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Naisten 100 metrin aitajuoksu on ollut olympialaji jo vuodesta 1972. 100 metrin
matkalla on yhteensd kymmenen aitaa 84 cm korkeudella, jotka tulisi ylittaa
mahdollisimman nopeasti. Aitajuoksu vaatii nopeutta seké hyvéa tekniikkaa. No-
peuden madrittavat askelpituus ja askelfrekvenssi. Koska aitajuoksussa askelpi-
tuus on hyvin pitkalti maéaratty tietyilla aitavaleilld, kehitetddn nopeutta erityisesti
askelfrekvenssia lisédmalla. Nopeuden ja tekniikan lisaksi aitajuoksijan tarkeité

ominaisuuksia ovat rytmitaju seka rohkeus ja ennakkoluulottomuus.

Aitajuoksu voidaan jakaa eri vaiheisiin. Ensimmainen vaihe on lahto ja Kiihdytys
ensimmadiselle aidalle, toinen on aidanylitys, joka kasittdd koko ylitysvaiheen,
kolmas on aitavélijuoksu ja viimeinen vaihe on loppusiled. Ensimmaéisessé vai-
heessa telineista pyritdan juoksemaan ensimmaiselle aidalla mahdollisimman no-
peasti. Alkusiled juostaan yleensa kahdeksalla askeleella. Aidan ylitys tapahtuu
korkeussuunnassa mahdollisimman lahelta aitaa. Huippunaisaiturilla aidanylitys
kestédd 0,36 sekuntia. Juoksua pyritddn jatkamaan mahdollisimman nopeasti ai-
dalta alastulon jalkeen. Aitojen valissa otetaan kolme askelta ja vauhtia pyritdéan

edelleen kiihdyttaméaan. Loppusileé juostaan noin 6-7 askeleella.

Padasialliset energialahteet 100 metrin aitajuoksussa ovat vélittoméat energialéh-
teet adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini (FK) sekd anaerobinen glyko-
lyysi. 100 metrin aitajuoksu on fyysisesti vaativa suoritus, mutta myos psyykkiset
vaatimukset ovat korkeat ja suoritus vaatii urheilijalta hyvaa keskittymista seka

rohkeutta.

Nuorisovalmennusvaiheessa olevan tyton tulisi harjoitella monipuolisesti yleisur-
heilulajeja noin viisi kertaa viikossa ja kokonaisliikunnan maarén tulisi olla noin
20 tuntia viikossa. Pika-aiturin tulisi tehda lajinomaista nopeusharjoittelua ja ke-
hittdd erityisesti askelfrekvenssid. Nuoren tyton harjoittelussa tulee kiinnittaa
huomiota murrosién vaiheeseen seka tyttdjen urheilun erityiskysymyksiin, kuten

esimerkiksi kuukautiskiertoon ja riittdvéan energiansaantiin.
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1 JOHDANTO

Aitajuoksu on juoksua radalla olevien aitojen yli. 100 metrin ja 110 metrin aita-
juoksuja kutsutaan pika-aitajuoksuiksi. Koska matka on suhteellisen lyhyt ja ta-
voite on juosta se mahdollisimman nopeasti, on aita- ja pikajuoksussa paljon yh-

teisid perusvaatimuksia juoksutekniikan suhteen.

Naiset juoksivat aitoja ensimmadisen kerran Englannissa 1830-luvulla, jolloin kay-
tettiin puisia esteitd 100 jaardin matkalla. Naisten Maailman Kilpailuissa aidat
juostiin ensimmaistd kertaa (Womens World Games) vuonna 1922. Olympialai-
sissa naisten aidat juostiin ensimmaisen kerran vuonna 1932, talléin matkana oli
80 metrid. 100:n metriin matka kasvoi vasta vuonna 1972. (IAAF 2014.) Olym-
pialaisissa aitoja juostaan naisten osalta 100 metrin ja 400 metrin matkoilla ja

miesten olympialajeja ovat 110 metrin ja 400 metrin aitajuoksu.

Naisten aitamatka on 100 metrid ja miesten 110 m, myds aitojen korkeudessa on
eroa. Monissa muissa yleisurheilulajeissa perusvaatimukset ovat molemmille su-
kupuolille samat, mutta aitojen korkeusero aiheuttaa eroavaisuuksia fyysisisséa
vaatimuksissa. Miesten aitojen korkeus on 1.067 metria kun naisten aitojen kor-
keus on 0.84 metrid. Salon ym. (1997) tutkimuksessa aitojen korkeus oli keski-
maarin 48 % naisten pituudesta, kun miehilla vastaava prosenttilukema oli 58 %.
Tama saattaa osoittaa, ettd miesurheilijoilla lajin tekniset vaatimukset ovat suu-
remmat, jolloin suorituksen toistaminen samalla tavoin on hankalampaa kuin nai-
silla. (Salo ym. 1997.)

Aitajuoksu on teknisesti vaativa laji ja vaatii myos valmentajalta tekniikan laajaa
ymmarrystd. Taydellisen lajianalyysin ymmartaminen mahdollistaa laadukkaan
harjoittelun suunnittelun ja toteutuksen. Tama lajianalyysi kuvaa 100 metrin aita-
juoksun biomekaanisia, fysiologisia ja psyykkisia vaatimuksia. Tyo esittelee
my0s suomalaisen yleisurheilun valmennusjérjestelméag, sekd maailmalla menes-
tyneiden naisaitajuoksijoiden urakehitystd. Tyossa esitellddn myds suomalaisia
menestyneimpid naisaitajuoksijoita ja vertaillaan heidan fyysisié ja antropometri-

sid ominaisuuksia kansainvaliseen tasoon.



