kreatiinifosfaatin mééraa lihaksessa (Harris ym. 1992)
ja nopeuttaa kreatiinifosfaatin uudelleenmuodostumista kuormitusta seuraavassa palau-
tumisvaiheessa. Tdma on erityisen tehokasta niilla urheilijoilla, joilla on suhteellisen
matalat kreatiinivarastot ennen nauttimista. Kreatiinin nauttimisen seurauksena tehty ty6

paranee. Sen aikana ammoniakin ja hypoxantiinin kasautuminen veren plasmassa véhe-
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nee ja lihaksen ATP pysyy korkeammalla. T&ma viittaa siihen, ettd kreatiinin nauttimi-
sella saadaan aikaan parempi ATP:n muodostuminen lihassupistuksen aikana.

Tutkimustulokset ja kaytdnnon kokemukset osoittavat kreatiinista olevan Kkiistatonta
hyotyé lyhytkestoisissa tehosuorituksissa kilpailutilanteessa ja harjoituskaudella kaikis-
sa fyysistd kuntoa vaativissa lajeissa. Maksimaalisesti tehdyt lyhytkestoiset sarjat (pika-
voimasarjat) ovat 5-7 % parempia Kreatiinin vaikutuksesta. (Balsom ym. 1994,
Maughan 1995, Greenhaff 1997.)

Alla kreatiinin kayttoohje harjoitus- ja kilpailukaudelle.

Kilpailulataus
4 x 5 g/ vrk viiden vuorokauden ajan ennen Kilpailua. S&adeltdava paino tarpeen mu-

kaan, koska kreatiini voi ainakin yksilollisesti lisata sitd keraamaélla vettad lihaksistoon.
(Mero 2011.)

Harjoituskausi
Kilpailulatauksen tyyppisen latauksen (4 x 5g / vuorokaudessa viiden vuorokauden

ajan) suorittaminen harjoituskauden alkuun antaa pohjan, ja sen jalkeen voidaan jatkaa
maaréalld 2-3 g / vrk. Lataus kannattaa uusia neljan viikon valein. Talla menettelyll&
kreatiinin ja kreatiinifosfaatin taso sdilyy parhaiten korkealla. Kreatiinin varastoitumi-
nen lihakseen tehostuu, jos samalla otetaan runsaasti hiilihydraattia (Green ym. 1996a,
b). Mékihypyn harrastajan on kuitenkin huomioitava, ettd samalla paino pyrkii nouse-
maan. Ylimenokauden ja peruskuntokauden alun aikana (huhti-toukokuu) kreatiinia ei
kannata kayttad (Mero 2011).

Kreatiinitutkimuksia on julkaistu viime vuosina paljon, ja esimerkiksi yhteenveto vuo-
delta 1998 (Kreider 1998) on laaja. Se perustuu 76 siihen mennessa julkaistuun tutki-
mukseen:

“Kreatiini on amiini, joka syntetisoidaan sisdisesti kolmesta aminohaposta glysiinista,
arginiinista, metioniinista tai sit4 saadaan pienissa maéarissé ruoasta kuten lihasta ja ka-
lasta. Kreatiini varastoituu padosin lihakseen vapaana kreatiinina ja kreatiinifosfaattina.

Lyhytkestoinen kreatiinin nauttimisjakso (15-25 g vuorokaudessa 5-7 vuorokauden
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ajan) lis&a totaalikreatiinin maarad 15-30 % (esim. 127:st4 149:44n mmol/kg kuiva
massa) ja kreatiinifosfaattivarastoja 10-40 % (esim. 67:std 91:een mmol/kg kuiva mas-
sa). Lisdantynyt kreatiinin ja kreatiinifosfaatin saatavuus yllapitdd paremmin ATP:n
tasoja korkeaintensiteettisen kuormituksen aikana ja helpottaa palautumista kovatehoi-
sen kuormituksen toistomadristd. Lyhytkestoinen kreatiinin nauttiminen parantaa mak-
simaalista tehoa/voimaa (5-15 %), maksimaalista lihastyota (5-15 %), yksittéista py-
réhdyssuoritusta (1-5 %) ja pyréahdyssuoritusta, jossa tehdaén useita toistoja (5-15 %).
Liséksi pitkéaikainen kreatiinin tai kreatiinia siséltdvien aineiden nauttiminen (15-25 ¢
vuorokaudessa 57 vuorokauden ajan ja sen jalkeen 2-25 g vuorokaudessa 7-84 vuoro
kauden ajan) lisdd merkitsevasti voimaa, pyrahdyssuoritusta ja rasvatonta kehon painoa
harjoittelujakson aikana verrattuna kontrolliin. Siksi Kkreatiinista on tullut yksi suosi-

tuimmista urheilijoille markkinoiduista ravintolisista viime aikoina”.

Vaikka kaikki tutkimukset eivét raportoi suorituskykyd parantavaa hyotyd, useimmat
tutkimukset osoittavat, etta kreatiini on tehokas ja turvallinen ravintolisd. My06skaan
tutkimusnayttéd kreatiinin haittavaikutuksista terveydelle ei ole (Alaranta ym. 2007,
Antonio ym. 2008).

8.2.3 Palauttava- ja huoltava ravinto

Mékihyppédjan harjoitusméaérat saattavat olla harjoituskaudella hyvinkin suuria, joten
urheilijan on huolehdittava riittavasta vitamiinien ja kivenndisaineiden saannista. Vita-
miineilla on tarked merkitys, koska urheilijalla aineenvaihdunta seka entsyymi-, hormo-

ni- ja lihastoiminta ovat erittdin vilkasta. (Mero 2011.)

Vitamiini- ja kivenndisainevalmisteita kdytettdessa on huomioitava, etta kdytetaan kes-
keisi& vitamiineja ja kivenndisaineita sisaltdvia valmisteita. Urheilijan lisdtarve monipe-
riaatteen liséksi kohdistuu B-ryhman vitamiineihin, antioksidantteihin (C- ja E-vitamini,
koe-entsyymi Q10 eli ubikinoni, seleeni, I-glutationi ja N-asetyylikysteiini), lesitiiniin,

kaliumiin, kromiin, booriin ja sinkkiin. (Mero 2011.)
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Tutkimuksissa on huomattu, ettd C- ja E-vitamiinit toimivat tehokkaina antioksidanttei-
na ja sairauksien ja lihasvaurioiden ehkaisijoina (Colgan 1993, 2002). McBriden (1998)
mukaan kaytettdessd hyvin suuria vitamiiniannoksia, esimerkiksi E-vitamiinia 992
grammaa kahden viikon ajan, véhennetaan lihaskalvon hairidita kovan voimaharjoituk-
sen jalkeen. On huomioitava, ettd esimerkkitapauksessa harjoittelun on oltava maaralli-
sesti runsasta ja laadullisesti tai méé&rallisesti kovaa. Colgan (1993, 2002) sek& Lukaski
(1995) osoittivat tutkimuksissaan, ettd nautittaessa kalsiumia ja mangnesiumia, myos

suorituskyky parani.

Terveena pysyminen on urheilijalle tarkeéda laadukkaiden harjoituspaivien ja kilpailujen
ja sitd kautta parempien tuloksien takia. Taman vuoksi antioksidantteja kaytetaan pal-
jon. Mékihyppadja matkustelee paljon harjoituskauden ja varsinkin kilpailukauden ai-
kana, ja siksi immuniteetin eli vastustuskyvyn kannalta tehokkaita ovat C- ja E-
vitamiinit, seleeni, sinkki, beetakaroteeni koe-entsyymi q10, aminohapot arginiini, glu-

tamiini ja haaraketjuiset aminohapot (leusiini, isoleusiini ja valiini) (Colgan 1993,2002).

