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Pitkd aitajuoksumatka 400 m aidat on laji, jossa juostaan yksi aidattu ratakierros
yleisurheilukentédn juoksuradalla. L&hto tapahtuu lahtotelineistd. Alkusiled on 45 m
pitkd, aitoja on yhteensa 10 kappaletta, aitavalien pituus on 35 m ja loppusiled on 40 m.
Biomekaniikka. Hyvéssa pikajuoksussa lantio on ylhaélla ja edessa. Jalka painetaan
kehon alle pakia edelld, ja askelkontakti on pyyhkaiseva kuopaisu. Pikajuoksun askel
kontakti- ja lentovaiheineen voidaan jakaa neljddn osaan: 1) etummaiseen
lentovaiheeseen, 2) jarrutusvaiheeseen, 3) tyontdvaiheeseen ja 4) takimmaiseen
lentovaiheeseen. Juoksunopeus on askelpituuden ja askeltineyden tulo. 400 m
aitajuoksussa askelkontakti kestad keskimaarin 0,10-0,15 sekuntia. Aitatekniikka 400 m
aitajuoksussa on erilainen kuin pika-aidoissa ja 3000 m estejuoksussa. Yksilollinen
kehonrakenne vaikuttaa optimaaliseen aitatekniikkaan. Joka tapauksessa taloudellisessa
ja tehokkaassa aitomisessa etujalka tuodaan polvi edelld aidalle ja aidalta tullaan
nopeasti alas. Mita vahemman aidanylitys vie energiaa, ja mitd vahemman se vaikuttaa
juoksurytmiin, sitd parempi. Aikuisilla huippuaitajuoksijoilla askelmadra vaihtelee
yleensd 13-17 askeleen valilla. Eniten kéytetty askelrytmi aitojen valissd 400 m
aitajuoksussa on “n+1+1” (esim. 15 askelta +1+1), ja toiseksi kdytetyin on “n+1” (esim.
13 askelta +1) eli juoksun loppuosuudella askel lyhenee ja siten askelmaaré lisaantyy.

Fyysiset kunto-ominaisuudet. Nopeus, dynaaminen voima ja anaerobinen kestavyys
ovat merkittdvimpid  fyysisia  kunto-ominaisuuksia 400 m  aitajuoksussa.
Nopeusharjoittelu juoksemalla on luonnollisesti tarkein harjoitusmuoto nelosen aiturilla.
Nopeus vaatii taustalleen maksimivoimaa, voimantuottonopeutta, taitoa ja rentoutta.
400 m aitajuoksussa askelkontaktin aikana voimantuottoaikaa on keskimé&éarin reilu
sekunnin kymmenys. IThmiseltd kestdd maksimivoiman tuottamiseen tietyssa liikkeessa
noin 0,4-3,0 sekuntia. Niinp4 nopeusvoima eli kyky tuottaa voimaa mahdollisimman
paljon rajoitetussa ajassa on tarkein yksittdinen voimaominaisuus 400 m aitajuoksijalle.
Pitkalla aikavélilla nopeusvoima kehittyy parhaiten, kun tehd&&n sek&

nopeusvoimaharjoittelua etta maksimivoimaharjoittelua. Ihmiskehon



maksimivoimantuottokykyd voi kehittdd sekd hermostollisen ettd lihasperdisen
adaptaation kautta. Hermostollisen maksimivoimaharjoittelun etuna on suhteellisen
maksimaalisen voiman lisddntyminen, silla voima-lihasmassa-suhde paranee. Téstd on
etua 400 m aitajuoksussa. Ratakierroksen  juoksussa  anaerobisilla
energiantuottomekanismeilla on suurin osuus energiantuotossa, mutta myods aerobisen
energiantuoton osuus on merkittdva. Toisin sanoen 400 m aiturilla tdytyy olla todella
kova anaerobinen kapasiteetti, mutta myds suhteellisen maksimaalisen hapenottokyvyn
taytyy olla melko korkea. Tehokkain tapa kasvattaa maksimaalista hapenottokykya ovat
korkeaintensiteettiset aerobiset intervallit. ~ Anaerobista kapasiteettia eli kykya
muodostaa energiaa hiilihydraateista ilman happea ja kykya puskuroida anaerobisessa
energiantuotannossa syntyneita happamia kuona-aineita VOI kehittaa
nopeuskestavyysharjoittelun avulla. Kaytannon perusteella anaerobinen kapasiteetti
saadaan maksimoitua noin kuudessa viikossa. Ndma havainnot perustuvat aikuisilla 400
m ja 400 m aitajuoksun ohjelmoinnista saatuihin kokemuksiin. Niinpd kuormittavaan
maksimaaliseen maitohapolliseen nopeuskestavyysharjoitteluun ei kannata kéyttaa aikaa
ja voimavaroja kuin vasta kilpailukauteen valmistavalla kaudella ja kilpailukaudella.
Nopeuskestévyysharjoittelu voidaan jakaa vetojen pituuden ja intensiteetin mukaan
madraintervalleihin, tehointervalleihin, submaksimaaliseen maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen, maksimaaliseen maitohapolliseen  nopeuskestavyyteen ja
maitohapottomaan nopeuskestavyyteen. Riittdva liikkuvuus mahdollistaa lajissa
tarvittavat liikeradat, ja edesauttaa rentoutta, nopeutta, voimantuottoa ja kestavyytta
syklisessa liikkumisessa.

Urheilupsykologia. Urheilun nédkokulmasta  urheilijan harjoittelun  ja
kokonaiselaméntilanteen yhteensovittaminen tasapainoiseksi kokonaisuudeksi on
urheilijan pitk&aikaisen kehittymisen kannalta erittdin tarkedd. Pitk&n urheilu-uran
toteutumisen todenndkoisyys kasvaa, jos urheilu tuo mukavia eldmyksid ja mielekasta
sisdltoa urheilijan elaméan. Psyykkisiad tekijoitd, joista on yleensd hydtya urheilussa,
ovat itseluottamus, pitkgjanteisyys, periksi antamattomuus, rohkeus, pettymysten
sietokyky, luovuus, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky ja keskittymiskyky. Motivaatio
ja itseluottamus ovat peruslahtokohtia menestykseen kykenevélle urheilijalle.
Urheilijan tavoitteiden tulisi olla haastavia, mutta realistisia. Mielikuvaharjoittelulla
voidaan parantaa Kilpailusuoritusta. Tehokkainta mielikuvaharjoittelu on silloin, kun
elaytyminen onnistuneeseen suoritukseen on mahdollisimman kokonaisvaltaista ja

urheilija nékee suorituksen sisdisen mielikuvan kautta eli kokee itse tekevénsa



suoritusta néhden tapahtumat tekijan perspektiivistd. Lajin psykologiset vaatimukset
tulisi huomioida psyykkistd valmennusta suunniteltaessa ja toteuttaessa. 400 m
aitajuoksun mielikuvaharjoittelussa korostuu palautumisen edistaminen, aita- ja
siledjuoksutekniikan kehittdminen, aitamallin kehittdminen, keskittymisen lisdédminen ja
epéonnistumisten / surkeiden kokemusten tulkinta.

400 m aitajuoksijan harjoittelu. 400 m aitajuoksussa harjoittelun vuosiohjelmointi eli
harjoittelun  systemaattinen  suunnittelu  tdhtdd lajisuorituksessa tarvittavien
ominaisuuksien kehittdmiseen yksilon lahtokohdista. Lisaksi pyritdan huippukunnon
ajoittamiseen suunniteltuun aikaan. Harjoitteluun olisi hyvé tuoda jotain selkedsti uutta
4-8 viikon vélein, jotta kehitys ei tasaantuisi. Blokkiperiodisaatio (jaksottainen
ohjelmointi) ja lineaarinen periodisaatio (suoraviivainen ohjelmointi) ovat esimerkkeja
harjoittelun jaksottamismalleista, joita voi tuloksekkaasti soveltaa 400 m aitajuoksijan
valmentamisessa. Herkistely on monimutkainen prosessi, johon voidaan vaikuttaa
muuntelemalla monia harjoitusmuuttujia, joista tarkeimmat ovat mééra, harjoitustiheys
ja intensiteetti. Herkistelyjakson tarkoitus on vahentdd harjoittelun aiheuttamaa
vasymystd ja lisatd suoritusvalmiutta omassa lajissa. Yleensd onnistuneella
herkistelyjaksolla harjoittelun ma&&rdd vahennetadn, mutta harjoittelun intensiteetti
pidetddan melko korkealla. Onnistunut herkistelyjakso voi parantaa urheilijan
lajisuorituskykya noin 3 %, ja optimaalinen herkistelyjakson kesto on keskimééarin 8-14
vuorokautta.

Lajin tila ja valmennusjarjestelm& Suomessa. Naisten Suomen ennitys 400 m
aitajuoksussa on 54,62 s. Miesten Suomen enndtys on puolestaan 49,08 s. Naisten
vuonna 2003 tehty maailmanennatys on 52,34 s, ja miesten vuonna 1992 tehty
maailmanennétys 46,78 s. Kalevan kisojen A-raja eli tulos, joka oikeuttaa osallistumaan
kisoihin oli vuonna 2014 naisilla 66,20 s ja miehilld 57,25 s. Suomen Urheiluliitolla
(SUL) on eri yleisurheilulajeille omat lajiryhménsé. Pika- ja aitajuoksut muodostavat
oman lajiryhmansg, jossa on erikseen lajivalmentaja aitajuoksuille. Lasten ja nuorten
yleisurheiluvalmennus tapahtuu padosin SUL:n jdsenseuroissa ympdri maata, mutta
lisdksi on esimerkiksi SUL:n jarjestamid leirejd sekd wvuosittaiset pika- ja

aitajuoksukarnevaalit.

Avainsanat: 400 m aitajuoksu, nopeus, voima, kestavyys, litkkuvuus,
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1 JOHDANTO

Pitkd aitajuoksumatka 400 m aidat on laji, jossa juostaan yksi aidattu ratakierros
virallisella yleisurheilukentén juoksuradalla. Lahto tapahtuu l&ht6telineista. Alkusiled
on 45 m, aitoja on yhteensa 10 kappaletta, aitavélin pituus on 35 m ja loppusiled on 40
m. Naisten aitojen korkeus on 76,2 cm ja miesten aitojen korkeus on 91,4 cm. Aitaa
ylittdessa jalkojen kaikkien osien taytyy ylittdd aidan linja aidan ylareunan kautta
kulkevan tason ylépuolelta. Aitoja ei saa kaataa tahallaan kadellaan tai jalallaan, mutta
tahaton aitojen kaataminen ei aiheuta suorituksen hylk&amista. Juoksun johtaja tulkitsee
ja tuomitsee onko aidan kaataminen tahallinen vai tahaton. Omalla radalla taytyy pysya

ja viivan paélla ei saa juosta yhtaan kontaktia kaarteessa. (Haavisto 2010, 15.)

Miehilld 400 m aitajuoksu on noin 100 vuotta vanha laji, mutta naiset ovat kilpailleet
lajissa vasta noin 40 vuotta. Miesten ja naisten lajihistorian ero nékyy siing, ettd miesten
tulostaso 400 m aitajuoksussa tasaantui jo 1970-luvun lopulla, kun puolestaan naisten
tuloskehitys on jatkunut (katso kuva 1). (Guex 2012.)
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KUVA 1. Naisten (mustat pallot) ja miesten (valkeat pallot) 400 m aitajuoksun
maailman karkituloksen kehitys vuosina 1977-2011. Miesten pidempi lajihistoria ndkyy
tulostason tasaantumisena, kun taas naisten lyhyt lajihistoria nakyy jatkuvana tulostason
kehittymisend. (Guex 2012.)



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

2.1 Biomekaniikka, tekniikka ja taktiikka

Juoksutekniikka. Hyvasséa pikajuoksussa lantio on ylhaalla ja edessé. Jalka painetaan
kehon alle pékia edelld, ja askelkontakti on pyyhkéiseva kuopaisu. Kdadet toimivat
vartalon etupuolella ja juoksun suunnassa. (Mero ym. 2007, 249.) Pikajuoksun askel
kontakti- ja lentovaiheineen voidaan jakaa neljadn osaan: 1) Etummaiseen
lentovaiheeseen, jonka alussa kantapdd on léhelld pakaraa, ja my6hemmin
lonkankoukistajat nostavat polven korkealle eteen. Polvinivelessé tapahtuu ojentumista,
mutta polven koukistajat pysdyttavat sadaren eteen heilahduksen. Etummaisen
lentovaiheen lopussa lonkan ojentajat painavat jalan alas. 2) Jarrutusvaiheeseen, jonka
alussa jalka tormaa maahan ja lopussa painopiste on tukipisteen paalla. Takareidet ja
pakarat ojentavat lonkkaa voimakkaasti pyrkien vetamé&an kehon yli tukipinnan.
Esijannityksessa ennen tormaystd sekd tormaysvaiheessa nilkan tarkeimman
plantaarifleksorin  eli ~ kolmipéisen  pohjelihaksen  aktiivisuus on  suurta.
Torméaysvaiheessa kaikki reisilinakset ovat aktiivisena estden juoksuasennon
rikkoutumisen. 3) Tyodntdvaiheeseen, jossa kolmipéinen pohjelihas ojentaa nilkkaa, ja
nelipainen reisilihas polvea. Jamakk&a keskivartalo estdd voimantuoton valumista
hukkaan. 4) Takimmaiseen lentovaiheeseen, jonka alussa ponnistava jalka irtoaa
maasta, ja jonka lopussa heilahtavan jalan reisi saavuttaa vastakkaisen jalan reiden.
Tassa vaiheessa lonkankoukistajat ja polvenkoukistajat toimivat konsentrisesti. 400 m
aitajuoksussa askelkontakti kestéda keskimaéarin 0,12—0,15 sekuntia. 400 m aitajuoksussa
alkukiihdytys tulisi tehdd yhtd révakasti kuin 200 m kilpajuoksussa, jotta péastaan
nopeasti matkavauhtiin. (Haavisto 2010, 43, 67, 102-106.)

Aitatekniikka. Aitatekniikka 400 m aitajuoksussa on erilainen kuin pika-aidoissa ja 3000
m estejuoksussa (Iskra & Coh 2011). Suurin osa 400 m maailmanhuippuaitureista
kayttaa aidalle tulon johtojalkanaan molempia jalkoja kisan aikana, mutta keskimé&éarin
eniten kaytetty johtojalka on vasen jalka. (L6pez del Amo ym. 2012.) Haaviston (2010)
mukaan yksilollinen kehonrakenne vaikuttaa optimaaliseen aitatekniikkaan 400 m

aitajuoksussa, ja harjoittelussa pitdisi panostaa sujuvaan yksilolliseen aidan ylitykseen.