Taman tyon toisessa osassa esitelladn valmennuksen vuosisuunnitelma. Valmen-
nuksen ohjelmointi on ottelupohjaisesti harjoittelevan nuoren harjoittelun vuosi-
suunnitelma, joka siséltdd muun muassa esimerkkiviikon harjoittelun, kilpailu-
paivan kuvauksen sekd pohdintaa oikeanlaisesta ravinnosta nuorelle urheilijalle.
Valmennuksen ohjelmoinnissa otetaan erityisesti huomioon tyttéjen urheiluun

liittyvét erityiskysymykset ja pohditaan ylla mainittuja osa-alueita niiden valossa.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

100 metrin aitajuoksussa tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman paljon nopeut-
ta ja juosta 100 metria ylittden samalla 10 kappaletta 84 cm korkeata aitaa, jotka
ovat kaikki yhtd kaukana toisistaan. Voimakas hyppaaminen aidan kohdalla hi-
dastaa vauhtia, voiman tuoton suuntautuessa ylospdin. Hidastumisen vaiheen mi-
nimoidakseen juoksijan painopisteen tulisi pysya mahdollisimman pitkadn samal-
la korkeudella ja aidat tulisi ylittdd mahdollisimman lyhyell& lentoajalla. (McFar-
lane 2001.) Kaikki 10 aitaa tulee pyrkia ylittaméan aitomalla, aidan tahallinen
kaataminen on sdannoissa kiellettyd. Aita saa kuitenkin kaatua juoksun aikana.

Jalat eivat myoskadn saa ylittad aitoja niiden sivusta. (Torim. 1991, 84.)

Torimin (1991, 81) mukaan menestyminen aitajuoksussa vaatii nopeutta ja kykyé
yhdistda nopeuteen hyva aitomistekniikka. Kaksi merkittavintd muuttujaa jotka
vaikuttava juoksunopeuteen ovat askelpituus ja -frekvenssi (Mero ym. 2007,
306). Askelpituuteen vaikuttavat muun muassa juoksijan nopeusvoima ominai-
suudet, lantion litkkuvuus seké tekniikka ja lajinomainen voima. Askeltiheyteen
vaikuttaa muun muassa tyoskentelevien lihasten motoristen yksikéiden nopea
rekrytointi ja syttymisnopeus. My6s henkilon lihassolujakauma vaikuttaa nopeu-
dentuotto ominaisuuksiin. Menestyvalla pikajuoksijalla lihassolujen tulisi olla
padosin nopeita. (Mero ym. 2007, 307-308.)

Aitajuoksu vaatii siis seké sen tekniikan osaamista, ettd nopeutta. Alkusiledn as-
kelrytmi, samoin aitavalien kuin loppusiledn on maaratty. Tamé vaatii juoksijalta
jo mainittujen ominaisuuksien lisaksi myos rytmitajua. Radalla olevat esteet ja
vaativa tekniikka lisddvat loukkaantumisriskié suuresti, verrattuna esimerkiksi pi-
kajuoksuun. Té&stéd syysta on yksi tarkeimmista aitajuoksijan ominaisuuksista roh-
keus ja ennakkoluulottomuus. Foremanin (1978, 70) mukaan hyvélla aitajuoksi-

jalla tulee olla leopardin nopeus, peuran kyky ponnistaa ja leijonan sydan.



2.1 Aitajuoksun biomekaniikka ja tekniikka

Aitomistekniikka on keskeisessa roolissa aitajuoksussa. Tekniikka on lajikohtais-
ta taitavuutta. Se tarkoittaa lajitekniikan oikeanlaista hyodyntdmista. (Mero ym.
2007, 241.) Hyva aitomistekniikka on mahdollisimman taloudellinen. Lajikoh-
taista taitavuutta on myos tyyli, joka voi olla persoonallinen lis& tekniikkaan (Me-
ro ym. 2007, 241). Tekniikka on merkittdvassa roolissa aitajuoksijan harjoittelus-
sa. Naisten aitakorkeus on suhteellisesti matalampi kuin miesten. Aitajuoksun
tekniset vaatimukset miehille ovat hieman suuremmat, mutta tekninen osaaminen

on merkittavassa roolissa onnistuneessa aitajuoksussa kaikilla aitakorkeuksilla.

Aitajuoksu voidaan jakaa McFarlanen (2001) kuvaamiin seitseméan vaiheeseen:
lahto, kiihdytys ensimmadiselle aidalle, aidanylitys, alastulo, ylityksen jalkeinen
askel, kiihdytys seuraavalle aidalle, maaliin juoksu. T&assa ty0dssa naitd eri vaiheita
on yhdistetty hieman, siten ettd ensimmainen on lahtdasento ja Kiihdytys ensim-
maéiselle aidalle, toinen on aidanylitys, joka siis kasittaa koko ylitys vaiheen, kol-
mas on aitavélijuoksu ja viimeinen loppusiled. Naita eri vaiheita ja niiden omi-
naispiirteitd ja biomekaanisia vaatimuksia kasittelen seuraavissa kappaleissa tar-

kemmin.

KUVA 1. Aitajuoksun 5 vaihetta (Torim. 1991, 101).