Makihyppéajan harjoitteluun kuuluu olennaisena osana nopeus- ja voimaharjoittelu sen
eri muodoissaan. Nama aiheuttavat vahaisia vahinkoja ja vaurioita (mikrovammoja)
lihaksissa, ja siksi niiden estdminen ja korjaaminen on tarke&d. Ravinnolla on suuri
merkitys naiden mikrovammojen estdmisessa ja korjaamisessa. Etenkin vitamiineja C ja
E, koe-entsyymi Q10, seleeni, N-asetyylikysteiini ja I-glutationia kdytetaan sitd enem-
man mitd enemman harjoitellaan, mitd enemman harjoittelussa on intensiteettid, mitéa
suurempi rasvaprosentti on sekd mitd vanhempi ja kookkaampi urheilija on. (Colgan,
1993, 2002.)
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8.2.4 Urheilevan naisen ravitsemus

Vuonna 2000 levisi maailmalle kuvia, joissa hyvin nélkiintyneen ja vah&rasvaisen né-
kdinen makihyppadja Sven Hannawald pelasi lentopalloa ja harrasti surffausta (kuva 58
a ja b). Kuvan ottamisen aikoihin hénen pituutensa oli 183 c¢cm ja paino vain 54 kilo-
grammaa, painoindeksin ollessa 16,1 kg/m2. Hanen visionsa oli "kevyt lent&é pitkélle,
kevyempi lent&4 edelleen”. Kuva aiheutti paljon keskustelua makihyppypiireissa ja sen
ulkopuolella. Keskusteluissa nousi esille yksi yhteinen tekija, huoli hyppaéjien tervey-
destd. Keskusteluun herdsi myos Kansainvélinen Hiihtoliitto (FIS), joka asetti ty6éryh-
méan pohtimaan keinoja, joilla voitaisiin ehkaista hyppéadjien liiallista painon alenemista.
Tyoryhma esitti, ettd hyppagjille laaditaan painoindeksirajat (liite 1). Jos hyppadja on
optimipainon alapuolella, hanen maékisuksensa pituutta (’siipid”) lyhennetddn. Tama
taas aiheuttaa hypyn lento-ominaisuuksien heikkenemisté ja hypyn pituuden vahenemis-
t.

KUVA 58a ja b. Sven Hannawald karsi aktiiviaikoinaan urheilijan anoreksiasta (Kuvat: Google
2010).
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Naisten ja miesten ravitsemukselliset erot urheilussa eivét ole suuret, mutta eroja on ja
ne voivat liittya fysiologisista seikoista kuten kuukautisten aiheuttamasta raudan lisétar-
peesta tai syomiseen liittyvista kulttuurista tekijoistd ja paineista (Borg & Hiilloskorpi
2006, 278). Lansimaissa naisihanteena pidetdan laihaa ihmistd. Nain ollen naisméki-
hyppééja, jolta jo lajin vaatimat edellytykset edellyttdvat keveyttd, pituutta, leveytta,
kimmoisuutta, rohkeutta ja taitavuutta (Luhtanen & Pulli 1989, 107), on suuressa vaa-
rassa sairastua syomishairioon (vrt. Borg & Hiilloskorpi 2006, 278). Norjassa tehdyssé
tutkimuksessa tutkittiin sydmishairididen yleisyyttd. Siind havaittiin, etta 13,5 prosentil-
la eliittiurheilijoista esiintyi héiriintynyttd syomiskayttdytymistd. (Sundgot-Borgen
&Torstveit 2004.)

Naismakihyppy nykymuodossaan on painoluokkalaji. Hypyn pituuteen vaikuttaa yhtena
ratkaisevana tekijana hyppadjan paino. Valmentajan ja myos urheilijan on tiedostettava,
ettd jos kuukautiskierron eri vaiheiden havaitaan vaikuttavan voimantuottoon tai sen
harjoitettavuuteen, on suositeltavaa keventdd harjoittelun intensitettid ja/tai volyymia
kuukautiskierron loppuvaiheessa. Pitkdan jatkunut erittdin runsas ja kovatehoinen har-
joittelu yhdistettynd vajaaseen ravitsemukseen voi héiritd kuukautiskiertoa osalla naisis-
ta. Kuukautiskierron hdiriot voivat alentaa luun tiheyttd ja siten altistaa myohemmin
osteoporoosille. Harjoittelun keventyessa yleensd kuukautiskiertokin normalisoituu.
(Fleck & Kraemer 2004, 122.) Kilpaurheilua harrastavilla naisilla esiintyy kuukautis-
kierron hairiditd useammin kuin harjoittelemattomilla. Kuukautiset voivat jadda koko-
naan pois 10-20 prosentilla urheilevilta naisilta ja olympiatason urheilijoilta jopa 50
prosentilla. (Hohtari 2007 472.)
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9 KUNTOTESTAUS

Testauksen tavoitteena on kartoittaa urheilijan fyysiset, psyykkiset ja taidolliset vah-
vuudet ja heikkoudet. Testauksella saadaan palautetta harjoittelun vaikuttavuudesta,
lisaksi se motivoi urheilijaa henkisesti ja kasvattaa tuntemaan oman kehonsa seké lajin
asettamat vaatimukset. Testauksessa on tdrkedd, ettd ne mittaavat lajissa tarvittavia ja
vaadittavia ominaisuuksia (validiteetti), ovat helposti toistettavia ja luotettavia (reliabili-
teetti), eivatkd ole muutosherkkié (sensitiivisyys). Lisaksi kaikkien testien tulee olla
turvallisia. Tulosten pitdd olla myds mahdollisimman nopeasti kaytettavissa. (vrt. Kes-
kinen ym. 2007.)

Naismakihyppadjien kuntotestauksessa tulee myds huomioida kuukautiskierron eri vai-
heet, sill& ne saattavat vaikuttaa mitattaviin ominaisuuksiin. Vaikutus lihasvoiman tuot-
toon on toki hyvin yksil6llista. Joillakin naisilla on huomattu, ettd hermolihasjarjestel-
man voimantuotto ja voimaharjoittelun vaikuttavuus on suurimmillaan munarakkula-
vaiheessa (kuukautiskierron alkuvaiheessa). Kuukautisten loppuvaiheessa (keltarauhas-
vaiheessa), jolloin katabolisten hormonien, progesteronin ja kortisolin pitoisuudet ovat
koholla verrattuna alkuvaiheeseen, voi voimantuotto olla alentunut. Tdmén johdosta
kuntotestaus tulisi aina suunnitella yksilollisesti huomioiden urheilijan kuukautiskierron
eri vaiheet. (Hakkinen & Ahtiainen 2012.)

9.1 Yleiset kunto-ominaisuudet

Naismakihyppadjan tulee olla hyvéssd yleiskunnossa lapi kauden. Yleisia kunto-
ominaisuuksia tulisi testata kestavyyden ja yleisen lihasvoiman osalta ainakin kaksi ker-

taa vuodessa. Lisaksi antropometrisia ominaisuuksia tulisi seurata usein jo pelk&staén
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kansainvélisen hiihtoliiton asettamien raja-arvojen takia, silla ne méarittavat hyppéajan
kayttdman suksien pituuden. Mitd painavampi urheilija on, sen pidempid suksia han saa
kayttaa.

Ensimmainen yleisid kuntotekijoitd mittaava testi tulisi ajoittaa harjoituskauden alkuun.
Taman testin tarkoituksena on selvittdd lahtdominaisuudet ennen harjoittelun alkua.
Testin tuloksia on my6s hyvé verrata aikaisempien vuosien tuloksiin. Nousujohteisella
valmennuksella yleisid kuntotekijoita tulisi pyrkid nostamaan vuosi vuodelta ylGspéin

kunnes saavutetaan lajin kannalta riittava taso.

9.1.1 Kestavyystestit

Kestavyys on oleellinen osa kestavyysurheilijan harjoittelua, mutta kuuluu osana myos
naismakihyppadjan harjoittelua. Kestavyystesti on hyva ajoittaa harjoituskauden alkuun,
ja siind on oleellista selvittaa urheilijan kynnyssykkeet ajatellen harjoituskauden alkuun
sijoittuvaa peruskestavyysharjoittelujaksoa. Kynnyssykkeiden avulla valmentaja ja ur-
heilija voivat méadritell& oikean sykealueen eri harjoituksia ajatellen.