Naiset ylittdvat aidan suhteessa korkeammalta kuin miehet, silld naisten aidat ovat
juoksijoiden keskipituuteen nahden suhteessa matalammat kuin miesten. Niinpa naisilla
korostuu matalan aidanylityksen sijasta liuku aidan yli, korkea asento ponnistuksessa,
ylhaalta alaspéin tapahtuva aidanylitys ja pitka lahtoaskel aidan takana. Viimeista
askelta ennen aidanylitysta tulisi lyhentdd 5-15 cm, jotta jarruttavat vaakavoimat eivat
muodostuisi liian suuriksi. Johtavan k&den eli johtavaan jalkaan ndhden vastakkaisen
puolen k&den liikelaajuuden tulisi olla suuri ja pyyhkéaisyn sivulle voimakas, jotta se
pystyy tasapainottamaan takimmaisen jalan eteen tuontia. (Haavisto 2010, 45-54.)
Yleisind hyvén aitajuoksutekniikan tunnusmerkkeind voidaan pitég, ettd: 1) Noin 2/3
osaa ilmalennosta tapahtuu ennen aitaa ja 1/3 osa aidan jalkeen. 2) Etujalka tuodaan
polvi edelld aidalle. Aidan ylitys tapahtuu laheltd aitaa etujalka suorana ylavartalo
taitettuna lonkkanivelestd, ja etujalan nilkka koukistuu aidan paélld. 3) Takajalka
tuodaan polvi sivulta kainalon kautta eteen. 4) Aidalta tullaan nopeasti alas.
(Kemppainen & Siukonen 2003, 26-27.) Etujalkaa ei tulisi kuitenkaan suoristaa
kokonaan aidanylityksen aikana. Aidan ylitysta tulisi seurata ensimmainen pidempi
askel, jossa tapahtuu nopeasti ensin etujalan reiden ojennus ja heti perdén lantion
ojennus. Mitd vdhemmaén aidanylitys vie energiaa, ja mitd vdhemman se vaikuttaa
juoksurytmiin, sitd parempi. (Haavisto 2010, 45-54.) Haaviston (2010) nakemykset
hyvasta aitatekniikasta 400 m aitajuoksussa perustuvat sekd biomekaaniseen
tutkimustietoon ettd kaytannén valmennuskokemuksiin. Tutkimustieto optimaalisesta

aitatekniikasta 400 m aitajuoksussa on viel& puutteellista (Iskra & Coh 2011).

Askelrytmi. Sopiva askelmaard aitavalilla riippuu juoksuvauhdista. Esimerkiksi
eritasoisilla naisjuoksijoilla askelmééara eri aitavaleilla vaihtelee keskimaarin 14 ja 20
askeleen valilla (katso taulukko 1). (Guex 2012.) Huippumiesaiturit kayttavat myos 12—
14 askeleen askelrytmeja (Iskra & Coh 2011). 400 m aitajuoksijat kayttavéat tyypillisesti
jotakin seuraavasta neljasta askelrytmistrategiasta aidatulla ratakierroksella: 1)
Askelrytmid ”n”, jolloin kaikki aitavélit menndén samalla askelrytmilld. 2) Askelrytmid
“n+1”, jossa kerran juoksun aikana lisdtddn yksi askel aitavilille. 3) Askelrytmid
“n+1+1”, jossa kaksi kertaa juoksun aikana lisdtdan yksi askel aitavalille. 4)
Askelrytmid “n+2”, jossa kerran juoksun aikana lisdtddn kaksi askelta aitavilille. Eniten
kéaytetty askelrytmi on “n+1+1”, ja toiseksi kdytetyin on “n+1”. Seuraavaksi eniten
kaytetty on "n+2” ja véhiten kdytetty “n”. Rytmid “n+2” kayttivit erityisesti juoksijat,
jotka osaavat aitoa hyvin vain toiselta puolelta. Hitaammat aloittelevat aiturit kayttavéat



my0s aitarytmid “n+1+1+1”, jota kovempitasoiset juoksijat eivat yleensd kayta.
Tutkimustulosten mukaan vaikuttaisi, ettd strategioilla ”n+1” ja ”n+1+1” juoksunopeus
saadaan sdilytettyd parhaiten. Vaikuttaisi, ettd rytmilld “n+1+1” ensimmadinen
askelrytmin muutos olisi kannattavinta tehd& viidennen ja seitseménnen aidan valilla.
Rytmilla ”n+1” askelrytmin vaihto vaikuttaisi olevan optimaalisinta tehd& kuudennen ja
kahdeksannen aidan valilla. Kun askelmé&arad aitojen valissa lisataan, askeltiheyttad on

tarkedd nostaa, jotta juoksunopeus ei tipu. (Guex 2012.)

TAULUKKO 1. Keskiméaarainen askelmaara aitojen vélilla eri aitavéliajoilla. Taulukko
perustuu naisjuoksijoilla tehtyihin tutkimuksiin. (Guex 2012.)
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Askelpituus ja askeltiheys. Paremmilla 400 m aitajuoksijoilla on keskiméaarin pidempi
askelpituus (vdhemman askeleita aitojen vélissd) kuin huonommilla (Guex 2012). Tama
johtunee muun muassa paremmista voimantuotto-ominaisuuksista. Silean 400 m
juoksussa maailman huipuilla askeltiheys 50 ja 150 metrin valilla lahddsta on
kovimmillaan naisilla keskimaarin 3,99 askelta sekunnissa ja miehilld 4,12 askelta
sekunnissa (Hanon & Gajer 2009). Askelpituus on puolestaan maailman
karkijuoksijoilla siledn 400 m juoksun aikana suurimmillaan naisilla keskimé&érin 2,29
m ja miehilld 2,53 m (Hanon & Gajer 2009).

Vauhdinjako. Kovan tason 400 m juoksijat juoksevat keskimdarin ensimmaiset 200 m
selkeasti kovempaa kuin toiset 200 m. Esimerkiksi 400 m miesjuoksijoilla
hallikilpailuissa hieman tasosta riippuen ensimmadiset 200 m kulkevat noin 105 %
keskinopeudella koko matkan keskinopeudesta, ja toiset 200 m noin 95 %
keskinopeudella koko matkan keskinopeudesta. (Haverinen 2005.) Maailman huipuilla
400 m aitajuoksijoilla ensimmaisen ja toisen 200 m vélinen aikaero on keskimaarin
naisilla noin 6 % ja miehilld noin 5 % ensimmadisen 200 m ollen nopeampi. Miehill&
siledn 400 m ja 400 m aitojen maailmanennatysten ero on 3,6 s ja naisilla 4,7 s.

Verrattuna miesten aikoihin eron pitéisi olla naisilla 4,0 sekuntia. Voi olla, ettd naisten
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kannattaisi my0ds pyrkid maksimissaan 5 % eroon ensimmaisen ja toisen 200 m
juoksuaikojen vélilla. Tutkimustuloksista on joka tapauksessa pystytty laskemaan missé
ajassa kullekin aidalle tulisi keskimaarin joutua, jotta saavuttaa tietyn loppuajan (katso
taulukko 2). (Guex 2012.)

TAULUKKO 2. Aika, jossa aita taytyy keskimé&arin saavuttaa padstakseen tiettyyn
loppuaikaan 400 m aitajuoksussa. Taulukko perustuu naisjuoksijoilla tehtyihin
tutkimuksiin. (Guex 2012.)

Final Time at each hurdle [sec]

time

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H10

52.0 6.1 10.0 14.1 18.2 22.5 26.9 31.5 36.1 41.0 46.0
53.0 6.2 10.2 14.3 18.6 23.0 27.4 32.1 36.9 41.8 47.0
54.0 6.3 10.4 14.6 19.0 23.4 28.0 32.8 37.6 42.7 47.9
55.0 6.4 10.6 14.9 19.3 23.9 28.6 33.4 38.4 43.5 48.8
56.0 6.5 10.8 15.2 19.7 24.3 29.1 34.1 39.1 44 4 49.8
57.0 6.6 11.0 15.5 20.1 24.8 29.7 34.7 39.9 45.2 50.7
58.0 6.7 1.2 15.7 20.4 25.3 30.2 35.4 40.6 46.1 51.6
59.0 6.9 1.4 16.0 20.8 25.7 30.8 36.0 41.4 46.9 52.6
60.0 7.0 11.6 16.3 21.2 26.2 31.3 36.7 421 47.8 53.5
61.0 71 1.7 16.6 21.5 26.6 31.9 37.3 42.9 48.6 54.4
62.0 7.2 1.9 16.9 21.9 271 32.5 38.0 43.6 49.5 55.4
63.0 7.3 121 17.1 22.3 27.6 33.0 38.6 44 .4 50.3 56.3
64.0 7.4 12.3 17.4 22.7 28.0 33.6 39.3 451 51.2 57.3
65.0 7.5 12.5 17.7 23.0 28.5 34.1 39.9 45.9 52.0 58.2

66.0 7.7 12.7 18.0 23.4 28.9 34.7 40.6 46.6 52.9 59.1
67.0 7.8 12.9 18.3 23.8 29.4 35.2 41.2 47.4 53.7 60.1
68.0 7.9 13.1 18.5 24.1 29.8 35.8 41.9 48.1 54.6 61.0

69.0 8.0 13.3 18.8 24.5 30.3 36.3 42.5 48.9 55.4 61.9
70.0 8.1 13.5 19.1 24.9 30.8 36.9 43.1 49.6 56.3 62.9

2.2 Fyysiset kunto-ominaisuudet

Urheilusuorituksissa tarvitaan taidon, taktiikan ja psyykeen lisédksi fyysisid
suorituskykyominaisuuksia eli nopeutta, voimaa, kestavyyttd ja liikkuvuutta. Niinpa
néiden ominaisuuksien harjoittaminen on olennainen osa myds 400 m aitajuoksijan
harjoittelua. 400 m aitajuoksu on laji, joka vaatii monipuolisia ominaisuuksia (Guex
2012). Nopeus, dynaaminen voima ja anaerobinen kestdvyys ovat merkittavimpid

fyysisia kunto-ominaisuuksia 400 m aitajuoksussa (Iskra & Coh 2011).
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2.2.1 Nopeus

Nopeus vaatii taustalleen maksimivoimaa, voimantuottonopeutta, taitoa ja rentoutta.
Juoksunopeus on askelpituuden ja askeltiheyden tulo (Guex 2012). Nopeuden lajeja
ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus ja litkkumisnopeus (Mero ym. 2007, 293). 400 m
aitajuoksussa reaktionopeutta tarvitaan ldhddssd. Rajahtdvaa nopeutta tarvitaan seké
ldhdossa ettd aitojen ylityksessa, ja maksimaalinen liikkumisnopeus maéarittdd raamit
sille kuinka kovaa keskimé&araistd submaksimaalista juoksunopeutta 400 m aitajuoksija
kykenee yllapitaméan koko kisamatkan ajan.

Maksimaalisessa  liikenopeusharjoittelussa  suoritusnopeus on  96-100 %,
submaksimaalisessa 85-95 % ja supramaksimaalisessa 101-103 % vetomatkan
maksiminopeudesta (Mero ym. 2007, 297). Supramaksimaalisessa
pikajuoksuharjoittelussa nopeus ei saisi ylittdd 108 % maksimaalisesta juoksuvauhdista.
Tatd suuremmilla nopeuksilla juoksutekniikka muuttuu merkittavasti erilaiseksi kuin
luonnollisessa juoksussa askelpituuden kasvaessa, mutta askeltiheyden pysyessa
muuttumattomana. (Sedlacek & Krska 2011.) Toistopalautusten tulisi olla
nopeusharjoittelussa 2—9 minuuttia ja sarjapalautusten 6-12 minuuttia, jotta vélittdmét
energianlahteet ehtivat palautua, ja maksimaalisen nopeat suoritukset ovat mahdollisia.
Kehittavat nopeusharjoitukset tulisi tehdd mahdollisimman palautuneessa tilassa, ja
keskim&arin hyva suoritusméard maksiminopeutta treenatessa on 5-10 toistoa per
harjoitus. Keskimaarin hyva nopeutta kehittdvd harjoitusfrekvenssi on 2-4
nopeusharjoitusta viikossa. Yhden nopeusharjoituksen toiston keston tulisi olla 1-6
sekuntia, jolloin pystytddn liikkumaan padsaantoisesti lihasten vélittdmien
energianldhteiden avulla maitohapottomasti. Riittdva &rsykkeenvaihtelu on térkeda
my0s nopeusharjoittelussa, kuten muussakin kehittavassa fysiikkaharjoittelussa.
Onnistunut nopeusharjoittelu aiheuttaa adaptaatioita niin liikehermostossa kuin
lihassoluissa. (Mero ym. 2007, 297.)

2.2.2 \VVoima

Pikajuoksussa askelkontaktin aikana voimantuottoaikaa on noin yksi sekunnin

kymmenys. lhmiseltd kestdd maksimivoiman tuottamiseen tietysséd liikkeessé
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keskimaarin 0,4-3 sekuntia. (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 26—31.) Niinp& nopeusvoima
eli kyky tuottaa voimaa mahdollisimman paljon rajoitetussa ajassa on térkein
yksittdinen voimaominaisuus 400 m aitajuoksijalle. R&jahtdvan nopeusvoiman tasot

korreloivat 400 m juoksunopeuden kanssa (Haverinen 2006).

Nopeusvoimaa voidaan parantaa kasvattamalla sek& maksimivoimatasoja etté
parantamalla voimantuottonopeutta (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 26-31). Pitkalla
aikavalilla nopeusvoima kehittyy parhaiten parantamalla sekd voimantuottonopeutta etta
maksimivoimaa  yhdistetyn  maksimi- ja  nopeusvoimaharjoittelun  avulla.
Nopeusvoimaominaisuuksia kehittdvd maksimaalisella konsentrisella liikenopeudella
tehtdva voimaharjoittelu voidaankin jakaa karkeasti kolmeen osa-alueeseen: 1) suuren
voimantuoton ja matalan suoritusnopeuden voimaharjoitteluun eli
maksimivoimaharjoitteluun, 2) keskinkertaisen voimantuoton ja keskinkertaisen
suoritusnopeuden voimaharjoitteluun eli optimitehoharjoitteluun (P = Fv) ja 3) matalan
voimantuoton  ja  suuren  voimantuottonopeuden  voimaharjoitteluun  eli
voimantuottonopeusharjoitteluun. (Haff & Nimphius 2012.) Voimaharjoittelun
nopeusspesifisyys ilmenee hyvin kuvasta 2. Nopeusvoimaharjoittelun adaptaatiot ovat
osin litkemalli-, kuorma- ja supistumisnopeusspesifeja (Cormie 2011 a ja b). Niinpa
todennakdisesti siirryttdessa yleisominaisuuskaudelta lajiominaisuuskauden kautta kohti

kisakautta nopeusvoimaharjoitteiden lajinomaisuutta kannattaa lisata.
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KUVA 2. Voimantuoton kehittymisen nopeusspesifisyys (Haff & Nimphius 2012).
Voimaharjoittelun  nopeusspesifisyys tukee ké&sitystd nopeusvoimaharjoittelun

tarkeydesta 400 m aitajuoksussa.