2.1.1 Lahtoasento ja kiihdytys ensimmaiselle aidalle

Kiihdytys ensimmadiselle aidalle tapahtuu suurimmalla osalla kahdeksalla aske-
leella. Alkukiihdytys mé&&raa telineisiin asettumisen. Miké&li kiihdytys tapahtuu
kahdeksalla askeleella, telineisiin asetutaan siten, ettd etummainen jalka on aita-
juoksun takimmainen, eli aitova jalka. Taaemmaksi l&dht6telineisiin asetetaan ai-
tomisvaiheessa etummaisena oleva jalka. Riippuen juoksijan askelpituudesta ja —
tiheydestd voidaan telineet asettaa kauemmaksi lahtoviivasta kuin normaalisti
esimerkiksi siledlla pikamatkalla. Lahtotelineisiin asettuessa juoksija keskittyy
voimakkaasti tulevaan suoritukseen ja pyrkii rentouttamaan kroppansa, péa roik-
kuu rennosti hartioiden vélissé. (McFarlane, 2001.) K&det ovat hartioiden levyi-
sessé asennossa ja paino on tasaisesti kaikilla tukipisteilld (Torim. 1991, 34).
Valmiit asennossa vartalo on esijannittyneend ja jannitysta pidatetdan lyhyen het-
ken ajan valsalva-efektin aikaansaamiseksi (McFarlane, 2001). Kehon painopiste
siirtyy etummaisen telineen yli ja paino on jakaantunut etummaisen jalan ja kasi-
en varaan. Hartialinja ylittad hieman l&htoviivan. Etujalka on noin 90 asteen kul-
massa kun taaimmainen taas ojentuu hieman enemman, noin 120 asteen kulmaan.
Telineistd ponnistettaessa etummaisen jalan polven- ja lonkanojentaja lihakset te-
kevét voimakkaasti toitd. Kehon painopiste on selkeésti edempand molemmista
jaloista. (Torim. 1991, 35-36.) Aitajuoksun l&ht6 on muuten samanlainen kuin
100 metrin siledlle l1ahdettdessd, mutta ensimmaisen aidan ylitykseen pitaé varau-

tua jo aiemmin nostamalla asento pystymmaéksi aiemmin (Torim, 1991, 88).

KUVA 2. Lahtdasento valmiit-asennossa (Torim. 1991, 33).



KUVA 3. Telineiden asetus suhteessa l&htGviivaan, seka telineiden optimaalinen kulma
suhteessa rataan (Torim. 33).

Optimaalinen kiihdytys saadaan aikaiseksi kun mahdollisimman paljon voimaa
pystytédén tuottamaan mahdollisimman lyhyessa ajassa, tatad kutsutaan impulssik-
si. Vartalon nivelet (nilkka, polvi, lantio) tuottavat voiman summan joka kohdis-
tuu rataan jalkateran kautta. Ensimmadiselle aidalle tulisi paasta mahdollisimman
nopeasti. Nopeuden maéarittavat askelpituus ja —frekvenssi. Koska ensimmadiselle
aidalle kiihdytys tapahtuu méaéaratylla askelmaaralla, ei askelpituutta voi lisata no-
peuden lisd&miseksi, muuten ponnistus ensimmaiselle aidalle tapahtuisi liian 18-
helta aitaa. Askelfrekvenssi on ominaisuus, jota aitajuoksijan tulisi harjoittaa no-

peuden lisdamiseksi alkukiihdytyksessa. (McFarlane. 2001.)

2.1.2 Aidanylitys

Aidanylittava askel ei ole hyppy, vaan muunneltu ponnistusaskel (Torim. 1991,
85). Aitavélijuoksu ja aidanylitys muodostavatkin nelja askelta siséltavén askel-
sarjan joka toistetaan 100 metrin matkalla 9 kertaa. Aidanylitys voidaan jakaa
vield pienempiin osiin. Ensimmainen on ponnistusvaihe, eli hetki jolloin aitova
jalka ponnistaa ja etujalka suuntaa hyokkaavasti aitaa kohti. Ponnistuskohta vaih-
telee juoksijoiden valilla, siihen vaikuttavat muun muassa lonkka-, polvi- ja nilk-

kanivelten liikkuvuus, 1&hestymisnopeus sekd juoksijan pituus. Ponnistus tapah-



tuu noin 1.95-2.10 metrid ennen aitaa. Huippuaiturilla kontaktiaika maassa on
noin 0.11 s ja aidan ylitys kestdd 0.25s, eli aidan ylityksen kokonaisaika huip-

punaisaiturilla on 0.36 sekuntia. (McFarlane, 2001.)

Aidan ylityksessd merkittdvassa roolissa ovat etujalka, aitova jalka, kéasien toi-
minta sek& yldvartalon noja. Ponnistusvaiheessa etujalka hyokk&a voimakkaasti
kohti aitaa, polvi on korkealla ja nilkka dorsifleksiossa. Voimakkaasti tyoskente-
levat lonkkaa koukistavat iliopsas ja rectus femoris lihakset. Samaan aikaan vas-
takkainen ké&si hyokk&a voimakkaasti kehon keskilinjalle, el kuitenkaan yli sen
mika saattaisi saada aikaan liian kovan lateraalisen kiertoon ja tasapainon mene-
tyksen. Etummaisen jalan polven tulisi olla ylitysvaiheessa hieman kevyesti kou-
Kistettuna, jotta aidalta alastulo tapahtuisi mahdollisimman nopeasti ja vastavoi-

mat olisivat vahaiset. (McFarlane. 2001.)