Naismakihyppadjan kestavyystestiksi soveltuu maksimaalinen polkupyoraergometrites-
ti, joka kuvaa hyvin myos jalkojen aerobista toimintakykyisyytta. Suositeltava testipro-
tokolla on moniportainen polkupydéréergometritesti, jossa urheilijan aloitusteno on 50
wattia. Jokaisen 2 minuutin tydjakson jalkeen tehoa nostetaan 25 wattia. Saavutetut tu-
lokset voidaan arvioida Shwartz ja Reinboldin (1990) kokoaman aineiston pohjalta.
Naismakihyppadjalle sopiva vaadittava kestdvyyskunnon taso on véahintadn 40
ml/kg/minuutissa, joka antaa seitsenportaisella viitearvotaulukolla arvon 4 (keskimaa-

réinen) ikaluokassa 20-24 vuotiaat.
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TAULUKKO 8. Naismakihyppédjien kestdvyystestin viitearvot.

ml/kg/min 30 33 36 39 42

1 = huono, 2 = vélttavd, 3 = tyydyttava, 4 = hyvd, 5 = erinomainen

9.1.2 Lihaskuntotestit

Yleisida kestovoimaominaisuuksia mitattaessa sopivia naismakihyppaéjélle soveltuvia
testejd ovat erilaiset isometriset pidot keskivartalolle (selkd, vatsa, kyljet ja jalat). Liik-
keiden suoritusjarjestys on seuraava: selkapito, kylkipito oikea, vatsapito, kylkipito va-
sen, jalkapito.

Liikkeiden suoritusohjeet

Selképito: Testattava on mahallaan kulmapenkissé/poydalla siten, ettd ylévartalo on
taipuneena 45 asteen kulmaan suoliluun etukulman kohdalta. Alavartalo ja alaraajat
tuetaan nilkkojen kohdalta poytédan kiinni, kddet ovat ristissa testattavan rinnan alla.
Testi alkaa, kun testattava nostaa ylévartalon vaakatasoon. Testattava pitdd asennon
vakiona mahdollisimman pitkaan tai maksimissaan 360 sekuntia. Asento voidaan kont-
rolloida asettamalla keppi yléselén ja pakaralihasten péélle tai asentamalla kuminauha
vaakatasoon.

KUVA 59. Staattinen selkapito.



89

Kylkipito: Testattava asettuu lattialle kylkiasentoon siten, ettd kyyndrpaa ja kyynérvarsi
ovat poikittain vartaloon nédhden. Kyynérpaa on suoraan kainalon alla ja jalat ovat sijoi-
tettuna toistensa péalle. Testi alkaa, kun testattava nostaa vartalon suoraksi testiasen-

toon. Testi loppuu, kun testattava ei enda pysty pitdmaan asentoa vakiona.

//////”“/ e

KUVA 60. Staattinen kylkipito.

Vatsapito: Testattava istuu lattialla siten, ettd polvet ja lonkka ovat 90 asteen kulmassa
ja kédet ovat ristissa mahan péélla. Selk& pysyy suorana koko testin ajan. Jalat ovat nil-
koista tuetut. Vartalon asento pysyy vakiona lopulliseen vasymiseen asti tai niin kauan,

ettd testattava ei enda pysty pitdmaan asentoa vakiona.

KUVA 61. Staattinen vatsapito.
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Jalkapito: Testattava seisoo lattialla jalat hartioiden leveydelld ja laskeutuu kyykkyyn
siten, ettd kenkien kérjet ovat suorassa linjassa polvien kanssa. Reidet ovat lattia linjan
kanssa samansuuntaiset. Kadet ojennetaan suoraksi siten, ettd ylavartalo ja kadet ovat
45 asteen kulmassa. Kummankin kaden etusormet ja peukalot muodostavat kolmion,
jonka l&pi testattava katsoo koko testin ajan. Testi loppuu, kun testattava ei pysty pita-

maan asentoaan vakiona.

KUVA 62. Staattinen jalkapito

TAULUKKO 9. Staattisen vatsan, selén, kylkien ja jalkojen lihaspidon viitearvot naismékihyp-

paajille.
Selka 90° Vatsa Kylkipito Kylkipito Jalat
vasen oikea ylamdenlas-
kuasento

5 360 sec 600 sec 360 sec 360 sec 180 sec
4 300 sec 540 sec 300 sec 300 sec 150 sec
3 240 sec 480 sec 240 sec 240 sec 120 sec
2 180 sec 420 sec 180 sec 180 sec 90 sec
1 120 sec 360 sec 120 sec 120 sec 60 sec

5 = erinomainen, 4 = hyvé, 3 = tyydyttava, 2 = vélttava, 1 = heikko
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9.2 Lajispesifisten ominaisuuksien mittaaminen

Lajispesifisten ominaisuuksien mittaamisessa tulee aina tarkastella, ettd mitattavat omi-
naisuudet mittaavat lajissa tarvittavia ominaisuuksia ja lihasrynmié (validiteetti). Méaki-
hyppééjalta vaaditaan nopeaa voimantuotto-ominaisuutta hypyn ponnistusvaiheessa,

mutta yhtalailla ylamé&en laskuvaiheessa staattista asennon yllapito-ominaisuuksia.
Lajinomaisina testeina naisille suositellaan seuraavia mittauksia:
Nopeus

e 10 metrid paikaltaan.

TAULUKKO 10. Naismékihyppéaajien 10 metrin nopeustestin viitearvotaulukko. Ajat ensim-

maiseltd 10 m:It4 ja 1dhtd 70 cm ensimmaisen kennon edesta.

Sekuntia 2,30 2,15 2,00 1,85 alle 1,70

Nopeusvoima
e staattinen hyppy voimalevylla

e esikevennetty hyppy voimalevylla

TAULUKKO 11. Teholajien naisurheilijoiden jalkojen ojentajalihasten nopeusvoimaominai-

suuksien viitearvotaulukko (Kyréldinen 2007, 161). Ponnistuksen alastulo pékiélle.

1 2 3 4 5
STH 24 31 36 43 49
EKH 29 36 42 49 55

STH=staattinen hyppy, EKH=esikevennetty hyppy.
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Voima — nopeus -riippuvuuden testaaminen

o vertikaalihyppy 10 kg, 30 kg ja 50 kg lisakuormalla tai 5 kg, 10 kg, ja 15 kg
kuormilla.

Maksimivoima

e voimanostokyykky siten etté reisi on kyykyn ala-asennossa samassa linjassa lat-

tian kanssa.

TAULUKKO 12. Naismakihyppadjan maksimivoiman viitearvotaulukko (1 RM). (kg/paino kg)

1RM 1,33 1,5 1,67 1,83 2,0

1 RM = yhden toiston maksimi.

Hyppykestavyys

e 15 sekunnin aikana suoritetaan 12 esikevennettyd hyppya voimalevylla

Lajiponnistus (kuva 61)
e kaksi lajiponnistusta voimalevylla ja videoanalysoinnilla

- analysoidaan ponnistuksen voiman jakautuminen jalkojen kesken seké& voi-

man jakautuminen eri suuntien mukaan

- lajiponnistuksen voimantuoton tulisi vastata mahdollisimman hyvin maessa

tapahtuvaa lajisuoritusta
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KUVA 63. Méakihyppé&ajan ponnistusvoimien mittaaminen voimalevyanturilla ja videoanalyysin

avulla. (video 2).

Liikkuvuuden mittaaminen

o syvékyykky-testissé kyykatdan oviaukossa jalkaterén etéisyydelld karmista. L&h-
tbasento on hartioiden levyinen haara-asento, jossa jalkaterdt ovat suoraan
eteenpéin. Kasill4 otetaan sellainen ote kepistg, ettd kyyndrpdiden ja hartioiden
valine kulma on 90 astetta. K&det ojennetaan suoraksi paan paalle. T&sta asen-
nosta laskeudutaan hitaasti niin alas kuin mahdollista. Hyvéksytylla suorituksel-

la on viisi kriteeria:

1) kantapaat pysyvat kiinni lattiassa

2) jalat eivat liiku

3) lantio on polvien alapuolella

4) polvet ovat linjattuna jalkojen péélle
5) keppi ei kosketa oven karmiin

Testilld arvioidaan kyykk&amisen symmetrisyyttd (kehon vasen ja oikea puoli tekevat
samat liikkeet). Testin lapédiseminen edellyttdd optimaalista liikkuvuutta nilkoissa, pol-

vissa, lantiossa ja hartioissa. (Kalaja 2012, 150.)


http://youtu.be/GPNwQjMn7wQ
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Edelld mainitut testit tulisi tehda harjoituskauden alussa ja lopussa sekéd ennen kilpailu-
kautta. Liséksi normaalien fyysisten testien lisdksi tulisi mitata seuraavat antropometri-

set ominaisuudet: 1) pituus, 2) paino, 3) painoindeksi (BMI), 4) rasvaprosentti.
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10 POHDINTA

Vaikka naisilla on pitka historia mékihypyssa, vasta 2000-luvun alussa harrastajaméaéarat
eri maissa olivat riittdvat kansainvalisille kilpailuille. N&in ollen lajille pystyttiin vaati-
maan edustusoikeutta Eurooppa- ja maailmancup tasolla ja maailmanmestaruuskilpailu-

oikeutta seké virallista olympiakilpailustatusta.