Nopeusvoimaharjoittelun avulla pyritéan siihen, ettd: 1) Hermosto kykenisi aktivoimaan
nopeita motorisia yksikoitd mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti. 2) Entsyymien
katalysoima ATP-KP-energiantuottokoneisto toimisi mahdollisimman nopeasti ja
tehokkaasti. 3) Syklisen pikavoimaharjoittelun avulla pyritddn saamaan janteet,
lihassolujen poikkisillat ja lihasten kudoskalvot varastoimaan ja vapauttamaan elastista
energiaa mahdollisimman tehokkaasti. Tyypillisesti nopeusvoimaharjoittelussa kaytetty
kuorma on 0-85 % yhden toiston maksimista ja yhdessa sarjassa tehddén 1-10 toistoa.
(Mero ym. 2007, 259-263.) Myds selkdydinrefleksien muuntuminen voimantuoton
kannalta suotuisemmiksi on mahdollista voimaharjoittelun avulla (Folland & Williams
2007).

Suhteellinen voima on merkityksellistd urheilulajeissa, joissa taytyy liikutella tai
kannatella omaa kehoa painovoimaa vastaan (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 52-56). 400
m aitajuoksu on esimerkki téllaisesta urheilulajista. Niinp& 400 m juoksijalla ei saa olla

lilkaa kehon massaa myoskaan lihasmassan muodossa. Riittdvd méaard lihasmassaa
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tarvitaan lajin kannalta olennaisimpiin lihasryhmiin, mutta maksimivoimatasojen

kasvatus kannattaa tehd& primaarisesti hermostollista adaptaatiota hyddyntéen.

Ihmiskehon maksimivoimantuottokykya voi nimittain kehittad sek& hermostollisen etta
lihasperéisen adaptaation kautta (Folland & Williams 2007). Hermostollisessa
maksimivoimaharjoittelussa kaytetdan 85-100 % kuormia yhden toiston maksimista.
Sarjoissa tehdadn yleensa 1-3 toistoa. Voimien kehittyminen tapahtuu péaasiallisesti
hermostollisten harjoitusadaptaatioiden myota. Hermostollisen
maksimivoimaharjoittelun etuna on suhteellisen maksimaalisen voiman lisd&antyminen,
silldé  voima-lihasmassa-suhde  paranee.  (Mero ym. 2007, 260-261.)
Maksimivoimaharjoittelussa sarjapalautusten pituus on yleensd 3-5 minuuttia
(Zatsiorsky &  Kraemer 2006, 160-162).  Paéenergiantuottomekanismi
maksimivoimaharjoittelussa on fosfageenimekanismi eli ATP-KP-systeemi (Schoenfeld
2010). Hermostollisen maksimivoimaharjoittelun aiheuttama voimien kasvu johtuu
padosin hermoston parantuneesta Kkyvysta kaskyttdad yksittdisia lihaksia seka
parantuneesta lihasten sisdisestd sekd valisestd koordinointikyvystd (Zatsiorsky &
Kraemer 2006, 155-156). Yleinen lihasten kaskytyskyvyn parantuminen on
siirrettavissé lajivoimaharjoittelun kautta esimerkiksi 400 m aitajuoksuun. Lihasten
valisen ja sisdisen koordinaation paraneminen harjoitusliikkeissa lienee melko liike- ja
liikemallispesifia. Niinpd kaikessa voimaharjoittelussa on syytd muistaa yleisvoima-
lajivoima-jatkumo. VVoiman lajit ja niiden harjoittamisen perusteet nakyvat tiivistetysti

taulukossa 3.

Myos reaktiivisen kestovoiman tasot korreloivat 400 m juoksunopeuden kanssa
(Haverinen 2006). Niinpa loikka- ja hyppelyharjoituksissa puhtaaseen nopeusvoiman
kehittymiseen tahtééavien harjoitteiden lisaksi 400 m aitajuoksijat, kuten myés 400 m ja
800 m sileiden matkojen juoksijat hyotyvét todennékdisesti myds esim. pidemmista

loikkasarjoista eli kimmokestavyysharjoituksista.
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TAULUKKO 3. Eri voiman osa-alueiden harjoittaminen (mukailtu Mero ym. 2007 ja
Burd ym. 2012)

Kestovoima Lihasmassa Hermostollinen | Nopeusvoima
maksimivoima
Kuorma % 1 RM | 0-60 (30-...) 60-80 90-100 0-85
Toistoja persarja | 15+ 6-12 (...30) 1-3 1-10
Sarjapalautus 0-60 s tai 1-3 min 3-5 min 3-5min
toistomaksimityyl
iin pitkilla 3-20
min palautuksilla

2.2.3 Kestavyys

Perinteisen oppikirjatiedon mukaan maksimaalisessa 400 m huipputason juoksussa
elimiston kéyttdamésta valittomasta energialdhteestd adenosiinitrifosfaatista eli ATP:sta
12,5 % muodostetaan fosfokreatiinista, 25 % krebsin syklin ja oksidatiivisen
fosforylaation avulla aerobisesti hiilihydraateista ja valtaosa eli 62,5 prosenttia
anaerobisesti hiilihydraateista anaerobisen glykolyysin avulla (Newsholme ym. 1992
kirjassa Mero ym. 2007. 97-104). Heikompitasoisilla juoksijoilla energiantuoton
osuudet voivat vaihdella paljon esim. kestavyysjuoksijan maksimaalinen 400 m juoksu
rakentuu  selvésti isompaan  aerobiseen  osuuteen  johtuen  runsaasta
kestavyysharjoittelusta. Siten joissakin tutkimuksissa aerobisen energiantuoton osuuden
on havaittu olevan 400 m juoksussa suurempaa kuin 25 prosenttia
kokonaisenergiantuotosta. Duffieldin ym. 2005 tutkimuksessa kaytetylla kertynyt
happivaje -metodilla (AOD-metodi) aerobisen energiantuoton osuudeksi saatiin miehill&
41 % ja naisilla 45 % maksimaalisessa 400 m juoksusuorituksessa. Anaerobisen
energiantuoton osuudeksi jéi siis miehilld 59 % ja naisilla 55 %. Taulukossa 4 nékyy
Duffieldin ym. 2005 tutkimuksessa tekemé& koonti edellisten tutkimusten antamista

energiantuotonjakaumista 400 m ja 800 m juoksuissa.
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TAULUKKO 4. Aerobisen ja anaerobisen energiantuoton jakautuminen 400 m ja 800 m
juoksuissa (Duffield ym. 2005). 400 m juoksua tutkineet tutkimukset on tummennettu.

Table I. Relative percentage aerobic/anaerobic contribution to 400-m and 800-m track events and measurement methods used

Aerobic Anaerobic
Source Event contribution contribution Measurement
Weyand ez al. (1993) 400 64 36 Treadmill (AOD)
Spencer and Gastin (2001) 400 43 57 Treadmill (AOD)
Numela and Rusko (1995) 400 37 63 Treadmill (AOD)
Hill (1999) 400 32 68 Treadmill and race [La’]y
Lacour et al. (1990) 400 28 72 Race [La7y, assumed efficiency
Craig and Morgan (1998) 800 73 27 Treadmill (AOD)
Weyand et al. (1993) 800 71 29 Treadmill (AOD)
Spencer and Gastin (2001) 800 66 34 Treadmill (AOD)
Lacour ez al. (1990) 800 59 41 Race [La7y, assumed efficiency
Hill (1999) 800 58 42 Treadmill and race [La7y

Note: [La’], = blood lactate concentration.

Vaikka eri tutkimukset antavatkin ep&suorien mittausmenetelmien sekd erilaisten
tutkittavien takia erilaisia jakaumia, niin lopputuloksena voidaan kuitenkin todeta, etta
400 m juoksussa anaerobisilla energiantuottomekanismeilla on suurin osuus
energiantuotossa, mutta my0ds aerobisen energiantuoton osuus on merkittdva. Toisin
sanoen 400 m aiturilla taytyy olla todella kova anaerobinen kapasiteetti, mutta myos
suhteellisen maksimaalisen hapenottokyvyn taytyy olla melko korkea. Tehokkain tapa
kasvattaa maksimaalista hapenottokykyéa ovat korkeaintensiteettiset aerobiset intervallit,
kuten esimerkiksi 15 s vedot 90-95 % HRmax./15 s 70 % HRmax.” tai ”4x4 min 90—
95 % HRmax./3 min 70 % HRmax.” (Helgerud ym. 2007). Ensimméinen esimerkki
tarkoittaa juosten tehdessd viidentoista sekunnin juoksuvetoja lahes maksimaalisilla
sykkeilla 15 sekunnin holkképalautuksilla, ja toinen neljan minuutin Kestoisia
juoksuvetoja lahes maksimaalisilla sykkeillda kolmen minuutin hélkkapalautuksilla.
Korkeaintensiteettisessa aerobisessa intervalliharjoittelussa saa hengastyttdd todella

paljon, mutta hapotuksen tunne ei saa olla suurta.

Koska nopeus ja nopeusvoima ovat &arimmaisen tarkeité ja ratkaisevia ominaisuuksia
400 m aitajuoksussa, kestadvyysharjoittelua ei saa toteuttaa liiaksi nopeuden
kustannuksella. Runsaampi kestavyysharjoittelu aiheuttaa nimittdin voimakasta
sekoittavaa haittavaikutusta tehon ja voimantuottonopeuden kehittymiselle (Garcia-
Pallarés & lzquierdo 2011; Hennessy & Watson 1994; Hékkinen ym. 2003; Leveritt
ym. 1999; Mikkola ym. 2012; Rgnnestad ym. 2012). Anaerobista kapasiteettia eli kykya
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muodostaa energiaa hiilihydraateista ilman happea ja kykya puskuroida anaerobisessa
energiantuotannossa syntyneita happamia kuona-aineita VoI kehittaa
nopeuskestavyysharjoittelun avulla (Mero m. 2007, 315-331). Yleensd anaerobinen
kapasiteetti sen hetkisiin lahtdominaisuuksiin peilaten saadaan maksimoitua noin
kuudessa viikossa (Makela 2008). Niinpd kuormittavaan maksimaaliseen
maitohapolliseen nopeuskestavyysharjoittelun ei kannata kayttd4 aikaa ja voimavaroja
kuin  vasta  kilpailukauteen  valmistavalla  kaudella ja  kilpailukaudella.
Nopeuskestévyysharjoittelu voidaan jakaa vetojen pituuden ja intensiteetin mukaan
maaréintervalleihin, tehointervalleihin, submaksimaaliseen maitohapolliseen
nopeuskestavyyteen, maksimaaliseen maitohapolliseen  nopeuskestavyyteen ja
maitohapottomaan nopeuskestavyyteen (katso taulukko 5) (Mero ym. 2007, 315-316).

TAULUKKO 5. Nopeuskestavyysharjoittelun jaottelu (mukailtu Mero ym. 2007, 316).

Maaraintervallit | Teho- Submaksimaalinen | Maksimaalinen Maitohapoton
intervallit | maitohapollinen maitohapollinen | nopeuskestavyys
nopeuskestavyys nopeuskestavyys
Suorituksen 15-180's 15-120s | 10-90s 10-30s 6-10s
kesto
Toistopalautus | 0,5-3 min 2-5min 2-8 min 6-60 min 2-8 min
Tehoalue (% | 50-75 % 75-85% 85-95 % 95-100 % 85-95 %
vetomatkan
maksimista)
Laktaattipitois | 4-9 mmol/I 7-12 >12 mmol/l maksimaalinen 7-12 mmol/Il
uus mmol/I

2.2.4 Liikkuvuus

Notkeudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelagjuutta eli liikkuvuutta. Nivelten
lilkelaajuuteen vaikuttavat lihakset, janteet, nivelsiteet, nivelten rakenne ja lihaskalvot.
Notkeus voidaan jakaa yleisnotkeuteen ja lajikohtaiseen notkeuteen. Riittava liikkuvuus
mahdollistaa lajissa tarvittavat liikeradat, ja edesauttaa rentoutta, nopeutta,
voimantuottoa ja kestavyytta syklisessé liikkumisessa. (Mero ym. 2007, 364.) Riittava
lonkkanivelen liikkuvuus on erityisen tarkedd 400 m aitajuoksussa (Haavisto 2010, 21,
69). Alkuverryttelyissé liikelaajuuksien avaamiseen kannattaa kayttdd dynaamisia
liikkuvuusharjoitteita, silla ne toimivat hyvin liikelaajuuksien avaajina, mutta eivat

heikennd suorituskykya syklisessé liikkeessa (Behm & Chaouachi 2011; Kallerud &
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Gleeson 2013). Voimakas staattinen venyttely alkuverryttelyssa saattaa heikentda
maksimaalista suorituskykyé, kuten voiman ja tehon tuottoa aiheuttamalla mahdollisesti
pienid mikrovammoja kudoksiin (Kallerud & Gleeson 2013; Simic ym. 2013). Erillisina
harjoituksina liikkuvuuden kehittdmiseen staattinen venyttely soveltuu hyvin. (Kallerud
& Gleeson 2013.) Yksittaisen staattisen venytyksen tulisi kestada vahintdan 15 s, jotta se
toimisi litkkuvuutta yllapitdvand tai kehittdvana (Shrier & Gossal 2000). Venyttely
ennen tai jalkeen harjoituksen ei véhennd harjoittelun aiheuttamaa viivastynytta
lihaskipua (Henchke & Lin 2011). Kun staattiseen venyttelyyn yhdistetaan sita edeltava
lihaskalvojen putkirullaus, kehittyy liikkuvuus vield enemman kuin pelkalla venyttelylla
tai pelkalla putkirullauksella, joka my0s itsestéan lisaa litkkuvuutta (Mohr ym. 2014).