Etummaisen jalan toimintaa tukee aitovan jalan plantaarifleksio, miké auttaa nos-
tamaan lantion korkealle. Tdss& vaiheessa kehonpainopiste nousee hieman ja
muodostaa parabolisen kaaren aidan ylitysvaiheessa. Nilkan plantaariflexion on
oltava taydellinen ja nilkan ojentajien; tibialis anterios, extensor digitorum longus
ja fibularis longus liséksi tyovaiheeseen osallistuvat myos lonkan ojentajat glute-
us maximus sek& hamstrings lihakset sekd polven ojentajat: vastus lateralis, vas-

tus medialis, vastus intermedius ja rectus femoris. (McFarlane. 2001.)

Ponnistusvaiheen jalkeen tulee lentovaihe, jonka aikana ei ole en&& paljon tehta-
vissa. Ylavartalo painautuu voimakkaasti eteenpéin, miké auttaa pitdmaan kehon-
painopisteen mahdollisimman lahelld normaalijuoksua. Ylavartalon nojaamisen
saavat aikaan vatsan lihakset, pd4osassa rectus abdominus. Aitovan jalan tulisi ol-
la noin 90 asteen kulmassa keskivartaloon, reiden abduktori gluteus medius lihas
tekee voimakkaasti toitd. Samaan aikaan tulisi nilkan olla eversiossa, Aitovan ja-
lan tullessa eteenpdin tulee vastakkaisen kaden tehda voimakas vastaheilautus ta-

sapainon yllapitamiseksi. (McFarlane. 2001.)

Kehonpainopiste pyritddn pitdméén koko aidanylityksen ajan mahdollisimman
matalann, siten etta painopiste tekee vain kevyesti kaartuvan nousun jokaisen ai-
dan kohdalla. Kova painopisteen kohoaminen johtuu kovemmasta yléspéin pon-

nistamisesta, mika taas hidastaa eteenpdin vievéé vauhtia. (Torim. 1991, 85.)



KUVA 4. Painopisteen kulkurata optimaalisesti (kuvassa ylld) tai liian korkealta aidan
yli (Torim. 1991, 92).

2.1.3 Aitavalijuoksu ja loppukiihdytys

Kun aita on ylitetty tulisi mahdollisimman nopeasti paésté jatkamaan juoksu aito-
jen valissd. Etummaisen jalan polven koukistus aidan paalla mahdollistaa jalan
painamisen nopeasti alas aidalta. Liikkeen tulee olla heti jatkuvaa. Selan lihakset
suoristavat kehon asentoa, mutta yldvartalo on edelleen hieman kumartuneena
etummaisen jalan paalle. Ensimmainen askel ylityksen jalkeen tulee maahan noin
0.80-1.90 metria aidan jalkeen. Etummaisen jalan tullessa maahan, pakia edella,
kehonpainopisteen tulisi olla kohtisuoraan tukipisteen pééalla, tai sen edessa. Mi-
kali painopiste on tukipisteen takana syntyy liikaa vastustavia voimia ja vauhti
hidastuu. Ensimmadisen askeleen aikana painopiste saadaan siirrettyd hieman edel-
le. Kédet tyoskentelevat voimakkaasti. Aitojen valissd pyritdan Kiihdyttamaan

vauhtia ja valmistaudutaan seuraavan aidan ylitykseen. (McFarlane, 2001.)

Viimeisen aidan jalkeen tulee selvittaa viela 10.5 metrin loppusiled. Myos loppu-
sileén askelmaéara tulee olla aina sama, yleensa noin 6.5 askelta. Viimeisella aske-
leella tulee suorittaa vartalon ojennus maalilinjalle, silld ajanotto pyséhtyy rinnan

ylittdessa maalilinjan. (McFarlane, 2001.)



2.2 Aitajuoksun fysiologia

100 m aitajuoksu kestdd noin 12.5-13.5 sekuntia. Tdnd aikana tydskennell&dan
maksimaalisesti ja kuormitetaan voimakkaasti hermolihasjérjestelman voiman-
tuotto kykya sekd hapenotto- ettd energiantuotto kykya. On arvioitu, ettd 100 -
200 metrin juoksijoilla on enemmistd nopeasti supistuvia lihassoluja jalkalihak-
sissaan, kun taas esimerkiksi maastohiihtéjilla on lihaksistossaan enemmisto hi-
taasti supistuvia lihassoluja (esim. Mero ym. 2016). Aerobinen kapasiteetti on
néilla teholajien urheilijoilla vastaavasti heikompi (McArdle. 2010, 374-375.) Li-
hassolujakauma ei kuitenkaan yksin méaara fyysisida mahdollisuuksia menestya.
Fysiologisia muuttujia voidaan myds harjoittaa lajinmukaisesti. Tassa kappalees-
sa pohditaan aitajuoksun fysiologisia vaatimuksia ja erityisesti energiantuotto ta-

poja, niiden harjoittamista seké sita mista vasymys aitajuoksussa johtuu.

2.2.1 Energiantuotto ja paaasialliset energianlahteet

Alle 10 sekunnin suorituksessa energiavarastojen koko ei osoittaudu rajoittavaksi
tekijaksi, silla tarkedmpéa on energiantuotonnopeus eli anaerobinen teho. Suori-
tuksen pidentyesséd 10 sekunnista 60 sekuntiin anaerobista tehoa tarkeammaksi
muodostuu anaerobinen kapasiteetti. Lyhyissd maksimaalisissa suorituksissa va-
littémat energialéhteet adenosiinitrifosfaatti (ATP) ja fosfokreatiini (FK) ovat rat-
kaisevia. Pika-aidat kestavét naisilla 12.5-13.5 sekuntia. Newsholme ym:n
(1992) mukaan 100 metrin juoksussa kulutettavasta energiasta 50 % tuotetaan va-
littémista energianléhteista ja 50 % anaerobisen glykolyysin avulla. Edelleen 200
metrin juoksussa 25 % energiasta tuotetaan valittdmista energianléhteista, 65 %

anaerobisen glykolyysin kautta ja 10 % aerobisesti.