Vaikka Suomessa on harrastettu mékihyppya aina 1900-luvun alusta l&htien ja lajin pi-
tuusennétyskin oli pitkddn suomalaisen hallussa, on laji talla hetkell& varsin suuressa
alemmuustilassa. Harrastajia on jonkin verran, mutta heidan valmennuksensa on heik-
koa. Vain yhdella urheilijalla (Julia Kykkanen) on selkeat tavoitteet ja toimintasuunni-
telmat valmentautumisessa. Muissa maissa (Norja, Saksa, Tsekin tasavalta, Slovenia,
Vendj4, Italia, Sveitsi, Ranska, Japani, Yhdysvallat ja Japani) on hyvissa ajoin aloitettu
lajin harrastajaméérien sekd toimintakulttuurin luominen. Makihyppysuoritus kest&a
noin 8-12 sekuntia, jonka aikana urheilijan on yksin suoriuduttava parhaalla mahdolli-
sella tavalla. Harjoittelu ja toimiminen perustuvat joukkueen jasenten valiseen vuoro-
vaikutukseen, vaikka kyse onkin yksilolajista. Hyvéan “flow”-tilan luominen joukkueen
kesken on erittain tarkedd, ja se perustuu jokaisen joukkueen kuuluvan yksilén vuoro-
vaikutukseen, tukemiseen, kunnioittamiseen, auttamiseen, avoimuuteen, keskusteluun,

uuden oppimiseen ja arvostukseen.

Naisten makihypyn biomekaniikkaan tai fysiologiaan liittyvia tutkimuksia ei ole julkais-
tu. Tulevaisuudessa tutkimusta tulisi tehda liittyen ponnistuksen voimantuoton ominai-
suuksiin ja liikeanalyysiin. Aluksi tutkimuksissa voisi keskittyd vertailemaan naisten
voimantuoton eroavaisuuksia verrattuna miehiin. Liséksi ponnistuksen liikeanalyysia
vertailemalla voisi tutkia naisten ponnistuksen eroavaisuuksia verrattuna miehiin. Néi-
den tulosten perustella voitaisiin tehdd johtop&atoksia siitd, johtuuko mahdollisesti hei-

kompi tekninen suoritus voima- ja nopeusominaisuuksien puutteista.
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Kuntotestauksen osalta olisi tulevaisuudessa luotava viitearvotaulukot eri testattaville
ominaisuuksille sukupuolen ja ian mukaan. Tamé auttaisi myds urheilijoita ymmarta-
maan lajin asettamia vaatimuksia ja antaisi valmentajalle selkeda palautetta urheilijan

kehitettévistd ominaisuuksista.

Naisten maajoukkueelle tulisi luoda riittavat puitteet tehdé laadukasta valmennusta. Ur-
heilijoille tulisi luoda selked yhtenédinen valmennusjérjestelméa huomioiden yksilén hen-
kilokohtaiset Kkehitettdvat ominaisuudet ja urheilijoiden omat tavoitteet. Urheilijoilla
tulisi olla selkeédt suunnitelmat niin pitkalla aikavalilla, vuositasolla kuin eri harjoitus-
jaksoilla. Valmennuksen ympérille tulisi koota riittdva maaré eri alojen asiantuntijoita
antamaan oman osaamisensa seka valmentajalle ettd urheilijalle. Téssd valmennuksen
ohjausryhmassa tulisi olla ainakin biomekaniikan, fysiologian, ravitsemusalan, fysiote-
rapian ja psykologian asiantuntijoita ja sek& urheiluld&kari. Valmentaja vastaisi paivit-
taisestd valmennuksesta, mutta valmennusryhma vastaisi yhteisistd valmennuksellisista
yleislinjauksista ja olisi tarvittaessa niin urheilijan kuin valmentajankin kaytossé aina

silloin, kun apua tarvitaan.

Méakiseuroihin tulisi luoda yhtenéinen harjoitussysteemi (suomalaisten naismakihyppaa-
jien harjoittelusysteemi). Yhtendinen harjoittelusysteemi luo pohjan nuorille naisurheili-
joille siirtyd tulevaisuudessa Finnjumping ry:n (Suomen Hiihtoliiton) alaisiin harjoitus-
ryhmiin. Valmennusryhmiin siirtyminen edellyttaa urheilijalta riittdvaa tasoa niin fyysi-
siltd kuin psyykkisiltd ominaisuuksilta. T&ma tarkoittaa sitd, ettd urheilijan noustessa
lajiliittotasoiseen valmennukseen hénen ei enda tarvitse opetella perusasioita vaan ne
ovat jo hallussa. Tdméan johdosta harjoittelussa voidaan keskittya urheilijan ikdan néh-

den oikeisiin asioihin.

Suomessa on keskusteltu paljon nuorten urheilijoiden akatemiatoiminnasta. Lisaa kes-
kustelua kaivattaisiin lukio jalkeiseen aikaan liittyen. Lukio vaiheen jalkeen urheilijan
on tehtéva suuria valintoja tulevaisuutta ajatellen. Tyonteko, jatko-opinnot (ammatilli-
nen koulutus, yliopisto, ym.), ovat usein ainoa mahdollisuus urheilu-uran jatkoa ajatel-

len. Tyottdmyystuella tai opintotuella urheilu ja opiskelu eivét ole mahdollista. Samalla
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urheilijan itsendistyminen ja muutto pois kotoa vanhempien luota, asettaa vaativia ta-
loudellisia haasteita. Né&iden seikkojen takia tulisi tarkoin mietti4 ja selvittdd valtion
mahdollisuutta tukea ammattiin valmistautumista esimerkiksi turvallisuusalan oppilai-
toksissa (Rajavartiolaitos, Poliisi, Tulli, Puolustusvoimat) erillisilla ammattiurheilijoille
suunnitelluilla opinto-ohjelmilla. Tdma jarjestelm& mahdollistaisi urheilijalle uran aikai-
sen ja jalkeisen taloudellisen tuen. Tdman kaltainen malli on olemassa jo useissa euroo-
pan maissa kuten muun muassa Saksassa (Police 2012), Ranskassa (Douane 2012).
Né&issa maissa urheilijoille on turvattu harjoittelu ja opiskelu kuten myds ammattiin
valmistuminen, seka urheilu-uran jalkeinen eldmé joka tall4 hetkell& Suomessa on mie-

lestani puutteellinen.

Valmentajille tulisi luoda urapolkujérjestelmé, jossa olisi sekd ammattimékivalmentajan
ettd oman toimen ohella (oto) valmentajan koulutuslinjat. L&htokohtaisesti jokaisella
seuravalmentajalla tulisi olla pohjakoulutus. Ensimmainen vaihe seuravalmentajilla voi-
si olla verkko-opetuskurssi Internetissa. Ensimmaisen peruskurssin jalkeen opetustasoja
olisi kolme ja jokaisen koulutustason jalkeen mé&ériteltdisiin valmentajalle tehtévat, jois-
sa han voi toimia. Ammattivalmentajalinjalla voi edet& aina oman lajin padvalmentajak-
si tai aluevalmentajaksi. Ammattivalmentajalinjan kesto olisi véhintadan 7 vuotta ja oto-

valmentajan 9 vuotta.