Myos PNF-venyttely (proprioceptive neuromuscular facilitation), joka sisaltaa erilaisia
supistus-rentoutus-venytys-tekniikoita toimii krooniseen liikkuvuuden kehittdmiseen
hyvin. Kaytetyimmat tekniikat ovat 1) venytettavan lihaksen isometrinen jannitys, sita
seuraava lihaksen rentoutus ja rentoutusta seuraava lihaksen staattinen venytys seka 2)
sama kuin vaihtoehdossa 1, mutta staattisen venytyksen aikana jannitetddn voimakkaasti
venytettdvan lihaksen vastavaikuttajalihasta. Tutkimusten mukaan venytettdvén
lihaksen isometrisen maksimaalisen jannityksen ennen rentoutusta ja venytysta olisi
optimaalista kestdd 3—10 sekuntia. PNF-venyttely perustuu selkdydinreflekseihin, jotka
saatelevat lihasten jannittymista sekda mahdolliseen lihasjannekompleksin periksi
antamisen kasvuun kroonisessa kuormituksessa. PNF-venyttelykdan ei sovellu
alkuverryttelyihin, koska se heikent&a akuutisti hermolihasjarjestelmén maksimaalista
suorituskykya maksimi- ja nopeusvoimaa vaativissa suorituksissa. Useiden tutkimusten
mukaan PNF-venyttely on hieman tehokkaampaa liikkuvuuden kehittdmisessa kuin
pelkka staattinen venyttely. (Hindle ym. 2012.) Todennédkdisesti kéytdannon
liikkuvuusvalmennuksessa on tuloksekkainta kayttada systemaattisesti rytmitettyné niin
dynaamisia, staattisia kuin PNF-venytyksid seka putkirullausta ja urheiluhierontaa,
mutta alkuverryttelyiden yhteydessa vain dynaamisia venytyksid. Todennékoisesti
liilkkuvuuden lisddmisjaksot kannattaa ajoittaa ylimenokaudelle, jolloin kovatehoinen
harjoittelu on vé&héistd. Talloin kova liikkuvuusharjoittelu ei hairitse muiden
ominaisuuksien kehittamistd, eikd lisad yliméarin voimaharjoittelun aikaansaamia

lihaskudosvaurioita.
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2.3 Urheilupsykologia

Jokainen ihminen on ainutlaatuinen psykofyysinen kokonaisuus, jonka ominaisuuksiin
vaikuttaa niin yksiloa ymparoivd maailma, eldmankokemus kuin yksilon perima.
Urheilijan psyykkisten ominaisuuksien analysointi auttaa yksilollisten kehityshaasteiden
selvittamisessa. Urheilun nékokulmasta urheilijan harjoittelun ja
kokonaiselaméntilanteen yhteensovittaminen tasapainoiseksi kokonaisuudeksi on
urheilijan pitk&aikaisen kehittymisen kannalta erittdin térke&&. Pitkan urheilu-uran
toteutumisen todenndkoisyys kasvaa, jos urheilu tuo mukavia eldmyksiéd ja mielekasta
sisaltoa urheilijan elaméén. Psyykkisid tekijoita, joista on yleensd hyotya urheilussa,
ovat itseluottamus, pitk&janteisyys, periksiantamattomuus, rohkeus, pettymysten
sietokyky, luovuus, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky ja  keskittymiskyky.
Positiivinen palaute valmentajalta lisd& urheilijan itseluottamusta. (Mero ym. 2010,
215-239.) Myos kohentunut fyysinen suorituskyky vaikuttaa kohentavasti urheilijan
kyvykkyydentunteeseen (Jones ym. 2010). Suorituskyky siis vaikuttaa psyykkeeseen
sen lisaksi, ettd psyyke vaikuttaa suorituskykyyn.

Motivaatio ja itseluottamus ovat peruslahtokohtia menestykseen kykenevélle
urheilijalle. Motivaatio harjoitteluun syntyy muun muassa tavoitteista. (Mero ym. 2010,
215-239.) Urheilijan tavoitteiden tulisi olla haastavia, mutta realistisia (Haavisto 2010,
102-106). Usein urheilijan motivaatio pohjautuu haluun kokea péatevyyden tunnetta.
Patevyyden tunnetta voi kokea joko tehtdvasuuntautuneen tai kilpailusuuntautuneen
ajattelun kautta. Tehtdvasuuntautuneen ajattelun kautta koettuun péatevyyteen
vaikuttavat oma kehittyminen ja oma taso omien sisdisten mittapuiden pohjalle
rakennetussa suoritustavoitteistossa. Kilpailusuuntautuneessa ajattelussa pétevyyden
kokeminen maaraytyy peilaamalla itsed suhteessa muihin. Tutkimuksissa on havaittu,
ettda  suuressa  mittakaavassa  tehtivasuuntautunut  tavoitendkokulma  lisaa
osallistumismotivaatiota toimintaan, ja viihtyvyytté lajin parissa. Lisaksi on tarkeaa, etta
urheilija luottaa harjoitussysteemiinsd. Tam& luo uskoa kehittymiseen ja

menestymiseen. (Mero ym. 2010, 215-239.)

Kyky latautua henkisesti koviin harjoituksiin, ja toisaalta kyky rentoutua lepojaksoilla
ovat tarkeitd taitoja urheilijalle (Mero ym. 2007, 215-239). Lisaksi erilaisten tunteiden,
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kuten suuttumuksen, turhaantumisen, masennuksen, jannityksen ja ponnekkuuden
hallitseminen ovat tarkeitd taitoja urheilijalle. Eri tunteisiin kaytetyt tyypilliset
séatelykeinot ovat urheilijoilla osin erilaisia. Esimerkiksi urheilijoille tyypillisia
strategioita sdadelld erilaisia tunnetiloja ovat seuraavat: a) suuttumista saddelldén
yksinddn olemisella, b) turhautumista tilanteen analysoinnilla, c¢) masennusta
osallistumalla mukavaan tekemiseen ja d) jannittyneisyyttd kayttamalla

rentoutumistekniikoita. (Stevens & Lane 2011.)

Kilpailutilanteeseen tulisi  10ytdd kullekin yksilolle optimaalisen suorituksen
mahdollistava mielentila. Yleispiirteend on voitu havaita, ettd huippusuoritukset
urheilussa syntyvat keskittyneessa automaatiotilassa, jossa rationaalinen ajattelu on
poissuljettuna urheilusuorituksen ajaksi. Mielikuvaharjoittelulla voidaan parantaa
Kilpailusuoritusta. Tehokkainta mielikuvaharjoittelu on silloin, kun eldytyminen
onnistuneeseen suoritukseen on mahdollisimman kokonaisvaltaista ja urheilija nakee
suorituksen sisdisen mielikuvan kautta eli kokee itse tekevénsd suoritusta néhden
tapahtumat tekijan perspektiivistd. Lajin psykologiset vaatimukset tulisi huomioida

psyykkistd valmennusta suunniteltaessa ja toteuttaessa. (Mero ym. 2010, 215-239.)

Juoksijan tulisi olla optimaalisessa suoritustilassa jo lahtokomennon aikana. (Mero ym.
2007, 215-239.) Haaviston (2010) mukaan urheilija yksin paattaa, miksi han urheilee ja
mihin hén pyrkii. 400 m aitajuoksun mielikuvaharjoittelussa korostuu palautumisen
edistdminen, aita- ja siledjuoksutekniikan kehittdminen, aitamallin kehittdminen,
keskittymisen lisédminen ja surkeiden kokemusten tulkinta. Haaviston (2010) mukaan
aitajuoksun ei tulisi olla aiturille koko elamd, mutta nautinnollinen osa elamaéa.
(Haavisto 2010, 102-106.)
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3 URHEILIJA-ANALYYSI

Urheilija-analyysin esimerkkiurheilijana téssa lajianalyysissd on ruotsalainen Sven
Nylander. Nylander teki 22 vuotta kestaneen aiturinuran vuosina 1975-1997. Han aloitti
yleisurheilun 13-vuotiaana. Nylander kuului uransa 15 viimeistd vuotta maailman
ehdottomaan eliittiin 400 m aitajuoksussa. Han voitti urallaan kaksi EM-hopeaa ja
yhden EM-pronssin. Lisaksi hén sijoittui kahdesti neljanneksi ja kerran viidenneksi
MM-kisoissa, ja Olympialaisissa hén sijoittui kahdesti neljanneksi. Nylanderin 400 m
aitojen ennatykseksi jai 47,98 s. Han alitti 50 sekunnin rajan urallaan 106 kertaa.
(Haavisto 2010, 107.) Taulukossa 6 nékyy Nylanderin viralliset ennatykset eri
juoksumatkoilla. Taulukossa 7 nékyy Nylanderin nopeus- ja maksimivoimatestien

ennatyksid. Ja taulukossa 8 nédkyy Nylanderin nopeuskestavyystestien ennatyksia.

TAULUKKO 6. Sven Nylanderin viralliset ennatykset seké sileill& juoksumatkoilla etté

aitajuoksuissa. Nylanderin paalaji oli 400 m aitajuoksu. (Haavisto 2010, 107.)

100 m 10,63 s
200 m 21,18 s
100 m aitajuoksu 13,98 s
400 m aitajuoksu 47,98 s

TAULUKKO 7. Sven Nylanderin nopeus- ja maksimivoimatestien ennatystuloksia.
Nylander on 192 cm pitka ja urheilu-urallaan hanen kehon massansa oli 84 Kkg.
(Haavisto 2010, 107.) Nylanderin BMI (body mass index eli kehon painoindeksi) oli
siis 22,8.

5-loikka 17,34 m
Vauhditon pituus 3,34 m
Rinnalleveto 132,5 kg
Syvakyykky 180 kg
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TAULUKKO 8. Sven Nylanderin ennatyksid nopeuskestavyystesteissa (Haavisto 2010,
107).

150 m juoksu 152s
300 m juoksu 32,6
600 m juoksu 76,0s

Sven  Nylanderin  tekniikkaharjoitteluun  kuului  juoksukoordinaatioita  ja
aitatekniikkatreenid. Juoksukoordinaatioita oli keskim&arin ohjelmassa kahdesti
viikossa ympéri vuoden. Aitatekniikkaharjoituksissa aitoja juostiin eri askelvaleilla
rytmid, korkeaa asentoa ja epdmukavammalla jalalla aitomista korostaen. Lisaksi koko
kilpailukauden ohjelmassa oli tyypillisesti kilpailuvauhtinen aitaharjoittelu 3-8 aidalla
400 m aitajuoksun tyyliin. Nopeusharjoittelu koostui 30-120 m pikajuoksuvedoista.
Aerobinen kestavyysharjoittelu sisélsi sek& tasavauhtisia 35-50 minuutin kestoisia
lenkkejé ettd 600-1000 m pituisia intervallivetoja. Nopeuskestavyysharjoittelu koostui
seka lyhyista 60-80 metrin pituisista maitohapottoman nopeuskestavyyden vedoista etta
paasaantoisesti 150-300 metrin pituisista maitohapollisen nopeuskestavyyden vedoista.
Nopeuskestavyyttda harjoitettiin -~ seka sileand juoksuna ettda aidoilla. Osa
nopeuskestavyysharjoituksista tehtiin mékijuoksuina. Voimaharjoittelu rakentui seké
perinteisilla punttisaliliikkeilla tehtyjen maksimivoimaharjoitteiden ettd kilpailukautta
kohti yhd lajinomaisemmiksi muuttuneiden nopeusvoimaharjoitteiden ympérille.
Nopeusvoimaharjoitteissa kaytettiin paljon aikasarjoja. Myds matalaintensiteettistéd
hyppelya kuului harjoitusvuoteen 20 viikon ajan vammojen ennaltachkaisemiseksi.
Nopeusvoimaharjoittelu eteni matalasta tehosta ja suuresta maarastd kohti pienempéa
maard ja suurempaa tehoa. Lisdksi hyppelykestavyyttd (Kimmokestavyyttd) ja
voimakestavyytta harjoitettiin  jonkin verran. Taulukossa 9 on esimerkkeja Sven
Nylanderin harjoitteista eri ominaisuuksien kehittamiseksi. Taulukossa 10 nakyy
esimerkki Sven Nylanderin voimaharjoittelun periodisoinnista harjoitusvuoden aikana.
(Haavisto 2010, 108-114).

TAULUKKO 9. Esimerkkeja Sven Nylanderin kayttdmistd harjoitteista eri

ominaisuuksien kehittdmiseksi 400 m aitajuoksuun (Haavisto 2010, 108-114).

Juoksutekniikka Tavallinen korkea polvennosto 3x40 m,
rauhallinen

Nopea polvennosto 4x25 m, joka kolmas askel
nopeasti
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Korkea potku 3x40 m
Korostetaan jalan alas painamista rataan 3x60 m

Yleinen aitatekniikka

5—6 x 6-8 100 cm korkuista aitaa: aitavalit 3, 5, 4
ja 6 askelta

Lajinomainen aitajuoksu

Yhdistelméat 3-8 aidan harjoituksina erimittaisilla
sileén osuuksilla, joiden tarkoituksena on poistaa
erilaisia heikkouksia

Juoksunopeus

Kiihari 2x3x80 m/2°/8’. Maksimivauhdilla
viimeiset 10 m

Lentavéana 3x30-50 m (sub.max.)/4’

Ins and outs 2—-3x 30 m sub.max. kiihari + 20 m
laskettelu + 20 m max. kiihari + 20 m laskettelu +
20 m max. kithari/4’

2X(60 + 120 + 60 m)[sub.max.]/3°/4°/12’

Nopeus + happokone: 120 m sub.max./6> + 150 m
max./8” + 120 m submax.