Vélittdmaét energianlahteet ATP ja FK tuottavat energiaa noin 5-6 sekunnin ajan
maksimaalisen pikajuoksun alussa. ATP on se energialdahde, jota kudokset voivat
kéyttad ja sitd pitdd koko ajan tdydentad, jotta suoritukset ja ty6 voi jatkua. Ener-
gian tdydentdaminen FK:sta on erittdin tehokasta verrattuna muuhun energiantuot-

toon. Esimerkiksi miesten 100 metrin maailmanennatys on 9,58 sekuntia. Téall&-



kin nopeudella juostuna 100 metrid on liian pitkd matka, jotta energiaa voitaisiin
tuottaa ainoastaan vélittdmista energianlahteistd. Taméa nakyy vauhdin hidastumi-
sena matkan loppuvaiheilla. Jotta nopeaa liikettd voidaan yll&pitdd 100 metrin
loppuosuudella, lihakset alkavat tuottamaan energiaa anaerobisen glykolyysin
avulla. Anaerobisen glykolyysin sivutuotteena syntyy maitohappoa lihaksiin, mi-
k& dissosioituu valittomasti vetyioneiksi ja laktaatiksi. Ne siirtyvat sitten osin ve-
renkiertoon. (McArdle ym. 2010, 163; Mero ym. 2016)

Teholajien urheilijat pystyvét yleensd saavuttamaan noin 20-30% korkeammat
elimiston laktaattipitoisuudet kuin harjoittelemattomat maksimaalisen lyhyt kes-
toisen suorituksen aikana. Tamé saattaa johtua korkeammasta motivaatiosta, kor-
keampia laktaattipitoisuuksia siedetdén henkisesti paremmin, harjoittelun seura-
uksena kasvaneista lihas glykogeenivarastoista, jolloin energiantuotto anaerobi-
sen glykolyysin avulla on mahdollista pidempaén, tai harjoittelun seurauksena li-
saantyneiden glykolyyttisten entsyymien maarasta. (McArdle ym. 2010, 164.)

Padasialliset energiantuotto lahteet 100 metrin aitajuoksussa ovat siis valittémat
energialahteet ATP ja FK seka anaerobinen glykolyysi. Liikkumisen taloudelli-
suus paranee tekniikan kehittyessda. Teknisesti parempi aitajuoksija voi juosta
matkan huomattavasti taloudellisemmin ja kuluttaa siis vdhemman energiaa sa-
malla matkalla. Energian kulutukseen vaikuttavat myds voimantuoton maard, se-
ké lihasten ja janteiden jousimaiset ominaisuudet (elastisuus ja kimmoisuus), eri-
tyisesti akillesjanteen osalta. (McArdle, 2010, 212.)

2.2.2 Vasymys pika-aitajuoksumatkalla

McArdlen (2010,392) mukaan “vdsymys kuvastaa laskua lihasjannityksessa tai
voimakapasiteetissa toistuvan arsykkeen jatkuessa tai tietyn aikaa”. Vasymyksen
tarkka maarittdminen on hankalaa ja yhtd oikeaa vastausta siihen ei ole. Eri teki-
jat vaikuttavat ja saavat aikaan vasymysta. Vasymysta voi ilmetd kaikissa hermo-
lihasjarjestelman ketjun vaiheissa, keskushermostossa, perifeerisessd hermostos-
sa, hermolihasliitoksissa ja lihassyissd. (McArdle. 2010, 392.) Lihasvésymiseen

vaikuttaa myos lihasten yksilolliset ominaisuudet, kuten lihassolujakauma. Yll&



mainittiin, ettd teholajien urheilijoilla on suurempi osuus nopeita lihassoluja, jot-
ka ovat myds nopeammin vasyvid. Myds energiatuottojarjestelmén toiminnalla ja
riittavilla energiavarastoilla on vaikutusta. Riittdmaton ravinto ennen kilpailua voi
johtaa ennen aikaiseen vasymiseen ja heikompaan suoritukseen. (Mero ym.
2016.)

Lihasten voimantuotto heikkenee kun FK-varastot tyhjenevét, silld anaerobinen
glykolyysi ja aerobinen energiantuotto on huomattavasti hitaampaa. Lyhytkestoi-
sen maksimaalinen suorituksen lopussa FK-varastot ovat tyhjentyneet lahes ko-
konaan ja ATP-varastot ovat 30-40 % pienemmat lahtGtasoon verrattuna. FK-
varastojen tyhjentdmista ennen kilpailua tulisi valttaa esimerkiksi liiallisella kova-
tehoisella aukaisuvedoilla” juuri ennen starttia. Viimeinen pidempi kovatehoinen

veto (50-70m) pitéisi tehd& noin 7-10 min ennen starttia.