Toivon ettd tdmé tyé omalta osaltaan lisdd keskustelua suomalaisten mies- ja naisméaki-
hyppééjien valmentautumisesta ja erityisesti teknisten ettd fyysisten ominaisuuksien
harjoittamisesta. Tulevaisuudessa tutkimuksia tulisi kohdentaa biomekaniikan osalta

myas fyysisten ominaisuuksien tutkimuksiin.
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LIITE1

LIITE1. Runsaasti valkuaisaineita eli proteiineja sisiltivien moka-aineiden ravintoainesisiltdd 100 grssa syGtivid (juotavaa) osaa (Ruokien ravintoainesisaltd,
Kansanelikelaitos 1990, 1997).

Ravintoaine Rasvaton |Edam- |Rae- Naudanli- | Palvi- Kana D) | Maksa, Ahven |Lohi Silakka |Munan |Munan
maito @) (20 %) |juusto | ha-sisifilee | kinklku nandan valk. kelt. ©)
Energia (kcal) 33 228 04 122 114 143-267 141 35 153 103 41 366
Vesi(g) 01 47 71 67 72 59-72 67 81 66 73 83 49
Proteiini (g) 33 310 16.0 210 210 13.7-21.0 19.0 18.1 134 16.2 10.1 164
Rasva (g) - 10.0 2.0 4.0 32 6.3-21.0 6.0 1.3 3.6 4.1 - 33
Kolesteroli (mg) 11 36.1 35 59 45 63-T1 300 60 70 90 - 1300
Hulihydraatt: (g) 49 28 26 - - - 22 - - - - -
A-vitamiini (RE). jg 0.5 101 22 7 2 o1l 22500 6.5 4.3 ] - 370
B-vit. Ryhmi on on on on on on on on on on vihin on
C-vitamiim, mg 1.2 0.2 - - - 23 vithiin vihin vithin - -
D-vitamiini, ug 0.08 0.15 - 04 el tietoa vihin 13 1283 125 171 -
E-vitamiini (¢-TE). mg - 0.23 0.07 0.26 0.27 0.30-0.72 0.81 1.19 2.23 1.93 - 5.78
Natrium, mg 44 520 320 H 960 60 74 46 3 41 152 49
Kalium. mg 160 49 100 390 240 130 360 330 390 270 3 120
Kalsium. mg 120 1050 70 5.5 57 11 6.1 110 16 71 5 140
Magnesium, mg 12 30 9 27 15 17 21 26 25 22 9 14
Fosfaori on on on on on on on on on on on on
Rauta. mg 0.04 0.24 0.12 21 0.70 1.2 3.3 0.28 0.40 0.59 0.02 5.5
Mangaani on on on on on on on on on on ei tietoa on
Sinkki. mg 043 4.0 1.4 39 1.3 1.3 4.5 0.31 0.43 1.7 0.02 35
Kupari on on on on on on on on on on on on
Kromi on on on on on on on on on on ei tietoa on
Fluori on on on on on on on on on on ei tietoa on
Seleeni. pg 2.6 203 0.1 193 276 22.5 30.4 233 26.0 18.5 20.0 30.0

2] maitoa juodaan usein runsaasti (0.5-1.0 1) vuorokaudessa ) vaihtetut voivat olla isoja  ©) ei suositella

LIITE 2. Runsaasti hiilihydraatteja sisiltivien moka-aineiden ravintosisiltdd 100 g2ssa syitdvii osaa (Ruokien ravintoainesisiltd, Kansanelikelaitos 1990, 1997).

Ravintoaine Ruis- |Ruis Seka- |Peruna |Riisi  |Makaroni |Kawa- |Neljinvilj. |Jogurtti, |Banaani |Appels. |Hungja |Sokeri |Liha-
leipd | nd leipd murot | (keietty) |nmrot |hiotaleet | maustet- tiysmehn makaron-
m laatikko
Energia (keal) 104 100 71 352 102 405 208 35 83 43 330 406 146
Vesi(g) 35 3 39 Tl 3 78.1 3 13 32 74 90 13 vihin 91
Proteiini () 72 | 104 | 30 138 6.1 34 12.0 10.2 35 1.0 <10 3 vihin 1.5
Rasva (g) 16 23 04 0.1 09 0.3 76 34 20 043 0.06 - - .
Kolesteroli (mg) - - - - - - - 14 - - - - 43
Hiilihydraatti (g) | 36.9 | 572 | 400 | 154 73.6 199 70.6 556 130 184 10.0 30.3 90 9 11.0
A-vit_(RE}. g - - - 13 - - - 05 20.5 34 1.3 - - 25
B-vit. Ryhmi on o1 on on on vihin on on on on on vihin - on
C-vitamum, mg - - - 11 - - - - 1.2 11 35 2 - 0.63
D-vitamiini, g - - - - - - - - - - - - - 0.27
E-vit. (¢-TE)mg | 1.09 | 079 | 1.18 | 0.05 0.30 0.22 1.25 12 0.04 0.21 0.16 - - 0.4
Natrium, mg 450 | 430 | 454 1 090 03 350 1 51 03 15 272 0.1 290
Kalium. mg 330 | 540 | 230 500 220 36 340 305 190 360 190 64 19 150
Kalsim, mg 31 46 34 3.6 8.1 7 72 29 130 7.0 5.1 5.1 04 33
Magnesium, mg 735 120 53 24 32 11 110 105 125 33 10 29 0.1 13
Fosfori on o1 on on on on on on on on o1 on vihin on
Rauta, mg 27 6.1 22 0.67 59 0.5 30 43 0.08 044 0.03 046 0.06 0.85
Mangaani on o1 on on on on on on on on on on vihin on
Sinkki, mg 23 36 19 0.31 14 0.4 38 31 046 021 0.04 0.10 0.01 12
Kupari on on on on on on on on on on on on vilhin on
Kromi on o1 on on on on on on on on o1 on vihin on
Fluori on o1 on on on on on on on on on on vihin on
Seleeni, ug 32 46 3.3 23 20 4.0 13.2 16.0 3.0 0.3 <0.2 <1.0 <1.0 10.0




LIITE 3. Runsaasti rasvoja sisiltiivien ruooka-aineiden ravintosisiltdf 100 g:ssa sydiivii osaa (Ruokien ravintoainesisiilid. Kansanelikelaitos 1990, 1997). Nii-
ti ruoka-aineita ei suositella urheilijoille

Ravintoaine Kerma- |Munkki |Pikdm- | Wiener- | Maa- Rasiamarga- | Voi Salaarti- |EKerma- | Sinihome- | Sian- Nakit | Met- Suklaa
kaklu leipd 1eipd pahkind | riind 30 kastike jadteld  |junsto liha. wvarsti
kinklm
Energia {Kcal) 263 356 445 382 558 733 731 404 193 352 209 245 432 560
Vest (g) 43 39 29 50 3 17 16 40 65 43 65.9 63 332 2
Proteiini (g) 4 5.5 7.6 7.5 25.6 0.4 <1 09 4 20 18 12 212 3
Rasva (g) 13 13 18 20 46.1 30.1 30 334 12 29 15 20.5 33.1 34
Kolesteroli (mg) 30 28 90 63 - - 202 26 346 92.6 71 46 79 30
Hiilihydraarti (g) 29 42 61 39 3.6 09 <1 239 18 19 - 24 - 530
A-vit (RE). ug 110 42 140 120 03 404 740 67 120 310 2 21 3 108
B-vit. Ryhmi vihin vihin vihin | wvihin on vihin vihin vihin on on on on on on
C-vitamiini. mg 22 1 0.07 1.1 - - - ei tietoa 1 vihin - - - -
D-vitanuimi, ug 0.28 0.3 0.9 1.8 - 7.0 0.7 0.33 0.1 0.29 0.6 0.5 0.5 viihin
E-vit. (o-TE).mg 1.6 4.4 1.1 1.5 11.3 10.0 1.53 7.0 0.46 0.54 0.40 0.31 0.78 0.74
Natrium. mg 37 210 120 230 1 500 650 711 44 1260 61 720 1760 120
Kalium. mg 110 120 120 150 670 21 13 9 190 37 240 170 337 460
Kalsium. mg 38 33 27 43 78 11 24 14 150 390 6.7 63 10 230
Magnesium, mg 17 13 16 17 170 2.2 2.6 2 14 24 19 13 19 o7
Fosfori on on on on on on on on on on on on on on
Rauta. mg 0.76 0.9 14 1.3 29 0.12 0.18 0.2 0.07 0.17 0.3 09 25 1.5
Mangaani on on on on on on on ei tietoa on on on on on on
Sinkki, mg 0.43 0.6 0.7 0.81 31 0.05 0.08 =" 0.53 4.1 19 17 3.9 1.3
Kupari el liefoa on on on on on on -- on on on on on on
Kromi - on on on on on on - on on on on on on
Fluori == on on on ei tietoa eitietoa | ei tietoa -- on on on on on on
Seleeni. g 6.6 7.7 14.0 12.0 2.0 <1.0 0.5 - 35 174 234 10.7 19.3 2.0
LIITE 4. Erfiiden tavallisten kasvisten. hedelmien ja marjojen ravintoainesisaltod 100 g:ssa sydtivid osaa (Ruokien ravintoainesisiltd. Kansanelikelaitos
1990, 1997).