Aerobinen kestavyys

Tasavauhtiset 35-50 min lenkit 3.40—4.15’/km
vauhtia

Intervalliharjoitukset, kuten 6x1000m(3.10—
3.20%)/90”’

Maitohapoton nopeuskestavyys

3x10x60m(85-90%)/357/6’

Maitohapollinen nopeuskestavyys

Maikiharjoitus 2x5x200m(85%)/30°°/8’
Rataharjoitus

4x150m(16.0-16.5")/6’
3x200m(22°°)/8’

150m(15.8°°)/6” + 300m(33.5")

Maksimivoima

Rinnalleveto 3x4x85%

Syvakyykky 3x3xsub.max.
Askelkyykky 4x(3+3)x85-90 %
Keskiliike 3x4x90 kg

Takareidet 3x12

Pohkeet 3 sarjaa

Penkkipunnerrus 4x6x80%
Hauiskaanto 4x10

Vatsalihakset (suorat ja vinot): 3 sarjaa
Selké 3x12x10kg

Polviveto 3x(15+15)

Pakidhyppely saksaamalla 2x3x15°°/20°°/3°

Nopeusvoima

Nopea puolikyykky 4x15°'x50%/15’
Pakiahyppely 3x20x7kg painoliivi
Pikapystyprassi saksaten 4x10°°x40%
Taljaliike 3x157°/30

Takareidet vuorosarjoin 3x15°’x20-30 %
4x157°x50kg/15”

Kaésien juoksuliike istuen 3x15°°x1,25kg
Pudotushyppy 8x10 aitaa, joka kolmas hyppy
arkulle ja pudotushyppy. Aitakorkeus 100 cm
Loikat 4-7x50m(90)

Nopea polvennosto 2 kg nilkkapainoilla + 1 kg
késipainoilla 5x10°°/45>
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Matalaintensiteettinen
Hyppyvoima

Kevyet loikat (ruoholla): 4-6x70-100m(65-75%)
Aitahyppely vélihypylla: 8-12x10 aitaa (91 cm)
Pakiahypyt (avoinjaloin): 4x40m kevyesti
Kinkka (ruoholla): 3-5x(6—8+6-8)[65—75%)]
Vastusjuoksu 3—5x8-100m(20kg)x85%

Voimakestavyys

Skipping korkeushyppypatjalla, kuntopallo k&sissa
(5-6 kg)

Y leisliike: kyykky-etunoja-kyykky-ylos

Penkille nousu jalan vaihdolla

Kuntopallo korkeushyppypatjalla suorilla kasillg,
polvennostolla kosketus palloon

Sama suoria kasia kiertéden kdynnista
Pikapystyprassi saksaten 2—4x40’°x30kg

TAULUKKO 10. Sven Nylanderin voimaharjoittelun periodisaatio eli ohjelmoinnin

jaksottelu eréalle harjoitusvuodelle (Haavisto 2010, 109). PK = peruskuntokausi, KVK

= Kkilpailukauteen valmistava kausi ja KK = kilpailukausi

Maksimivoima 9vko/ | 22 10 25 3vko/ 9 vko
harj. vko/ harj. 8harj.
Nopeusvoima 8vko/ | 19 4vko/ 6vko/ |9 3,5 vko
harj. 10harj. harj.
Matala- 20 40 teho 75-80
intensiteettinen vko/ harj. %
hyppyvoima
Voimakestavyys 12 24 6 14 vko
vko/ | har., | liikettd
PK1 PK1 PK1 PK2 PK2 KVK1 | KVK1 | KVK2 KK1 kuntok. | KK2 | aikaa
paakisaan
loka marras | joulu | tammi | helmi maalis | huhti touko kesa heind elo Syys
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4 400 M AITAJUOKSIJAN HARJOITTELU

400 m aitajuoksussa harjoittelun ohjelmointi eli harjoittelun systemaattinen suunnittelu
tdhtdd lajisuorituksessa tarvittavien — ominaisuuksien  kehittdmiseen  yksilén
lahtokohdista. Liséksi pyritddn huippukunnon ajoittamiseen suunniteltuun aikaan.
Yleensé tarkempaa harjoitussuunnitelmaa on mielek&sté laatia harjoitusvuosi kerrallaan.
Paivan tarkkaa harjoitusohjelmaa puolestaan on yleensd mielek&sta laatia muutamiksi
viikoiksi kerrallaan. Vuosisuunnitelmaa pyritddn noudattamaan joustavasti viikko-
ohjelmia laadittaessa olosuhteet ja kuntotekijat huomioiden. Tyypillinen 400 m
aitajuoksijan  vuosisuunnitelma  koostuu  syksyn  perusominaisuuskaudesta ja
laatuharjoittelukaudesta, talven perusominaisuuskaudesta ja laatuharjoittelukaudesta,
kevéan anaerobisen kapasiteetin rakentamiskaudesta ja kesan kilpailukaudesta.
(Haavisto 2010, 72-74.) Harjoitteluun olisi hyvé tuoda jotain selkeésti uutta 4-8 viikon
vélein, jottei kehitys tasaantuisi (katso kuva 3) (Arbeit 2007).

Uuden harjoitteludrsykkeen Nopea kehitys Hidas Akkommodaatio:
tuonti urheilijan harjoitteluun uuden arsykkeen kehitys
seurauksena

—

e -

Kehitys tasaantuu

tai suorituskyky lahtee
loivaan laskuun.
Ominaisuus tarvitsisi
kehittydkseen

uutta harjoitusarsyketta!

 ~< e

KUVA 3. 4-8 viikon vélein harjoitteluun kannatta tuoda jotain selkeésti uutta (mukailtu
Arbeit 2007).
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4.1 Periodisaatiovaihtoehtoja

Jaksotettu harjoittelu kehittdd enemman kuin monotoninen jaksottamaton harjoittelu
(Fleck 1999; Fleck & Kraemer 2014; Willoughby 1993). Kehittdvan harjoittelun
suunnittelu perustuu superkompensaatioteorian soveltamiseen eli siihen, ettd keho
ylikorjaa kuntotasoaan riittdvan voimakkaan harjoitusarsykkeen seurauksena. Jos
seuraava harjoitus tai harjoituskokonaisuus toistetaan oikeaan aikaan, syntyy
kehittymisen kierre. (Bompa & Haff 2009, 13-20.) Superkompensaatioteoria nakyy
kuvassa 4.

A Suorituskyky

Optimaalinen Palautui?::r:kgmpensaatlo BT -
kuormitus X
- Intensiteetti -

e 2o\
- Volyymi : AKuutti >l/ N Aika
- Frekvenssi vasymys ¢ 1 1 2
Yksittaiset harjoitukset

R V4 Aika

Riittamaton 1 )
kuormitus Yksittaiset harjoitukset

B.2. _ﬁﬁ*>

1 t 4 4 Aika
/ Yksittaiset harjoitukset

C.
Liiallinen . -
kuormitus == Aika

I G N I e S M
Yksittaiset harjoitukset

KUVA 4. Superkompensaatioteoria havainnollistettuna ja erilaisia

harjoitteluskenaarioita (mukailtu Hakkinen 1990).

Kokeneiden urheilijoiden harjoittelun  jaksottamisessa kaytetddn usein myds
ylikuormitusjaksoja, joilla vasymysté kerrytetadn. Ylikuormitusjakson jalkeen pidetdén
pidempi lepo tai kevennys, jonka aikana kunto nousee. (Zatsiorsky & Kraemer 2006,
10-12). Kuvassa 5 on esimerkki suunnitellusta ylikuormituksesta ja sitd seuraavasta

superkompensaatiosta.
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Ylikuormitusjakso (functional overreaching)

2 2

Time

Zatsiorsky & Kraemer 2006

KUVA 5. Esimerkki kolmen harjoituksen ylikuormitusjaksosta ja sitd seuraavasta
superkompensaatiosta (Zatsiorsky & Kraemer 2006, 12).

Periodisaatio on systemaattista harjoittelun suunnittelua, jossa harjoituskautta pilkotaan
pienemmiksi harjoitusjaksoiksi. Harjoittelu pyritdédn ohjelmoimaan siten, ettd haluttuja
fyysisia ominaisuuksia pyritadn kehittdmadn mahdollisimman paljon. Urheilijan
yksilollisyys vaikuttaa siihen, millainen harjoittelu kehittdd héanta parhaiten.
Yleisurheilussa vuosisuunnitelma on usein kaksijaksoinen siten, ettd ensimmainen
suurempi jakso paattyy hallikilpailuihin ja toinen suurempi jakso paattyy kesan
kilpailukauteen, jossa vuoden paakilpailut sijaitsevat. Jaksot alkavat yleensd yleiseen
adaptaatioon nojautuvilla yleisominaisuuskausilla ja paattyvét spesifiin adaptaatioon
perustuviin  lajiominaisuuskausiin.  Periodisaatiomalleja on  paljon erilaisia.
Harjoitusintensiteetin, -volyymin ja -frekvenssin jaksottaminen ovat joka tapauksessa
onnistuneen kehittdvan urheiluharjoittelun perusta. (Bompa & Haff 2009, 123-127.
132-133, 146-160, 203-234.) Tassé lajianalyysissa esitelladn blokkiperiodisaatio ja
lineaarinen periodisaatio, joita voidaan hyddyntdd ja soveltaa 400 m aitajuoksijan

harjoittelun suunnittelussa ja rytmityksessa.
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4.1.1 Blokkiperiodisaatio

Blokkiperiodisaatiossa eli jaksottaisessa ohjelmoinnissa harjoittelu jaetaan muutaman
viikon jaksoihin. Yhdella jaksolla pyritdédan kehittaméadn 1-2 ominaisuutta ja
yllapitaméén muita. (Bompa & Haff 2009, 333-334.) Tallaisen jaksottelun mahdollisia
etuja ovat seuraavat: 1) Jokaista ominaisuutta paéstaan aina kehittaméan uudelle tasolle
parhaalta mahdolliselta laht6tasolta eli se ei ole heikentynyt muita ominaisuuksia
kehitettdessd. 2) Kehitettdvd ominaisuus saa sitd painottavan harjoitusjakson aikana
tarpeeksi stimuloivia arsykkeita, jotta ominaisuus on mahdollista kehittada huipputasolle.
3) Yllapitava treenimadré on niin pientd, ettd se ei hairitse kehitettdvien ominaisuuksien

kehittamista.

Blokkiperiodisaation toteuttaminen soveltuu parhaiten kokeneille urheilijoille.
Aloittelijoille soveltuu hyvin myds suurempi yhtdaikainen harjoittelu; aloittelijan
kehittdvan harjoittelun ei tarvitse olla niin spesifié ja yksittdinen ominaisuus ei tarvitse
kehittyakseen niin suurta kokonaisstimulusta kuin kokeneella urheilijalla. (Bompa &
Haff 2009, 333-334.)

4.1.2 Lineaarinen periodisaatio

Lineaarisessa periodisaatiossa eli suoraviivaisessa ohjelmoinnissa harjoittelu etenee aina
matalasta intensiteetistd ja suuresta volyymista kohti suurta intensiteettia ja pienempéa
volyymia (Fleck & Kraemer 2014, 260-263). Kuvassa 6 nadkyy lineaarisen

periodisaation perusidea.
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Padkilpailut

Volyymi i —~
Intensiteetti
Taitoharjoittelu - ——~ : : \;~—

‘ Harjoitu;kausi ': Kisakausi ;Ylimenokausi

KUVA 6. Lineaarinen periodisaatio (mukailtu Kraemer & Hékkinen 2002).

Lineaarisen periodisaation mahdollisia heikkouksia ovat seuraavat: 1) Yhdella
harjoitusjaksolla  keskitytddn  yhden  ominaisuuden  suhteen vain  yhteen
adaptoitumismekanismiin ja muiden osa-alueiden heikkenemistd saattaa padsta
tapahtumaan; esimerkiksi voimaharjoittelussa neuraalisen ohjauksen heikkenemista
pitkéalla perusvoimakaudella. 2) Useita eri ominaisuuksia pyritddn kehittdmaén samaan
aikaan; tdma saattaa aiheuttaa joidenkin ominaisuuksien kehittdmiselle interferenssia eli
sekoittavaa haittavaikutusta, ja kovatasoisella urheilijalla yksittdinen ominaisuus ei saa
valttamatta tarpeeksi harjoitusérsyketta kehittydkseen. Lineaarisen periodisaation
mahdollinen etu 400 m aitajuoksuun on se, ettd 1-2 kuntohuipun rakentaminen vuoteen
onnistuu hyvin lineaarisen periodisaation kaavalla. Eri periodisaatiomalleja voi varioida
kaytannossa loputtomasti eli  jaksotussuunnitelmaa laadittaessa kannattaa aina

huomioida urheilijan yksil6lliset 1ahtokohdat harjoituskauteen.

4.2 Huippukunnon ajoittaminen

Herkistely on monimutkainen prosessi, johon voidaan vaikuttaa manipuloimalla monia
harjoitusmuuttujia, joista tarkeimmat ovat volyymi, frekvenssi ja intensiteetti.
Herkistelyjaksolla pyritddn optimoimaan urheilijan suorituskyky tiettyyn ajankohtaan
eli yleensd tarke&d&n Kkilpailuun. Oikein toteutettu sopivan kestoinen harjoittelun
keventdminen parantaa suorituskykya fysiologisen ja psykologisen adaptaation
seurauksena. Onnistunut herkistelyjakso voi parantaa suorituskykyd noin 3 %, ja

Kilpaurheilussa néin suurella suorituskyvyn kasvulla on merkittdvd vaikutus
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kilpailumenestykseen. Herkistelyjakson tarkoitus on siis véhentdd harjoittelun
aiheuttamaa vésymysta ja lis4td suoritusvalmiutta omassa lajissa. Keskimaarin
optimaalinen herkistelyjakson pituus on 8-14 vuorokautta. Tuona aikana on keskimaarin
optimaalista laskea harjoittelun volyymi noin puoleen ja harjoitusfrekvenssi 80
prosenttiin  herkistelyjaksoa edeltdneeseen harjoitteluun verrattuna sekd pitaa
harjoittelun intensiteetti melko korkealla. (Bompa & Haff 2009, 187-202.)

Onnistuneen herkistelyn lisdksi on tarkead, ettd harjoittelukaudella hankitut
perusominaisuudet, kuten maksimivoimatasot pysyvat ylla kilpailukaudella. Yllapito ei
saisi kuitenkaan aiheuttaa ylimadréista vasymystd Kkilpailukaudella. Yllapitoon
soveltuvatkin parhaiten melko korkeaintensiteettiset, mutta volyymiltaan matalat
harjoitukset. (Bompa & Haff 2009, 141.)
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5 LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Naisten Suomen ennatys 400 m aitajuoksussa on 54,62 s. Sen juoksi Tuija Helander
vuonna 1987. Miesten Suomen ennétys 49,08 s on Oskari M6ron nimissa ja sen hén
juoksi vuonna 2014. Vuonna 2014 Suomen tilastokéarki naisissa juoksi 58,06 s.
Suomessa naisten vuoden 2014 10. paras aika oli 61,88 s ja 20. paras aika 63,81 s.
Miehilla Suomen tilastokarki juoksi siis vuonna 2014 uuden Suomen ennatyksen eli
ajan 49,08. Suomessa miesten vuoden 2014 10. paras aika oli 54,19 s ja 20. paras aika
57,35 s. (Tilastopaja Oy 2014.) Kalevan kisojen A-raja eli tulos, joka oikeuttaa
osallistumaan SM-kisoihin oli vuonna 2014 naisilla 66,20 s ja miehilld 57,25 s (SUL
2014).

Naisten vuonna 2003 tehty maailmanennatys on 52,34 s, ja se on venélaisen Yuliya
Pechonkinan nimissd. Miesten vuonna 1992 tehty maailmanennatys 46,78 s on USA:n
Kevin Youngin nimissd. Vuonna 2014 maailman tilastokarki naisissa juoksi 53,41 s, 10.
paras 54,74 s ja 20. paras 55,37 s. Miehissa vuonna 2014 maailman tilastokarki juoksi
48,03 s, 10. paras 48,69 s ja 20. paras 48,95 s. (Tilastopaja Oy 2014.) Taulukoissa 11 ja
12 on koottu naisten ja miesten 400 m aitajuoksun Suomen ennatykset, maailman

ennatykset sekd 1., 10. ja 20. parhaat tilastotulokset vuodelta 2014.