Anaerobinen glykolyysin seurauksena tuotettu lihaksiston ja veren korkea ve-
tyionipitoisuus (kuvataan pH:n avulla) heikent&a suorituskykya ja on lihaksiston
merkittdvin vasymyksen aiheuttaja lyhyissa maitohapollisissa suorituksissa. pH:n
lasku (lisdantyva vetyionipitoisuus) vaikeuttaa glykolyysia ja lihasten supistumis-
ta ja siten hankaloittaa liikkeen jatkamista. Lihaksen ja veren puskurointikyky
tarkoittaa vetyionien sitoutumista puskuriaineisiin, mika hidastaa pH:n laskua.
(Mero ym. 2007, 116-118.) Puskurointikykyd voidaan parantaa lajinomaisella

harjoittelulla ja ravinnolla.

2.3 Aitajuoksun psyykkiset vaatimukset

Urheilija on ihminen ja yksilollinen psykofyysinen kokonaisuus. Harjoittelun ja
fyysisten ominaisuuksien suunnittelu ja arviointi ei riitd menestyvan valmennuk-
sen ja urheilun pohjaksi mikéli ei ymmarretd myds psyykkisen valmennuksen
merkitysta ja ihmisen psyyken ominaisuuksia ja yksilollisyyttd. Liukkosen (2007,
216) mukaan psyykkisen valmentautumisen keskeisia tehtavid ovat: harjoittelun
ja muun eldmén yhteensovittaminen, tavoitteiden my6ta motivoituminen, rentou-
tusharjoitteiden avulla hermo-lihasjarjestelmén toiminnan tehostaminen, parhaan

vireystilan I6ytdminen kilpailussa. Muun muassa ndiden tekijoiden pohjalta tulisi



pohtia oman lajin ja itsensa tai urheilijansa psyykkisen valmennuksen tarpeita ja
haasteita. Ihmiset ovat yksil6llisid nédissa tarpeissa, mutta myos lajeilla on erilaiset

vaatimukset.

Liukkosen (2007, 216) mukaan suorituksen vaatimuksia pohtimalla voi tehdé niin
sanottua psyykkisen valmennuksen esikarsintaa. Seuraavissa kappaleissa on 100
metrin aitajuoksua pohdittu Liukkosen (2007, 218-219) johdatuksella. 100 met-
rin aitajuoksu on maksimaalinen suoritus, joka vaatii fyysisesti paljon. Laji sisal-
td4d my0s aspekteja jotka tekevat siitd haasteellisen myds psyykkisesti. Fyysisesti
taitava aitajuoksija voi menestya kohtalaisen hyvin, mutta esimerkiksi kansainvéa-

linen menestys vaatii myds paljon psyykkisié taitoja.

100 metrin aitajuoksu kestaa noin 13 sekuntia, se on siis lyhytkestoinen suoritus.
Lyhytkestoiseen suoritukseen vaikuttaa suuresti suoritukseen valmistautuminen,
pitkakestoisen suorituksen aikana voi esimerkiksi omaa keskittymistadan muokata.
Suorituksia 100 metrin aitajuoksussa voi yhden pdivéan aikana olla maksimissaan
3 ja palautusajat ovat yleensa tunteja. Urheilijalle ja& siis hyvin aikaa latautua ai-
na uuteen suoritukseen, mikali ensimmainen ei ole onnistunut. Toisaalta jatkoon
paasy edellyttad useilta taydellista onnistumista jo ensimmaisella kerralla, tastéa
syysta tulisi latautumisen onnistua jo ennen ensimmaista starttia. Pitkét tauot suo-
ritusten vélissa voivat kuitenkin johtaa vireystilan laskuun tai keskittymisen her-
paantumiseen. Urheilija voi kokea haastavaksi pysya optimaalisessa tilassa muu-

taman juoksun takia usean tunnin ajan.

Suorituksen alussa tulisi vireystilan olla optimaalinen. Suoritusaika on maaréatty
hyvin tarkasti ja 1ahtd tapahtuu l4hettdjan komentojen mukaan. Vireystila tulisi
siis saavuttaa maarattynd ajankohtana. L&htotilanteessa ja kisan aikana keskitty-
misen taytyy olla darimmaiselld tasolla. Aitajuoksuun liittyy aina fyysinen riski
loukkaantua, mikali suoritus epdonnistuu voi juosta aitaa pain ja kaatua. Louk-
kaantumisen riski ajaa siis my0s aitajuoksijaa. Keskittymista ei voi péastaa her-
paantumaan misséan vaiheessa. Aitajuoksijalta vaaditaan taydellistd keskittymisté
neljan askeleen rytmiin ja jokaiseen aitaan, joita matkalla on yhteensd 10. Mikali
jokin osio epédonnistuu ja jalka esimerkiksi kolahtaa aitaan, tulee eteenpéin pystya
jatkamaan. Keskittymista saattavat vaikeuttaa myos ulkoiset tekijat, kuten yleiso,
kilpakumppanit, sd&olosuhteet tai uusi rata ja telineet.



3 URHEILIJA- JA HARJOITTELUANALYYSI

3.1 Maailman karki

Taulukosta 1 voidaan nahd& tdman hetken 6 kérkiaikaa naisten 100 metrin aita-
juoksussa. Taulukosta ndhdaan myos juoksijoiden ika ennatyshetkelld, seka hei-
dan kansalaisuutensa. Ennatykset on juostu keskimaérin 25,83 vuoden ikaisena.
Nuorimmat juoksijat Harrison 24-vuotta ja Rollins 22-vuotta kilpailevat edelleen

aktiivisesti ja heiltd voidaan odottaa kovempia tuloksia myos jatkossa.