Ravintoaine Porkkana Kwkim |Leht- Paprika | Tomaatti |Lehtikaali |Herne |Aprikoosi, |Omena |Rusina (Man-  |Puo- Mus-

salaatti loivatt sikka Inkla tikka
Energia (kcal) 28 9 12 26 13 39 65 210 37 263 36 38 .
Vesi(g) 39 97 95 91 94 38 76 30 86 15.2 39 36 85
Proteiini (g) 0.7 0.7 1.3 1.1 0.7 34 6.9 4.0 0.2 3.5 0.6 0.3 0.67
Rasva (g) 0.4 0.1 04 0.4 0.21 1.2 1.5 0.6 0.36 0.5 0.4 0.3 0.8
Kolesteroli (mg) - - - - - - - - - - - - -
Hiilihydraatti (g) 5.3 1.4 0.8 4.5 3.3 34 5.7 46.4 3.1 60.1 74 6.3 o4
A-vit (RE). ug 1300 22 160 480 120 358 61 770 6.5 - 15 15 79
B-vit. Ryhma on vihin on o1 on on on on on on viihin | wihin | vihiin
C-vitamiini. mg 7 9 3 135 12.9 110 24 1 5.7 1 70 11 44
D-vitamiini, pg - - - - - - - - - - - - -
E-vit. (¢-TE)ang 0.37 0.05 0.66 2.21 0.63 0.94 0.19 6.33 0.24 0.33 0.58 1.57 1.88
Natrium. mg 19 6 23 35 2.5 42 1 14 1 5.5 0.7 0.2 03
Kalium. mg 390 240 360 200 290 490 370 1330 130 650 190 36 100
Kalsium. mg 29 26 56 9.1 9 212 31 73 6.2 54 21 21 20
Magnesium, mg 14 17 21 14 11 31 40 43 6.5 30 15 3.3 9.1
Fosfori on on on on on on on on on on on on on
Rauta. mg 043 0.24 0.67 0.60 0.29 1.9 20 34 022 24 0.50 0.39 0.56
Mangaani on on on on on on on on on on on on on
Sinkki, mg 0.38 0.21 Q.50 0.26 0.22 040 1.3 0.50 0.07 0.30 0.15 0.13 0.15
Kupari on on on on on on on on on on on on on
Kromi on on on on on on on el tietoa on on on on on
Fluori on on on on on on on on on paljon on on on
Seleeni. pg 0.4 0.5 0.7 0.2 0.2 3.2 3.1 5.0 <1.0 8.0 0.1 <0.1 0.2




LIITE 5. Eriiden juomien ravintosisiltod 100 gissa juotavaa osaa (Viski: Ruoka-aineiden ravintosisiltd, Kansanelikelaitos 1990, muut juomat: Ruokien ravinto-
anesisiltd. Kansanelikelaitos 1990, 1997).

Ravintoaine Kahvi | Tee Kaakao- Kiven- A-olut |Keski- |Puna- | Valkoviini / | Konjakki | Viski Votka
jauhe niisvesi olut viini kuiva
Energia (kcal) 2 0.4 339 - 42 34 70 63 237 252 229
Vesi(g) 9904 999 31 095 90 96 33 38 649 65 60
Proteimi (g) 0.2 0.1 235 - 0.4 0.3 0.2 0.1 viihin viihin viihin
Rasva (z) vihin | vihin 215 - - - - - - - -
Kolesteroli (mg) - - - - - - - - - - -
Hiilihvdraatti (g) 03 viihin 12.0 - 21 15 03 vihin vihin vihan
A-vit. (RE). ug - - - - vilhin | vihin in - - -
B-vit. Ryhmi vihin | vihin on - on on vihin - - -
C-vitamiini, mg - - - - - - - - - - -
D-vitamiini, pug - - - - - - - - - - -
E-vit. (u-TE)mg - - - - - - el fietoa £l fietoa - - -
Natroum, mg - - 17 22 2 3 34 4 viihiin 0.14 viihin
Kalium. mg 99 14 1920 24 45 40 100 61 - 28 -
Kalsinm. mg - - 114 - - - 7.8 9 == 1.5 ="
Magnesium, mg 11 0.09 414 - 11.1 - 12 3 - 0.25 -
Fosfori vilhiin | viihin on on on on on on == viihin --
Rauta. mg 0.04 0.01 12.5 0.01 0.03 0.03 032 0.5 - vihin -
Mangaani vihin | viihin on on on on on on eitietoa | eitietoa | eitietoa
Sinkki, mg 0.02 0.01 5.73 <0.02 0.01 0.01 0.03 0.01 vihin £ vihan
Kuparn vilhiin | viihin on on on on on on viihin ihil viihiin
Kromi vihin | viihin on on on on on on eitietoa | ei tietoa | ei tietoa
Fluori vihin | vihin ei tietoa el tietoa on o1 on o1 - - -
Seleeni. ug <0.1 <0.1 1.0 <0.1 <0.1 <0.1 0.1 0.1 - - -
Alkoholi (g) - - - - 4.5 37 9.5 0.1 33.1 352 32