TAULUKKO 11. Naisten Suomen ennatys, maailman ennétys sekd Suomen ja
maailman 1., 10. ja 20. parhaat tilastotulokset vuodelta 2014. (Tilastopaja Oy 2014.)

Naisten SE (1987) 54,62 s Naisten ME (2003) 52,34 s

Naisten Suomen 1. 2014 58,06 s Naisten maailman 1. 2014 | 53,41s

Naisten Suomen 10. 2014 61,88 s Naisten maailman 10. 2014 | 54,74 s

Naisten Suomen 20. 2014 63,815 Naisten maailman 20. 2014 | 55,37 s

TAULUKKO 12. Miesten Suomen ennétys, maailman enndtys sekd Suomen ja
maailman 1., 10. ja 20. parhaat tilastotulokset vuodelta 2014. (Tilastopaja Oy 2014.)

Miesten SE (2014) 49,08 s Miesten ME (1992) 46,78 s

Miesten Suomen 1. 2014 49,08 s Miesten maailman 1. 2014 | 48,03 s

Miesten Suomen 10. 2014 54,19 s Miesten maailman 10. 2014 | 48,69 s
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Miesten Suomen 20. 2014 57,355 Miesten maailman 20. 2014 | 48,95 s

Suomen Urheiluliitolla (SUL) on eri yleisurheilulajeille omat lajiryhméansa. Pika- ja
aitajuoksut muodostavat oman lajiryhmansd, jossa on erikseen lajivalmentajat
pikajuoksuille ja aitajuoksuille. Pika-aitojen lajivalmentaja on talla hetkella Antti
Haapakoski ja pitkien aitojen vastaavasti Petra Stenman. (SUL 2014.) Haaviston (2010,
123) mukaan lajivalmentajan tulee Kkehittdd ja johtaa pdivittaisvalmennusta.
Lajivalmentajan toimia on hyva arvioida seka strategisella ett4 operatiivisella tasolla.
Valmennuksen painopiste tulisi kohdistaa niihin osa-alueisiin, joilla voidaan parhaiten
varmistaa tulos- ja menestystavoitteiden saavuttaminen. Liséksi lajiryhmien valilla olisi
hyva tehdd yhteistydtd hyodyntéen tietotaitoa yli lajirajojen. Nuorisotyd ja lajin
markkinointi ovat térkeitd asioita lajin tulevaisuuden edistamiseksi. (Haavisto 2010,
123.) Lasten ja nuorten yleisurheiluvalmennus tapahtuu p&aosin Suomen Urheiluliiton
jasenseuroissa ympdari maata, mutta lisdksi on esimerkiksi SUL:n jarjestamia leireja
sekd vuosittaiset pika- ja aitajuoksukarnevaalit (SUL 2014.) Vuonna 2014 400 m
aitajuoksu  oli  vahintdan jollain  ikdryhméalla  (lapset, nuoret, aikuiset,
veteraanit/aikuisurheilijat) ja sukupuolella kilpailuohjelmassa yhteensd 61 virallisessa
yleisurheilukilpailussa Suomessa (Amptech Oy 2014).

Suomen yleisurheilumaajoukkueen valitsemisesta ja lahettamisestd arvokilpailuihin
vastaa Suomen  Urheiluliitto. Suomen  Urheiluliitto  tukee 2014  omiin
valmennusryhmiinsd, Team Finlandiin ja EM-ryhmé&an, kuuluvia urheilijoita
rahallisesti. Né&iden valmennusryhmien urheilijoilla on liséksi kaytettavissaan
merkittdvd madra valmennuksen tukipalveluita, kuten asiantuntijapalveluita
ravintovalmennuksesta  fysioterapian  kautta urasuunnitteluun ja  psyykkiseen
valmennukseen. Liséksi edelld mainittuihin ryhmiin kuulumattomilla urheilijoilla on
oikeus takautuvaan valmennustukeen, jos on alittanut méératyn tulosrajan vuonna 2014
ennen 31.8. Takautuvaan valmennustukeen oikeuttava aika 400 m aitajuoksussa vuonna
2014 on naisilla 56,90 s ja miehill4 50,30 s, (SUL 2014.)
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6 ESIMERKKI 400 M AITAJUOKSIJAN HARJOITTELUN
OHJELMOINNISTA

Esimerkissd harjoittelu on ohjelmoitu 27-vuotiaalle naisaitajuoksijalle, jonka 400 m
aitojen enndatys uudelle harjoituskaudelle lahtiessd on ollut 62,08 s. Voimaharjoittelussa
paapaino on siirretty nopeus- ja lajivoimaan, silld edellisilla harjoituskausilla
maksimivoimatasoja  on kasvatettu runsaasti. Liséksi maksimivoiman
yllapitoon/kasvuun téhtdavé harjoittelu toteutetaan l&hes téysin hermostollisen
maksimivoimaharjoittelun kautta, sillda aiemmin uralla on hankittu lajiin tarvittava
maard lihasmassaa  juoksun  kannalta tarkeimpiin  lihasryhmiin.  Vuosien
valmennussuhteessa on  havaittu, ettd kyseiselld juoksijalla  optimaalinen
valmistautuminen kisaan vaatii keskiverto meta-analyysitiedon mukaista herkistelya
enemman lepoa. Pitkdssd valmennussuhteessa harjoittelun yksiléinti saadaan vietya
syvemmalle tasolle kuin lyhyessd valmennussuhteessa. Téassa vaiheessa urheilu-uraa
harjoittelussa panostetaan voimakkaasti laatuun, ja maarad tehdaén vain sen verran kuin
nahdaan téssé vaiheessa tarpeelliseksi. Edelliskausi sujui hallikauteen asti mainiosti,
mutta kevéttd ja kisakautta varjosti jalkapdytdvamma, joka esti pariksi kuukaudeksi
kokonaan juoksuharjoittelun, ja aitatekniikkaharjoittelun aina toukokuun loppupuolelle
asti. Siitd huolimatta kesélla syntyi uusi siledn 400 m ennétys 58,77 s. Harjoittelu on
rytmitetty blokkiperiodisaatiomallia mukaillen.

6.1 Vuosisuunnitelma

- Treenit alkavat 15.9.. Kesan kisakausi alkaa noin 25.5.. Yhteensa
harjoituskauden kesto on 37 viikkoa siséltden hallikisakauden.
- Harjoituskausi jaetaan kuuteen kuuden viikon mittaiseen blokkiin
o Blokki 1 (15.9-26.10) — PK1
= 1. Kehityskohde: Aerobinen kestavyys
= 2. Kehityskohde: Maksimivoima
= Yllapito/Herattely: Nopeus/Nopeusvoima
o Blokki 2 (27.10-7.12) - PK1
= 1. Kehityskohde: Nopeusvoima
= 2. Kehityskohde: Nopeus
= Yll&pito: Maksimivoima + aerobinen kestavyys
o Blokki 3(8.12-18.1) KVK1
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= 1. Kehityskohde: Nopeus
= 2. Kehityskohde: Nopeusvoima/Nopeuskestavyys
= Yll&pito: Aerobinen kestavyys / Maksimivoima
o Blokki 4 (19.1-1.3) KK1/PK2
= Alkupuolisko kilpailukautta
= Loppupuolisko PK2
e 1 Kehityskohde: Optimitehoharjoittelu
e 2. Kehityskohde: Maksimivoima
e Yll&pito: Muut ominaisuudet
o Blokki5 (2.3-12.4) PK2
= 1. Kehityskohde: Nopeus (supramaksimaaliset vedot + muut
kikat)
= 2. Kehityskohde: Nopeusvoima
» Yll&pito: Muut ominaisuudet
o Blokki 6 (13.4-24.5) alku PK2 / loppu KVK2
= 1. Kehityskohde: Nopeus
= 2. Kehityskohde: Nopeuskestavyys
» Yllapito: Muut ominaisuudet
Jokainen blokki siséltaa 6 harjoitusviikkoa 2:1 viikkorytmityksella keskikova-
kova-helppo: 4 treenid, 5 treenid, 3 treenié viikossa
Suurin muutos viime kaudesta se, ettd voimaharjoittelussa painotetaan
yleisvoiman sijasta enempi lajivoimaharjoittelua ympari vuoden
o Nopeusvoimaliikkeissa kaytetd&n paljon liikemalliltaan,
voimantuottoajaltaan ja supistumisnopeudeltaan juoksunomaisia liikkeita
o Toki maksimivoimaharjoittelua ja optimitehoharjoitteluakin pidet&an
mukana ohjelmassa, etenkin yleisominaisuuskausilla seké yllapitavana
o Alkuun syksylla on kausi, jolla maksimivoimapunttia on ohjelmassa 2x
viikossa, mutta koko loppuvuoden 1x viikossa riittaa
Loikkimista on mukana koko harjoitusvuoden. Syyskaudella kohti hallikisoja
periaatteella: ensin paljon maaréad, vahan tehoja ja pehmed alusta (tuki- ja
sidekudosadaptaatio: vammojen ennaltaehkaisy), sitten paljon tehoja, vahan
maaréé ja kova alusta hallikisakauden kynnyksella
o Loikkien progressio: Puru -> hiekka/hallin matto -> tartan lenkkareilla ->
tartan piikkareilla. M&é&ra -> Teho.
= Jatoisaalta vauhdittomasta kohti vauhdillisia (kisakautta kohti
lajinomaisemmat voimantuottoajat)
o Liséksi kevyita hyppelyitd mukaan ohjelmaan loukkaantumisten
ehkaisemiseksi: ovat mukana helpoilla viikoilla jatkuvasti.
Jalkapdydan lihasten jumppaa seka paljasjalkajuoksua ohjelmassa l&pi vuoden
huoltavana dynaamisen, staattisen ja PNF-venyttelyn seka putkirullauksen
lisaksi
Tan& vuonna nopeusharjoittelussa kayttdon uusia arsykkeita
(supramaksimaaliset kumivedot yms.)
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- Aitominen nyt mukaan kahdesti viikossa koko ajan (Aitatekniikka oli viime
kes&n suurin suoritusta rajoittava tekija. Fyysiset kunto-ominaisuudet olisivat
riittaneet vauhdikkaampaankin aidattuun ratakierrokseen)

6.1.1 Esimerkkiviikko harjoituskaudelta

Viikko 46 (kova)

ma | Aitatekniikkaa: 6x6 aitaa vaihtelevilla véleilld molemmilla puolilla aitoen/3’
Nopeus: 40 m (99%)/3' + 60m(99%)/5' + 80m(99%)

Alaktinen nopeuskestavyys: 5x40m(93%)/1'

Nopeusvoima/lajivoima: Kinkat molemmilla jaloilla 4x10/2'30"

Lyhyet maardintervallit kithdytyksella + lyhyet ma&rdintervallit tasavauhtisena:

5x150m(ekat 100m 65 % 150 m maksimivauhdista ja viimeinen 50 m kiihtyy 65
— 90 % maksimijuoksuvauhdista)/1' +5x150m(28,0s)/1'

ti Puntti:

1. Puolikyykky syklinen pikavoima 10x45kg/2" + 8x55kg2" + 6x65kg/2' +

maksimivoima pinnoilta: 3x3x97,5kg/3'

Yhden jalan jalkaprassi n. 100 asteen polvikulmalla: 3x(3+3)x160kg/3'

Yhden jalan polven koukistus: 2x(2+2)x13,75kg/2'

Yhden jalan maastaveto: 2x(3+3)x60kg/2'30"

Toes over bar: 2x9kpl/2'

Venaldinen kierto (russian twist): 2x(10-15 + 10-15)*/2'

Pystypunnerrus seisten ja ylatalja lapiokahvalla rintaan vuorosarjoina:

3x(6-10 + 6-10)*/2'

8. Kaksi 15 toiston sarjaa lonkankoukistuksia ja -ojennuksia taljassa seisten
nilkkaremmill& vuorosarjoina: 2x(Oikea jalka 15 lonkankoukistusta +
vasen jalka 15 lonkankoukistusta + oikea jalka 15 lonkanojennusta +
vasen jalka 15 lonkanojennusta)*/1'

Noabkown

ke |LEPO

to |Aitatekniikkaa: 3x2 aitaa pitkien aitojen valeill&d/4’

Nopeus/lajivoima: 2x30m juoksuvarjolla (100%)/3'/5' + kontrastivedot varjolla
(varjo irti 30 m kohdalla) 2x60m(98%)/4'

400 m tekniikkajuoksu: 3x80 m rennosti kisavauhtia /3’-5’

Kimmokestavyys: Vuoroloikka 3x60m/3'

Tehointervallit: 4x200m (35,8 — 34,8 — 33,8 — 32,8 5)/2'30"
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pe |Maastossa makivedot loivaan ylamakeen: 8x400m (ekat 3 n. 65 % mékivedon
maksimivauhdista, vedot 4-6 n. 70 % makivedon maksimivauhdista ja vikat 2 n.
75-80 % mékivedon maksimivauhdista) /hidas hissutteluhdlkké alas ja uuteen
vetoon + 3x40m(100%)/30s (opetellaan irtiottokykya vasyneend)

la |LEPO

su | Puntti:

1. Puolikyykky syklisena pikavoimana 2x10x55kg/3' + vaakakyykky
4x5x65kg

Suorin jaloin maastaveto korokkeelta: 4x5*/3'

Pohkeet jalkaprassissa syklisesti pumpaten: 3x15*/2'

Penkkipunnerrus ja alatalja supersarjoina: 4x(6-10 + 6-10)*/2'
Istumaannousut suorin jaloin Kiertden: 4x30s (mahd. paljon toistoja)/1'
Lonkankoukistajat rajahtavasti 2 kg kuntopallolla seindan: 4x(8+8)x2kg/2'
Borzovilaiset: 4x30m/2'

Noakown

* = viimeisen sarjan viimeinen toisto tulee juuri ja juuri
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6.1.2 Esimerkkipaiva harjoituskaudelta