TAULUKKO 1. Maailman kaikkien aikojen TOP 6 ajat naisten 100 metrin aitajuoksussa.
(IAAF 2016.)

Sija | Tulos | Nimi Ikd | Kansalaisuus
1 12,20 | Kendra Harrison 24 | USA

2 12,21 | Yordanka Donkova | 27 | Bulgaria
3 12,25 | Ginka Zagorcheva |29 | Bulgaria
4 12,26 | Ludmila Engqgvist | 28 | Ruotsi
4

6

12,26 | Brianna Rollins 22 | USA
12,28 | Sally Pearson 25 | Australia

3.2 Urakehitys lapsuusvaiheesta aikuisvaiheeseen

Sally Pearson on kaikkien aikojen kuudenneksi nopein naispika-aituri (taulukko
1). Sally Pearsonin nyt jo entinen pitkdaikainen valmentaja 10ysi tdman lahjak-
kuuden hénen olleessaan 12-vuotias. Vuonna 2001 Pearson saavutti ensimmaisen
menestyksen merkkipaalun juostuaan Australian U20 mestariksi 100 metrin sile-

alla ajalla 11,91 olleessaan vain 14-vuotias. Kaudella 2002 han karsi loukkaantu-



misista, mutta saavutti ensimmaisté kertaa kansainvalistd menestysté voitettuaan
kultaa 100m aitajuoksussa Kanadassa jarjestetyissa nuorten maailman mestaruus-
kilpailuissa vuonna 2003. Samana vuonna hén edusti ensimmaisté kertaa maansa
aikuisten edustusjoukkueessa juostessaan 4x100m viestissd maailman mestaruus-
Kilpailuissa Pariisissa. Pearson rikkoi maansa 100m aitajuoksun ennéatyksen

vuonna 2007, juostuaan maan mestaruuskilpailuissa 12,92. (Pearson 2016.)

Vuonna 2011 Pearson juoksi maailman mestariksi Etela-Koreassa, Daegussa jar-
jestetyissd maailman mestaruuskilpailuissa, tdhan asti parhaalla ajallaan 12,28.
Samana vuonna Pearson valittiin kansainvalisen yleisurheiluliiton (IAAF) toimes-
ta vuoden naisurheilijaksi. Seuraavana vuonna Lontoossa Pearson juoksi myods
Olympialaisten mestariksi, juoksemalla uuden olympiaennéatyksen 12,35. (Pear-
son 2016.)

Vuonna 2013 Pearson kérsi kahdesta takareisivammasta, joiden vuoksi kauden
harjoittelu jai vaillinaiseksi. Puolustava maailman mestari juoksi hopeaa Mosko-
van maailman mestaruus kilpailuissa, Brianna Rollinsin juostessa mestariksi.
Pearson on vuonna 2016 edelleen yksi pika-aitojen karkinimid, mutta loukkaan-
tumisten vuoksi han joutui jattdmaan vuoden 2016 olympialaiset Riossa valiin.
(Pearson 2016.)

3.1 Pika-aitojen harjoittelu

Pika-aitojen juokseminen vaatii juoksunopeutta. Juoksunopeus méaaraytyy kahden
tekijan perusteella: askelpituus ja -frekvenssi. Koska askelpituus on aidoilla mééa-

ratty voi pikajuoksija kehittad nopeuttaa erityisesti askelfrekvenssia lisaamalla.

Nopeutta harjoitellessa laatu korvaa maaran. Nopeusharjoitus on kova fysiologi-
nen stressi elimistolle ja siitd toipuminen vie aikaa. Nopeusharjoittelua ei tulisi
koskaan suorittaa vasyneessa tilassa. Koska nopeusharjoituksia ei voi toteuttaa
usein, tulisi tekniikkaan kiinnittdd aina paljon huomiota. Nopeus on lajispesifi
ominaisuus, miké tarkoittaa sitd, ettd harjoituksessa tulisi toteuttaa liikkeitd jotka

ovat mahdollisimman lajinomaisia. (Bompa & Haff 2009, 328-329.) Kun halu-



taan kehittdd juoksufrekvenssid, tulisi sitd tehdd juoksemalla mahdollisimman
kovalla frekvenssilla tai aitajuoksijalla tdmé voisi tarkoittaa esimerkiksi juokse-

mista oikealla askelrytmill& lyhennettyja valeja mahdollisimman nopeasti.

Nopeusharjoittelu tulisi aina toteuttaa urheilijan ollessa mahdollisimman levén-
neessé tilassa. Nopeusharjoittelua tulisi edeltdd hyvéa dynaaminen verryttely, jon-
ka aikana harjoituksessa kuormitettavat lihakset, seka kaytettavét liikeradat on ak-
tivoitu. (Bompa & Haff 2009, 331.)

3.2 Suomalaiset naisaiturit suhteessa kansainvaliseen tasoon

Suomalaisten pikajuoksijoiden ja pika-aitajuoksijoiden taso ei ole koskaan riitta-
nyt mitalitason menestykseen kansainvélisell& tasolla. Nooralotta Nezirin johdolla
aitajuoksu on kasvattanut suosiotaan viime vuosina. Nezirin tdiman hetken paras
tulos ja Suomen ennatys 12,81 sijoittuu vuoden 2016 tilastoissa sijalle 26 (IAAF
2016).