LIITE2

Masstabelle fur Skilinge und Gewicht - BMI 21 - giiltig ab Sommer 2012 {Damen und Herren)
Measurement table for ski length and weight - EMI 21 - valid from Summer 2012 (Ladies and Men)
A B Cc D E F G H | J K
: EE_ EE_ EL_ EL_ EL_ EL_ EE_ EE_ EL_ EZ_ EE_
BElaof| B |G| B [5o8| B |5of| B |Bof|B|BoE | B8 | B 5o | 2|t8 B 50|02 ]2
selesz| 2 |egz 52| 2 |gs2| 2 |eg2 |2 | e82 2 | e85 |2 | e85 |2 | 252 |2 |es5|2|es2| 2
¥alozz| 3 |osa szl 2 |8522| 2 siaglalofa |l lcssl|lalofal|laldfalalasalalaiala
«| 3z & iz & iz| & *z| 5 sglsl %zl %glsl Gzlsl %215l %2l %28
zElTE| EsTE| B |sTE| EsTE| B |sTE|B|sTE B s |E s EsTE|E sTE EsTE|E
S8 L R N R R L L %%"g A B EEE B AEE EL A
-&ﬂ-"f. 1 145.0 0875 | 1445 U?& 144.0 625 | 1435 Uﬁ--lﬁ'ﬂ 0375 | 1425 }é- 14 1 141 1 [ 1 -1&'61
jm kg cm kg cm kg- cm kg cm g | cm kg cm kg cm kg cm kg cm kg ©m cm
40 412 200 40.- 202 407 202 404 201 40 2 200 300 200 307 190) 304 108 302 1078 390 o ]
4 418 41 204 413 203 | 410 202 408 | 202) 405 201 ] 403 | 200 00 J200) 308 |199) 395 98
42 423 42 205 | 418 204 416 204 413 | 203) 411 22| 408 | A2 06 J201) 403 |200Q 401 | 200
143 429 427 207 424 206 422 205 418 204 a7 204 414 203 412 |202) 409 | 2028 406 | 201
144 435 433 208 430 207 | 428 207 425 |206) 422 205 420 [204) 417 |204) 415 [203f 412 | 202
145 | 442 430 | 210 | 436 | 200 | 434 | 208 | 431 |207] 426 | 207 | 426 |206] 423 [205] 421 [204] 418 204
148 448 44 5 211 44 2 210 440 210 437 200 434 208 432 207 420 |J07| 426 |J06) a2a | 205
147 454 45.1 212 44 8 212 44 6 211 44.3 210 44.0 208 438 2000 435 |208) 432 | 207 429 | 200
148 46.0 45.7 214 45.5 213 | 452 212 440 | 2] 446 211 ) 444 [210) 441 | 200) 438 [2008 435 ) 208
149 46.6 46.3 215 | 461 215 | 458 214 455 | 213) 452 212] 450 [ 212 447 | 211) 444 [210f 441 | 209
150 473 470 27 467 218 4.4 215 461 215 45 8 214 456 [ 213 453 | 212) 450 |24 447 |21
51 | 470 476 | 218 | 472 | 217 | ar0 | 217 | 467 |216] 465 | 215| a6z [214] 450 214
| 152 85 82 22 79 219 | 477 218 74 | 217 71 217 68 | 216 6. 215
53 49.2 489 2 486 ] 483 220 450 |219) 477 218 | 4r4 [ 217 7. 216
| 154 40.8 0.5 2 o2 2x2 8.0 221 =15 220 8.3 219 480 | M9 7 218
| 155 0.5 50.2 224 EE] 223 49 6 222 9.3 222 8.0 221 487 220 B.4 219
56 51 S0, s 50.5 22! 50.2 224 400 |20 49 ol Zx2) 400 a1
| 157 51 1 22 311 N 50. 225 305 |2 30 224 | 49 Z23) 496 | 222
| 158 524 52 22 518 22 515 227 512 | 2% 50 225 0.6 [ 224] 502 | 224
59 52 230 525 22 521 228 o1 22 51.5 7 2 |z 50, 225
|_160 53 .4 23 531 230 | t28 230 S25 |220) Sa2 | 28 E 2ar] 515 |26
161 54 23 538 232 53.5 231 53 230] 528 229 2, o) 522 228
162 54 ] 54.5 233 541 232 53, 232 535 231 3.1 2300 528 |220
163 55 236 551 235 54.8 234 545 [233] 541 232 | 538 [231] 535 231
| 164 6. 237 55.8 236 59.9 235 551 | 235) S48 234 o 233] o4 232 P
65 56, 238 26.5 238 96.2 237 208 |236) 555 230 23] o4 233 a
66 57. 240 57.2 23 56.8 238 565 |237] 561 237 X 236] 55 235 X X 2
| 167 582 241 57.9 24 57.5 240 572 |239) 568 238 o, 237) 56, 236] 55, 235] 554 1235
| 168 | 244 S8.9 243 S8.6 gl o8.2 241 BT ) 240 5715 239 72 2390 S6E 238 I T ] 236
69 245 59.6 244 593 243 58.9 243 566 242 582 241 78 | 240 57F 238] 57 238] 56 237
170 247 60.3 246 60.0 245 59.6 244 502 [243] 589 2421 585 [241] 582 |241)] 578 [2400 574 | 239
171 248 61.0 247 60.7 246 | 603 245 509 [245) 596 244 502 [243] 588 |242] 585 [241f) 581 | 240
172 249 618 249 | 614 246 | 610 247 GO6 |246] 603 245 509 [244) 505 | 243) 502 [243) 588 | 242
173 251 B2.5 250 B2.1 249 617 248 614 247 61.0 247 606 | 2Me] 602 | 245 509 |244) 505 |43
4 252 632 251 G628 251 2.4 250 621 | 249] 617 248 | 613 [247)] 60 246) 606 [2450 602 | 244
5 254 63.9 253 | 635 252 3.2 251 ) 628 |250) 624 240 | 620 [ 249] 61 245) 613 [247) 60 246
[ 255 547 254 643 253 3.9 257 635 252 63,1 251 g62.7 2500 622 249) 620 |48 616 247
7 257 654 256 65.0 255 .6 254 642 253 638 252 | 634 [251] 63 2500 627 [250f 623 | 248
178 255 66.1 257 63.7 256 | 653 255 650 |255) 646 254 | G642 [253) G386 |252) 634 [2519 630 | 250
179 260 BEO 250 BE.5 258 661 257 B5.7 256 B5.3 255 649 | 254 B45 |253) 641 2520 BT | 251
180 261 GG 260 G672 259 66.8 258 664 257 660 27 G656 | 256] 652 J255) 648 2540 644 | 253
181 262 BE4 262 BE.0O 2681 676 280 672 250 BB 8 258 BE3 | 257 B50 |256) 855 | 255 E5.1 254
182 69, 264 69,1 263 | 687 262 | 68 261 679 |260) 675 259 | 67, 258) 667 | 258 6.2 | 257) 658 | 256
183 70. 265 60.9 264 60.5 264 69, 263 687 | 262] ©82 261 678 | 2 674 | 250 7.0 _|258) &66 | 257
184 T 267 o7 266 03 265 6O.E 264 694 263 680 262 6.6 26 681 260 T [259) 673 [258
185 71, 268 714 67 71.0 266 70.6 265 702 | 265 697 264 | 60, 26. 68.9 | 262 85 |261] 680 | 260
186 T2.7 270 f22 209 | 718 268 714 267 J09 |266) 705 260 TO [264) 696 |263) o092 |26 688 | 261
187 734 271 30 270 726 280 21 268 AN 287 7.2 266 70.8 | 268 0.4 265 699 2844 BO5 | 263
188 742 27 738 272 733 271 29 27 725 |269) 720 268 71 267) 711 J266) 707|265 702 | 264
189 75 274 746 273 | 741 272 X 27 732 |270) T2 20| 72 2 719 J267) 714 [206) 710 ) 266
|_190 75, 27! 75.4 275 | 149 274 4.5 27 740 |272) T 271 73 27 727 |269) 722 2@' LT laer
191 76, 277 76.2 276 EEN 27! 2 274 748 |273) 74 272 | 73 27 734 1270] 730 [aoof a5
182 T4 278 e 2017 T65 27 760 276 56 275 =] 274 74.6 273 raz | 272 rar |12n f33 | 270
193 78.2 280 778 279 | 773 27 76.8 277 764 |2T6) TS5 275 754 [274)] TS50 |273) 745 [272) 740 |21
194 9.0 281 86 280 8.1 279 ] 278 fr2 12ir) T67 276 (62 12/ 15 12/5) /53 |274) 748 | 273
195 79.9 283 70.4 282 f89 281 784 280 F80 279 775 278 LV L 65 | 276 76.1 275 756 | 274
196 7 284 0. 283 | 797 282 9.2 281 768 |280) 783 279 ] 7T 27 7. 277) 76 276} 764 | 275
197 1.5 | 286 1 285 0.5 284 80.0 283 JO6 | as2) 7o 281 78 280) 78, 279) 77 i) 7T | 20T
198 23 287 1 286 3 285 | 808 2684 04 | 283)] 799 2] T 28 T 280 7A4 [27a) TTe | 278
199 3.2 289 2, 288 2.2 287 | 817 266 12 |285] 807 284 2 |28 79, 262) 792 [281) 78T | 280
200 34,0 290 3.5 289 0 288 | 825 | 287 20 | 286 815 2851 8 284 805 |283) 800 | 282 795 ) 281