- Edellisiltana nukkumaan klo 22:45
- Heratys klo 07:00
- Avantouinti
- Aamupala: kaurapuuroa, jossa kylmapuristettua rypsioljya, heraproteiinia,
raejuustoa, pakastemarjoja, pahkindgitd ja hunajaa + teetd + 50 mikrogrammaa D-
vitamiinilisaa
- Tyobpaiva 09:00-15:00, jonka aikana lounas: uunilohisalaatti, jossa 150 g
uunilohta, lehtisalaattia, kurkkua, tomaattia, parsakaalia, oliividljyd, tummaa
riisia + lasi maitoa ja pala ruisleipé levitteelld ja juustosiivulla
- Ennen treeneja valipalaksi kaksi banaania ja jogurttijuoma
- Treeni 16:00-18:00:
o verryttelyt (kiihtyva 15 min aerobinen juoksu + dynaamiset
liikkuvuusharjoitteet: askelkyykkykavely 10 m, sivuaskelkyykkykavely
10 m, etuheilurikévely 10 m, cradle walk eli lonkanloitonnuskavely 10
m, aitakdvelyt 3x6 aitaa)
o Aitatekniikka: 6x6 aitaa vaihtelevilla véleilla molemmilla puolilla
aitoen/3’
Nopeus: 40 m (99%)/3' + 60m(99%)/5' + 80m(99%)
Alaktinen nopeuskestavyys: 5x40m(93%)/1'
Nopeusvoima/lajivoima: Kinkat molemmilla jaloilla 4x10/2'30"
Lyhyet mééaraintervallit kiihdytyksella + lyhyet méaraintervallit
tasavauhtisena: 5x150m(ekat 100m 65 % 150 m maksimivauhdista ja
viimeinen 50 m kiithtyy 65 — 90 % maksimijuoksuvauhdista)/1'
+5x150m(28,0s)/1'
o Loppuverryttelyksi 5 min tehoiltaan laskeva aerobinen jaghdyttely
- Palautumisjuomaksi 1 dl heraproteiinijuomaa
- Treeneista kotiin tultua péivéllinen: kanakastiketta, uunikasviksia ja vihersalaatti
oliividljyll& + lasi maitoa
- lllalla kevyet 15-30 s staattiset venytykset koko kropalle + lyhyt jalkapdydén
lihasten jumppa: sanomalehden kaarimisté ja oikomista varpailla 6x30s/30s,
kavelyt ulkosyrjalla, sisasyrjalla, kantapaalla ja pakioilla: 2x2min kierros
(kutakin 30s)/2’
- lltapalaksi marjasmoothie, jossa 125 g rahkaa, 3 dl maitoa, pakastemarjoja, 1
avokado ja 1 banaani + 1 ruisleipa levitteelld, juustosiivulla ja salaatilla
- Liséksi paivan mittaan nautittuna 2 | vetta
- Nukkumaan klo 22:45

o O O O



6.1.3 Esimerkkiviikko kilpailukaudelta

Viikko 24 (helppo)
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ma | Lyhyt puntti + nopeus:
Puolikyykky: 3x3[SRM]/3’
Penkillenousu: 3x(5+5)[60 %]/3’
Telineistd: 3x30 m(100 %)/4°
Pystyldhdolld: 2x80 m (97 %)/5°
Varpaat tangon yli suoraan kiertaen kiertéen: 2xToistomaksimi miinus 2 toistoa/3’
ti | LEPO
ke | LEPO
to | Aidoilla kisan aloitusvauhtia 4x120m (3 aitaa)/4’/8’ + silednd 350m (100 %)
pe | LEPO
la | Aktiivinen lepo
su | LEPO

Viikko 25 (keskikova)

ma | Aktiivinen lepo
ti | LEPO + aukkarit: silednd 60 m (95 %)/5” + 3 aidoilla 120 m (kisavauhtia)
ke | Kisa, 400 m aidat

6.1.4 Esimerkkikilpailupaiva kilpailukaudelta

Edellisiltana nukkumaan klo 22:45

Heratys klo 07:00

Aamupala: kaurapuuroa, jossa kylmapuristettua rypsi6ljya, ragjuustoa,
heraproteiinijauhetta, pakastemarjoja, pahkindita ja hunajaa + vetta
Matkustaminen kisapaikalle

Vélipala klo 11:00: kaksi banaania, rusinoita ja 200 g marjarahka
Verryttely klo 13:00-14:00

o

©)
©)
@)

Nouseva aerobinen 10 min
Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet
Juoksukoordinaatiot 4x2x20m
Aukaisuvedot:
= siled 60m (85%)/6° + 60m (99%)/8” + 120m (95%)
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= 120 m kisavauhtia kolmella aidalla 10 min ennen starttia
o Latautumista ja [ampimand pysymista

- Kisaklo 14:00

- Loppuverryttely: tehoiltaan laskeva aerobinen 15 min

- Palautusjuomaksi 1 dI heraproteiinijuomaa + banaani + omena

- 16:00 tuhti paivéllinen huoltoasemalla seisovasta poydésté: salaattipoyta,
lampimaksi ruoaksi 200 g kanan fileepihveja, keitettyja kasviksia, 2 palaa
ruisleipéa levitteelld + lasi maitoa, jalkiruoaksi marjakiisseli

- Matka kotiin

- 19:00 vélipala: marjasmoothie, jossa 125 g rahkaa, 3 dl maitoa, pakastemarjoja,
1 avokado ja 1 banaani

- Kevyet 15 s staattiset venyttelyt koko kropan péélihasryhmille

- 21:30 iltapalaksi kaksi ruisleipéa levitteelld, juustolla, paistetuilla kananmunilla
ja salaatilla + kourallinen pahkingit4 + maitolasi

- Liséksi helteisend kisapdivana paivan mittaan nautittuna 3 | vetta. Kisapaikalla

mukana olevassa vesilitrassa on neljasosa teelusikka ruokasuolaa.

Nukkumaan Kklo 22:45

6.1.5 Palautuminen kilpailun jalkeen

- Heti kilpailun jélkeen 15 min laskeva aerobinen loppuverryttely

- Sitten palautusjuoma, joka sisaltdd 30 g heraproteiinia + hiilihydraattia 300 kcal
edestd: esim. 2 banaania + muutama kuivattu taateli

- Hyva palauttava ateria hieman mydhemmin (katso esim. paivéllinen kohdassa
6.1.4 esimerkkikilpailupaiva kilpailukaudelta)

- Mybhemmin péivélla vield vélipala ja illalla iltapala (katso esim. vélipala ja
iltapala kohdassa 6.1.4 esimerkkikilpailupéiva kilpailukaudelta)

- Kisailtana kevyet staattiset venyttelyt

- Kisaa seuraavana aamuna kevyt aineenvaihduntaa vilkastuttava aamuverryttely:
15 min kevytté vauhtileikittelevaa aerobista juoksua + 15 min dynaamiset
venyttelyt

- Seuraavat kaksi paivaa lepoa: seka fyysisté ettd psyykkista palautumista kisasta



6.2 Kunnon testaaminen

Esimerkkiurheilijan kunnon seuraamisessa kaytettavat testit eri osa-alueittain ovat

seuraavat:

NOPEUS, NOPEUSVOIMA JA KIMMOKESTAVYYS

lentdava 20 m

vauhditon pituus

10-loikka

80 m vuoroloikka: aika + kéaytetyt loikat = Kimmokestavyysindeksi

NOPEUSKESTAVYYS

150 m

300 m

350m

500 m

LITKKUVUUS

Eteentaivutus 90-asteen haaraistunnassa (cm)

Aitajuoksija-asennosta sisakéden kurotus (cm)

Hartioiden pyoraytys kepilla (cm)

MAKSIMIVOIMA

Yhden jalan prassi n. 100-asteen polvikulmalla
1 RM (alapalkin ja alaraudan véli 28,4 cm)

Puolikyykky pinnoilta 3 RM_(10. reika ylhaalta)

Syvékyykky 1 RM

Unilateraalinen polven koukistus 1 RM

Yhden jalan maastaveto 3 RM

(Yldkropan voimatasojen “ylldpidon” seuraaminen). Lisdpainoleuanveto 3 RM

(Ylakropan voimatasojen ylldpidon” seuraaminen). Pystypunnerrus seisten 3 RM

KESTOVOIMA




Varpaat tankoon, toistomaksimi

Istumaannousut suorin jaloin kiertden, toistomaksimi minuutissa

AEROBINEN KESTAVYYS

Cooperin 12 min testi
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6.3 Ravitsemus

Tarkkoja esimerkkejé esimerkkiurheilijan jokapéivaisesta syomisesta nékyy kappaleissa
6.1.2, 6.1.4 ja 6.1.5. Esimerkkiurheilijan ravitsemusohjeet perustuvat Athletican

(www.athletica.fi) valmennustiimin valmentajien lapilukemiin yleisen ravitsemustieteen

ja urheiluravitsemustieteen piiriin kuuluviin tutkimusartikkeleihin sekd Jyvaskylan
yliopiston liikuntabiologian laitoksella  saatuun ravitsemusopetukseen, joka
luonnollisesti pohjaa yleiseen ravitsemustieteelliseen ja urheiluravitsemustieteelliseen
tutkimustietoon. Tassa yleisohjeita, joiden mukaan esimerkkiurheilija koostaa

ravitsemuksensa:

e Paljon kasviksia ja marjoja

e Pari-kolme hedelmé&é paivassa

e Laadukasta proteiinia, joka sisaltaa valttamattémat aminohapot, 1,5-2 g per
painokilo paivéssa: kaytannossa kalaa, kanaa. maitotuotteita ja kananmunia

e Hiilihydraatit padosin kasviksista, tummasta riisisté ja kokojyvaviljoista;
hiilihydraattien mééaralla sovitetaan energiansaantia energiankulutukseen eli
kovilla treeniviikoilla enempi hiilihydraatteja kuin helpoilla viikoilla
(hiilihydraattien paivittdinen méaara siis vaihtelee, kun taas proteiinin ja rasvan
maara pysyy aika vakiona)

e Valta sokeria ja valkoista vehnaa. Jos tarvitset makeutusta, niin hunaja satoine
terveytta edistavine fytokemikaaleineen on hyva vaihtoehto!

e Rasvaan. 1,5 g per painokilo vuorokaudessa; suurin osa rasvoista seuraavista
lahteistd: kala, pahkinat, siemenet, avokado, kylmépuristettu rypsi- ja oliivioljy

e D-vitamiinilisdd 10-50 mikrogrammaa paivassa (ei kesalla yhta paljon)

e 4-6 ateriaa paivassa

e Pari tuntia ennen treenia hyva ateria tai vélipala, jossa sopivasti hiilihydraatteja
ja 15-25 g proteiinia

e Treenin jalkeen palautusjuomassa 0,75-1,0 dl heraproteiinia (20-30 g proteiinia)

e Hyva ateria kahden tunnin sisalla treenista

e Syo keskiméarin sen verran kuin kulutat eli syodaan treenia palvelevasti, muttei
rasvakudosta palvelevasti

e Tarkeysjarjestys syomisessa:
1. RIiittavasti energiaa ja proteiinia
2. Markoravintoainekoostumus (proteiinin, hiilihydraatin ja rasvan mééra seka

laatu)

3. Mikroravinteet ja nesteet (vitamiinit, mineraalit ja vesi)
4. Joustavuus / rentous

Ravinnon ajoitus ja tiheys (treeninympéaryssyéminen + vahintadn 3 suurta

vahintdan 25 g proteiiniannosta paivassé eli vahintaan 75 g paivén

proteiineista isompina kertasatseina = aktivoi proteiinisynteesia)

6. Ravintolisat (tutkitusti toimivat, kuten heraproteiini ja
kreatiinimonohydraatti)

o
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7. Hyvat rasvat pitdvat hormonitoiminnan kunnossa, laadukkaat proteiinit
antavat rakennusaineet lihaksille, tuki- ja sidekudoksille, hormoneille
entsyymeille jne., hiilihydraatit antavat energian treenata, rasvat ja
hiilihydraatit yhdessé antavat energian palautumiseen ja
harjoitusadaptaatioihin, vitamiinit ja mineraalit takaavat terveyden,
palautumisen, harjoitusadaptaatiot ja rakennusaineet kudoksille, hormoneille
ja entsyymeille

Muuta: Esimerkkiurheilija ei ole omasta tahdostaan kayttanyt muita ravintolisia kuin
heraproteiinia ja D-vitamiinia. Liséksi hyotya saattaisi maksimivoima-, nopeusvoima-,
nopeus- ja nopeuskestdvyyskausilla olla kreatiinimonohydraatista, joka lis&a
kreatiinifosfaatin ja vapaan kreatiinin maaraa lihaksissa 90 %:lla urheilijoista (Cooper
ym. 2012). Lisaksi Kkilpailusuorituksissa hyotyd on happamuuden puskurointia ja
energia-aineenvaihduntaa parantavista ravintolisistd, kuten natriumbikarbonaatista,
beta-alaniinista, edelld mainitusta kreatiinista ja ehka sitrulliinimalaatista (Mero ym.
2004; Pérez-Guisado & Jakeman 2010; Quesnele ym. 2014; Schubert & Astorino 2013).
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7 POHDINTA

Kansainvélisessa huippu-urheilussa menestymisen kannalta olisi hyvd, jos useampi
suomalainen  nopeusominaisuuksiltaan erittdin  lahjakas yleisurheilija  valitsisi
paalajikseen 400 m aitajuoksun. Maksimaalinen liikenopeus asettaa raamit sille kuinka
kovaa 400 m aidat on mahdollista juosta. Puhtaasti tuloskeskeisesti ajatellen on fakta,
ettd esimerkiksi naisten puolella juniori-idssa 12 sekunnin sadan metrin juoksijasta on
mahdollista valmentaa paljon kovempi yleisen sarjan 400 m aitajuoksija kuin 13
sekunnin satasen juoksijasta. Urheilijan taytyy toki tehd& sitd, mihin intohimo roihuaa,
mutta menestymisen kannalta useampi suomalaisyleisurheilija, joka valitsee
paalajikseen 100 ja 200 m juoksun, voisi valita paalajikseen 400 m siledn tai 400 m
aitajuoksun, silla noille matkoille heiddn nopeuslahjakkuutensa riittaisi paremmin
kansainvéliseen menestymiseen kuin lyhemmilld juoksumatkoilla. Nopeuden
kehittdminen nuorena riittavalle tasolle luo pohjan menestykseen ratakierroksella.
Hyvind naapurimaan Ruotsin esimerkkeina ovat juuri Sven Nylander (200 m 21,18 s ja
aidat 47,98 s) ja Johan Wissman (200 m 20,30 s ja 400 m 44,56 s), jotka kehittivat ensin
korkean nopeustason 200 m:ll& ja sitten hienosadtd nopeuskestédvyydestd mahdollisti
huipputulokset ratakierroksella. Kansainvalisen tason tulosten liséksi on kuitenkin hyva
arvostaa myos kansallisia tuloksia. Esimerkiksi miehissd 52 sekunnin aika ei ole
kansainvalisessd huippu-urheilussa mitddn 400 m aitajuoksussa, mutta monelle
litkkujalle minuutin alitus aitaamattomallakin ratakierroksella on aika haastava tavoite.
Tama pistaa asioita perspektiiviin. Yleistden voidaan sanoa, ettd monille urheilijoille
400 m aitajuoksun harjoittelu ja Kilpaileminen on térkeda tasosta riippumatta, silla
urheilu tuo harrastajilleen paljon mielekasta sisaltéd eldamaéan, hyvaa fyysistad ja

psyykkistd kuntoa ja mukavia elamyksia.