T W N ] B Q R S T 1 v z
] EE £ BT EE EE EE £ £ EE £ E%
ol | B30k | 2|50 | B 5ol | 3| 5ok |2 |50 |5 58| 2|58 |2 52| 8 ]502 |2 ]528| 82585
gz | 2 sz |2 2|2 22| 2 2| % 2|2 22| 2 2|2 EF sz | 2 2|2 32| 2
s85 1z 1825 [ |825 |15 0828 |31825 |7 |825(5 /825 |5 1825 /|3 )825([2 0825 (5 /8258/3/82513
ég & ég & 'aé & ‘aé & ég & ég & ‘ag Fy ag =y ag & ‘ag & ég K] 'e,é &
£ 1] 5|5 H ] 5|& - H ] § £1l5 £l& ]
€2 | = €2 | = €2 |z €2 | = €2 | 2 €2 | = €2 | 2 €2 | = €2 | = €2 | = €2 | = €2 | =
1 139.5 Qﬁ-m 5375 | 138, 9125 11375 Gﬂ--lﬁ-ﬂ BETS | 136 1 1 ﬁ B3TE | 1345 B?ﬂ-ﬂh
kg cm kg_ kg cm kg kg cm kg kg cm kg kg cm kg_ cm
- 195 ided Jan 194 ar.r s 193] 3752 aro 191 6.3 J6.0 188 A58 188
o7 | 38 35 95 378 375 192 36, 365 | 190 363 |89
08 30 7 39 o7 383 38 o4 A7 ar o1 36 )
90| 30 o 08 50 i 376 | 102] a1 [102
20 40 4 40 L0 o 4 a8 38 g a5 b
202|410 a7 | 201 00 380 36 | 105] amd | 104
204 | 416 413 202 405 304 302 | 196] 380 |19
205 2.1 418 | 204 411 400 oy a8 38 4 E]
206 | 427 424 [ 205 416 05 402 [199] 400 [ 198
208 433 430 | 206 422 411 408 200 40 5 200
200 | 430 335 | 208 a8 A5 a13 | 202] 411 | 201
21| 445 34.2_| 200 333 [FE: 22 a10 | 203] 416 |20z
212 451 448 |21 430 4373 430 206 427 425 204 427 204
213 456 454 212 44 5 439 436 200 433 430 206 427 205
215 | 462 450 213 451 445 442 |209] 430 436 [ 207| 433 |206
218 A6 8 465 | 115 456 450 447 210 44 4 441 208 438 208
218 | 475 472 216 462 356 353 [211] 50 347 | 210] 444 | 209
218 481 are | nir A6 8 462 450 13 45 B 4573 M 450 210
20| 487 484 [ 219 a4 368 465 | 214] a6 350 [213] 456 212
222 | 493 490 [ 220 48.0 474 471 | 215] 468 465 [214] 461 [213
i) 499 486 | 222 48 6 48.0 477 217 474 470 215 A6 1 214
208 i) 505 22 )| 223 492 A8 6 483 218 480 A7 6 217 473 26
515 | 226 512 508 | 224 49.9 492 480 | 220 486 482 |218] 479 |217
521 X 518 515 | 226 50 5 49 8 49 5 XN 402 488 2149 A8 5 218
528 | 020 | 504 521 | 227 511 50.4 501 | 222| 408 304 [221] a0 | 200}
34 | 20| 831 52.7 | 229 517 51.0 507 | 224] S04 00 | 22| 497 |22
7 32| 5a7 534 | 230 524 517 513 | 2250 510 06| 223] 503 | 227
47 | 233 | 544 540 |23 53.0 52 510 | 226] 516 12 | 225] 500 | 224
4 [234] =50 547 |2 536 52, 526 | o8] 522 19 |206] 515 [225
56.1_| 236 | 657 553 | 234 543 53, 532 | 220] 528 525 | 27| 521|226
587 ] 564 N FES 54 0 R Fuf 538 230 535 % 31 ] 527 278
574 30 570 K N =T 5 K EEE 3F 556 LW FEX 54 8 5 5 32 541 FE]] ExN 230 534 229
81 | 240 | 677 |230) 573 |23s| 660 | 2ar] abo | zar| a6z 558 | 23| 565 |2aa) oai | 2aa) 547 | 2az2] 544 23] 540 | 230
567 | 241 | 584 |240] 580 |240] 576 | =239 &7z |236| 569 565 |236] 561 |235] 557 [ o) 554 |2%4| 550 |233] s46 |23
4 | 243| 500 |242| 587 [241] 583 |240] 5790 |230] 575 571 | 238] 508 |237) 564 |236] 560 |235] 556 |234] 553 [230
44 | 507 |243] 503 |242| 590 |24z 5 241] 58 578 |230]| 574 |23B) 570 |237| 567 |236] 563 |235] 559 235
! 46 | 604 |245] €00 |244] 506 |243] s02 [242] 58 585 | 240] 581 |230] 577 [23a] 573 |2a8| 560 [237] 565 [236
5 | 247 | 611 |246] 607 |245] 603 | 24a)] 500 | 243| 50 501 |242]| 567 |241) 584 |240) 580 |230] 576 |238| 572 | 237
¥ g li B1E 247 14 247 610 246 6.6 245 1] 598 243 59 4 ¥ 580 g S 6 240 i) 2389 IR} 238
20 | 250 625 [240] 621 |2a8] 617 |247] 613 |2a6] 60 505 |244| 601 [243] 507 |2as| 503 [oao] 580 [oar| 585 240
G | 201 ©s2 |250| Gz |oa9] Gza |aas) G20 |zde] o1 61z | 240| 606 | 245] Gos | 24 95 _|245] 595 |2az| Soi | zd
54, 52| 630 |252] 635 |261] 631 |2s0] 627 |za9] 6z 610 |24ar]| Gi4 |24 0 | 245] G0t |244] b0z | 243
0 [ 254 646 |253] ea2 [252] eas [os1] 633 |250] e2 625 |248] 621 |24 7 | 247] 613 |24 600 |2a5
57 | 255 653 |254] 640 [253] 645 |253) 640 | 252 632 |250] 628 |240] 624 |248| 620 |247] 615 | 246
T4 | 257 | 660 | 29| 656 |o56] 652 |2saf 647 | 253 3 530 | 251] 635 [250] 631 |240] 626 |24e] 622 |47
72 | 258 667 |257) 663 |256] 650 [255] 655 [254] 650 a6 | 253] 642 | o5 7_| 251 3| 250] 620 | 249
I8 258 G5 259 F0 | 258 [xs} 257 6.2 256 a7 652 254 64 89 250 i 4 252 W 0 25 36 250
56 | 201 oe2 200 678 |250] 673 |258] 660 |257] 664 560 | 255] 066 |254) 651 | 25a) 647 | 252] 643 | 252
684 262 GBS 261 685 | 260 68, 258 G676 258 72 6.7 257 56.3 256 i) 255 54 254 w8 253
701 | 264 | 607 |263] 602 |262] eas |251] 683 |260] 679 574 | 258] 670 |257] 665 |256) 661 | 255] 656 254
708 | J05| 704 | 204 oo | o3| oo |ooo) boo |oei] bao |2o0 S77 | 258] 672 | 57| 6B | o57] w63 |56
ERIE N I P I P I ) I ] I Gea4 | 260] 670 | 250) 615 |2se| 670 | 257
123 268 [ k) JET I 266 .0 265 0.5 264 fon ) @63 [ 26 687 260 682 258 I 7 258
731 | 260 | 726 |208| 722 |267] 717 |2o6] 712 |265| 708 | 264 E 262] o4 [262] 680 | 201 684 |260]
a8 21 734 270 [ 268 724 268 720 267 715 | 266 1.0 265 0.6 2 701 263 69.6 262) 682 261
746 | 272 | 741 | 27| 737 |270] 732 |260] 727 |288| 722 |267| 718 |266| 713 |265] 708 | 264 703 |263| 69.9 | 262
754 273 4.0 272 744 271 4.0 270 735 270 Fa0 | 260 725 268 720 267 715 266 1.1 265 06 264
762 | 275 | 757 | 274| 752 | 273] 747 | 272| 742 |271] 737 | 270] 733 | 260| 728 |268] 723 |267) 718 |266] 713 | 265
f6.9 2 6.4 275 fE0 )| 274 55 273 5.0 273 f45 |37 4.0 270 i35 2B f30 268 f25 267 20 266
Irr 27 iz 20T 6.7 | 276 6.2 275 57T 274 i W a7 202 43 27 Fil:) 27 733 268 28 268
785 | 270 | 780 |278| 775 | 277 770 | 2r6| 765 | 275| 76.0 | 274] 755 | 273| 750 |272) 745 | 271) 740 | 270] 735 | 260
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