Urheilussa menestymiseen ja kehittymiseen tarvitaan ensiksi intohimo ja motivaatio
tekemiseen. Tasapaino muun eldman ja urheilun kanssa edesauttaa urheilijaa seka
onnellisena eldmisessd ettd urheilussa menestymisessa. Vasta urheilupsykologisten
perusteiden ollessa kunnossa itse fysiikka- ja tekniikkaharjoittelun optimointi paasee
puhkeamaan tayteen kukkaansa. 400 m aitajuoksijan valmentajan tai valmennustiimin
olisi enemman kuin hyvd ymmartdd juoksutekniikan, aitatekniikan, liikenopeuden,

kiihdytysnopeuden, nopeusvoiman, maksimivoiman, anaerobisen kestévyyden,
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aerobisen kestavyyden ja litkkuvuuden merkitys lajissa. Valmentajan olisi hyva kahmia
aivoihinsa kaikki mahdollinen tutkimustieto noiden ominaisuuksien parhaista
kehitystavoista tdamén hetken tietdmyksen mukaisessa valossa. Tutkimusteorian lisaksi
valmentajan on syytd pitdd silmédt ja korvat auki kéaytdnnon Kkentiltd tuleviin
kokemuksiin hyvistd harjoitusmetodeista, mutta niitd olisi paras tarkastella paitsi
avarakatseisesti, niin myos Kkriittisesti liikuntabiologiseen tutkimustietoon peilaten.

Harjoittelun  suunnittelussa taytyy huomioida aina yksil6llisyys, spesifisyys,
arsykkeenvaihtelu, nousujohteisuus ja harjoittelun jaksottaminen. Huipputulokseen on
monta tietd. Niinp4d luovuus, mutta faktojen pohjalta, on iso rikkaus hyvélle
valmentajalle. 400 m aitajuoksijan suorituskyky on riippuvainen lukuisista eri
ominaisuuksista.  Siispd  harjoittelun  jaksottamistaito  korostuu 400 m
aitajuoksuvalmennuksessa. Kaikkia ominaisuuksia ei voi kehittdd yhta aikaa. Mité
korkeammalle tasolle urheilija etenee, sitd lajinomaisempaa tulee harjoittelun olla, ja
sitd enemman yksittdinen ominaisuus vaatii arsykettd kehittydkseen. Pitkalla urheilijan
uralla kehittymisen ja menestymisen lisaksi pitdisi arvostaa suuresti tasoa milla on, silla
pitkdn uran myohemmissé vaiheissa on jo raivattu oma tie hyvaan suorituskykyyn ja
pelké&n kehittymisen lisdksi siind vaiheessa on hieno saavutus mygs se, ettd kykenee
pysymaén korkealla suoritustasolla, vaikkei enda kehittyisi. Lajiin lahjakkaan yksilon
kehityspotentiaali on suuri, muttei loputon. Yleisen sarjan urheilusta veteraaniurheiluun
siirryttdessd on my0s hienoa, ettd pystyy jarruttamaan suorituskyvyn laskua
mahdollisimman paljon. Laadukas treeni kehittdd, yllapitaa tai jarruttaa suorituskyvyn

heikkenemista — riippuu urheilu-uran vaiheesta, mikéa on keskitssa.

Seuratydssa tarkeinta 400 m aitajuoksun kannalta olisi se, ettd seuroista l0ytyisi
tietotaidoltaan patevia ja asenteeltaan kannustavia valmentajia, jotta kaikki halukkaat
paasisivat tutustumaan aitajuoksun saloihin myonteisessa ilmapiirissa. Eloisaan,
virkedan ja monimuotoiseen urheilukulttuuriin tarvitaan itse urheilun harrastajien liséksi
suuri joukko niin vapaaehtoisia kuin ammattilaisiakin. Toivottavasti tdmé lajianalyysi

omalta pieneltd osaltaan edesauttaa 400 m aitajuoksuharrastusta Suomessa.



46

8 LAHTEET

Amptech Oy 2014. Kilpailukalenteri. www.kilpailukalenteri.fi

Arbeit, E. Training Periodization — What is it? 2007. This article on training
periodization, written from the perspective of biological rhythms, was
presented by the author at the 2007 International Throws Conference held
in Windsor, Ontario, Canada September 29th and 30th.

Behm, D. & Chaouachi, A. 2011. A review of the acute effects of static and dynamic
stretching on performance. European Journal of Applied Physiology 111
(11), 2633-2651.

Burd, N. A., Mitchell, C. J., Churchward-Venne, T. A. & Phillips, S. M. 2012. Bigger
weights may not beget bigger muscles: evidence from acute muscle
protein synthetic responses after resistance exercise. Applied Physiology,
Nutrition & Metabolism 37 ( 3), 551.554.

Bompa, T. O. & Haff, G. G. 2009. Periodization. 5. painos. Champaign Yhdysvallat.
Human Kinetics.

Cooper, R., Naclerio, F., Allgrove, J. & Jimenex, A. 2012. Creatine supplementation
with specific view to exercise/sports performance: an update. J Int Soc
Sports Nutr 9 (1), 33.

Cormie, P., McGuigan, M. R. & Newton, R. U. 2011 (a). Developing Maximal
Neuromuscular Power. Part 1 - Biological Basis of Maximal Power
Production. Sports Med 41, 17— 38.

Cormie, P., McGuigan, M. R. & Newton, R. U. 2011 (b). Developing Maximal
Neuromuscular Power. Part 2 - Training considerations for Improving
Maximal Power Production. Sports Med 41, 125-146.

Duffield, R., Dawson, B. & Goodman, C. 2005. Energy system contribution to 400
metre and 800-metre track running. Journal of Sports Sciences 23 (3), 299
- 307.

Fleck, S. J. 1999. Periodized strength training: a critical review. Journal of Strength &
Conditioning Research 13 (1), 82-89.

Fleck, J. S. & Kraemer, W. J. 2014. Designing resistance training programs. 4. painos.
Champaign Yhdysvallat. Human Kinetics.

Garcia-Pallarés, J. & lzquierdo, M. 2011. Strategies to Optimize Concurrent Training of


http://www.kilpailukalenteri.fi/

47

Strength and Aerobic Fitness for Rowing and Canoeing. Sports Med 41
(4), 329-343.

Guex, K. 2012. Kinematic Analysis of the Women's 400m Hurdles. New Studies in
Athletics 27 (1/2), 41-51.

Haavisto, S. 2010. Kakkosnelosta aidattuna — 400 juoksumetrid. Suomen Urheiluliiton
Julkaisut Oy. Helsinki: Cosmoprint.

Haff, G. G. & Nimphius, S. 2012. Training principles for power. Strength and
conditioning journal 34 (6), 2-12.

Hanon, C & Gajer, B. 2009. Velocity and stride parameters of world-class 400-meter
athletes compared with less experienced runners. J Strength Cond Res
23 (2), 524-531.

Haverinen, M. 2005. 400 metrin hallikilpailun vauhdinjako miespikajuoksijoilla.
Kansainvélinen tutkimuspalsta. Huippu-Urheilu-Uutiset 5/2005. Referointi
artikkelista: Slavchev, A. & Nyagin, P. 2005. Tactics of men in 400
meters sprint indoors. Journal for Technique and Methodology af Athletics
Training. Track and Field Science 2005. Publication of National Sports
Academy “Vasil Levski” Sofia. Department of Track and Field Events.
Bulgarian Athletics Federation.

Haverinen, M. 2006. 400 m juoksijoiden voimaominaisuudet. Kansainvélinen
tutkimuspalsta. Huippu-Urheilu-Uutiset 4/2006. Referointi artikkelista:
Miguel, P.J.P. & Reis, M.M. 2004. Speed strength endurance and 400m
performance. New Studies in Athletics 19 (4), 39-45.

Helgerud, J., Haydal, K., Wang, E., Karlsen, T., Berg, P., Bjerkaas, M., Simonsen, T.,
Helgesen, C., Hjorth, N., Bach, R. & Hoff, J. 2007. Aerobic high-intensity
intervals improve VO2max more than moderate training. Medicine &
Science in Sports & Exercise. 39 (4), 665-671.

Hennessy, L. C. & Watson, A. W. S. 1994. The Interference Effects of Training for
Strength and Endurance Simultaneously. The Journal of Strength and
Conditioning Research 8 (1), 12-19.

Henchke, N. & Lin, C. 2011. Stretching before or after exercise does not reduce
delayed-onset muscle soreness. British Journal of Sports Medicine
45 (15), 1249-1250.

Hindle, K. B., Whitcomb, T. J., Briggs, W. O. & Junggi Hong. 2012. Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation (PNF): Its Mechanisms and Effects on Range



48

of Motion and Muscular Function. Journal of Human Kinetics 31, 105—
113.

Hékkinen, K. 1990. Voimaharjoittelun perusteet: vaikutusmekanismit,
harjoitusmenetelmat ja ohjelmointi. Jyvaskyld, K. Hakkinen.

Hékkinen, K., Alen, M., Kramer, W. J., Gorostiaga, E., Izquierdo, M., Rusko, H.,
Mikkola, J., Hakkinen, A., Valkeinen, H., Kaarakainen, E., Romu, S.,
Erola, V., Ahtiainen, J. & Paavolainen, L. 2003. Neuromuscular
adaptations during concurrent strength and endurance training versus
strength training. Eur J Appl Physiol 89, 42-52.

Iskra, J. & Coh, M. 2011. Biomechanical studies on running the 400 m hurdles. Human
movement 12 (4), 315-323.

Jones, M. T., Matthews, T. D., Murray, M., Van Raalte, J. & Jenden, B. E. 2010.
Psychological correlates of performance in female athletes during a 12
week off-season strength and conditioning program. J Strength Cond Res
24 (3), 619-628.

Kallerud, H. & Gleeson, N. 2013. Effects of Stretching on Performances Involving
Stretch-Shortening Cycles. Sports Medicine 43 (8), 733-750.

Kemppainen, J. & Siukkonen, S. 2003. Yleisurheiluohjaajan kasikirja. SUL.

Leveritt, M., Abernethy, P. J., Barry, B. K. & Logan, P. A. 1999. Concurrent Strength
and Endurance Training: a Review. Sports Med 28 (6), 413-427.

Lopez del Amo, J. S., Garcia Fresnada, A., Cordente Martinez, C. A., Montoya Vieco,
A. & Gonzélez Miguel, P. 2012. Analysis of the Choice of the
Predominant Lead Leg in the 400 m Hurdles at the 13th World Athletics
Championships Daegu 2011. Apunts. Educacié Fisica i Esports 110 (4),
70-77.

Mero, A. A., Keskinen, K. L., Malvela, M. T. & Sallinen, J. M. 2004. Combined
creatine and sodium bicarbonate supplementation enhances interval
swimming. J Strength Cond Res 18 (2), 306-310.

Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. & Hakkinen, K. 2007. Urheiluvalmennus. 2.
painos. Jyvaskylad: Gummerrus kirjapaino Oy.

Mikkola, J., Rusko, H., 1zquierdo, M., Gorostiaga, E. M. & Hékkien, K. 2012.
Neuromuscular and cardiovascular adaptations during concurrent strength
and endurance training in untrained men. Int J Sports Med 33 (9), 702—
710.



49

Mohr, A. R., Long, B. C. & Goad, C. L. 2014. Effect of foam rolling and static
stretching on passive hip-flexion range of motion. J Sport Rehabil
23(4), 296-299.

Maékel, J. 2008. Kansainvalinen nopeuskestavyysseminaari — Seppo Haavisto memorial
seminar 28.—30.11.2008.

Pérez-Guisado, J. & Jakeman, P. M. 2010. Citrulline malate enhances athletic anaerobic
performance and relieves muscle soreness. J Strength Cond Res 24 (5),
1215-1222.

Quesnele, J. J., Laframboise, M. A., Wong, J. J., Kim, P. & Wells G. D. 2014. The
effects of beta-alanine supplementation on performance: a systematic
review of the literature. Int J Sport Nutr Exerc Metab 24(1), 14-27.

Rennestad, B. R., Hansen, E. A. & Raastad, T. 2012. High volume of endurance
training impairs adaptations to 12 weeks of strength training in well-
trained endurance athletes. Eur J Appl Physiol 112, 1457-1466.

Schoenfeld, B .J. 2010. The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
resistance training. Journal of Strength and Conditioning Research 24
(10), 2857-2872.

Schubert, M. M. & Astorino, T. A. 2013. A systematic review of the efficacy of
ergogenic aids for improving running performance. J Strength Cond Res
27 (6), 1699-1707.

Sedlacek, J. & Krska, P. 2011. Mean of over (supra) maximal running speed in sprinter
training. Annals of the University Dunarea de Jos of Galati: Fascicle XV:
Physical Education & Sport Management 1, 89-95.

Shrier, I. & Gossal, K. 2000. Myths and truths of stretching: individualized
recommendations for healthy muscles. Physician & Sportsmedicine 28 (8),
57-63.

Simic, L., Sarabon, N. & Markovic, G. 2013. Does pre-exercise static stretching inhibit
maximal muscular performance? A meta-analytical review. Scandinavian
Journal of Medicine & Science in Sports 23 (2), 131-148.

Stevens, M. J. & Lane, A. M. 2011. Mood-regulating strategies used by athletes.
Athletic Insight 3, (3).

SUL 2014. SM-kisojen tulosrajat ulkoratakaudella 2014. Pika- ja aitajuoksut.
Y leisurheilumaajoukkue. Takautuva valmennustuki. Valmennuksen

tukipalvelut. Lapset ja nuoret. Alueleiritys. Kilpailu. Linkit.



50

Lajikarnevaalit. www.sul.fi
Tilastopaja Oy 2014. Suomen TOP 20 2014. Suomen ennatykset. www.tilastopaja.fi
2014 World Top 20. World Alltime Top 30. www.tilastopaja.org
Willoughby, D. S. 1993. The effects of mesocycle-length weight training programs

involving periodization and partially equated volumes on upper and lower
body strength. Journal of Strength & Conditioning Research 7 (1), 2-8.

Zatsiorsky, V. & Kraemer, W. 2006. Science and practice of strength training. 2. painos.
Champaign Yhdysvallat. Human Kinetics.


http://www.sul.fi/
http://www.tilastopaja.fi/
http://www.tilastopaja.org/