Taulukosta 2 on n&htavissa Suomen kaikkien aikojen 10 kérkitulosta naisten
100m aitajuoksussa. Suomalaisten keski-ik& ennétyksen tekovaiheessa on ollut
22,9 vuotta. Suomalaiset ovat olleet ennatyksentekovaiheessa selkedsti nuorempia
suhteessa kansainvaliseen tasoon. Ennatystuloksista 5 on tehty 2010-luvulla ja

kolme parasta tulosta omaavaa juoksijaa kilpailevat edelleen.



TAULUKKO 2. 10 kérkitulosta Suomessa naisten 100 metrin aitajuoksussa, seké juoksi-

joiden ika ja pituus (Tilastopaja, 2016).
Sija Tulos (s) | Nimi Iké (v) | Pituus (cm) | Paivamaara
1 12,81 Nooralotta Neziri 24 174 25.6.2016
2 13,08 Ida Aidanpéa 26 166 24.7.2014
3 13,12 Matilda Bogdanoff 24 - 20.7.2014
4 13,13 Hanna Korell 25 165 14.7.2004
5 13,15 Johanna Halkoaho 30 165 1.7.2007
6 13,24 Leena Spoof 18 172 17.8.1979
7 13,26 Elisa Leinonen 26 165 26.7.2013
8 13,29 Manuela Bosco 18 172 19.7.2000
9 13,35 Satu Ruotsalainen 26 174 29.8.1992
10 13,35 Piia Roslund 20 174 10.8.2006




4 YLEISURHEILUN TILA JA VALMENNUSJARJES-
TELMA SUOMESSA

Urheilu ja litkunta on suomalaisten lasten ja nuorten parissa ehdottomasti suosi-
tuin harrastus. Suomalainen urheilun harrastaminen on aina tapahtunut paaosin
seuroissa. Koulut ovat naytelleet vain pienta roolia liikunnan harrastamisen ken-
talld. Seuroissa toiminta taas pohjautuu pitkalti vapaaehtoistoimintaan. (Laakso
ym. 1996, 126.) Suomessa lasten ja nuorten liikuntaa harrastetaan noin 9 000 ur-
heiluseurassa. Osa harrastajista ei osallistu kilpailutoimintaan, mutta noin 75 %
kaikista 7-18 vuotiaista seuratoimintaan osallistuvista kilpailee. Urheilun itseisar-
VO on voittaminen, mutta Suomessa lasten ja nuorten urheilulla on my6s voima-
kas kasvatuksellinen tehtdva. (Ladmsé& 2009, 15.)

Yleisurheilu on laji jolla on pitk&t perinteet niin koko maailman kuin my6s Suo-
men historiassa. Kansallisen liikuntatutkimuksen (2013) mukaan yleisurheilu on
3-18-vuotiaiden suomalaisten 15:ksi harrastetuin laji. Harrastajamaarissa on ta-
pahtunut iso lasku vuosina 2005-2006 tehtyyn vastaamaan tutkimukseen verrat-
tuna. Vuosista 2005-2006 vuosiin 2009-2010 tehtyjen tutkimusten (2013) mu-
kaan yleisurheilu on menettanyt 18.000 harrastajaa, lasku on jopa 25 %. Kuiten-
kin juoksulenkkeily on kasvattanut osallistujia vastaavina vuosina 17:11a prosen-
tilla. Yleisurheilu on laji, jota harrastetaan seka poikien etta tyttdjen keskuudessa
(Kansallinen liikuntatutkimus 2013).

Yleisurheilun kansainvalinen tulostaso on kehittynyt viime vuosina paljon. Seka
Suomessa, ettd koko Euroopassa on kehitys sen sijaan ollut laskevaa. (Ahtiainen.
2009, 467) Ahtiaisen (2009, 467) mukaan suomalaisten heikko menestyminen
johtuu pitkélti lasten ja nuorten kokonaisliikunnan alhaisesta maarasta. Myds har-

joittelun sisélldissa ja -méaarissa on puutteita.



4.1 Yleisurheilun valmennusjarjestelma Suomessa

Suomen Urheiluliitto (SUL) on yleisurheilun valtakunnallinen lajiliitto, joka toi-
mii kansainvalisen yleisurheiluliiton alaisena (IAAF). SUL:n on perustanut ja sen
toimintaa hallinnoivat seurat. Suomessa SUL:n toimintaa on jaettu alueisiin ja pii-
reihin. Suomi on jaettu 6 alueeseen ja niissé toimii yhteensa 21 piirid. (Kemppai-
nen 2013.) Piireissé toimii yhteensa noin 800 seuraa, kaikki eivat kuitenkaan tar-
joa yleisurheilutoimintaa lapsille ja nuorille. SUL:n tavoitteita ovat menestys
huippu-urheilussa, harrastajaméérien lisédminen seka yleisurheilun imagon pa-

rantaminen (Kemppainen 2013).

SUL:n Elmo-nuorisovalmennusohjelma on kehitetty lasten ja nuorten valmen-
nuksen tukemiseksi ja sen tarkoituksena on tarjota seuroille valmis jéarjestelmé
lasten ja nuorten yleisurheiluvalmennuksen jarjestamiseksi. EImo-ohjelmaan kuu-
luu Kilpailujarjestelma, koulutusjarjestelma seka leiritysjarjestelma. Kilpailujar-
jestelméan tarkoituksen saada nuoret yleisurheilijat harjoittelemaan ja Kilpaile-
maan monipuolisesti, esimerkkind tasta on kilpailuihin lisattyjen moni- ja miniot-
teluiden maarat. Koulutusjarjestelma tukee ohjaajien ja valmentajien kouluttau-
tumista ja mahdollistaa patevan valmennuksen seuroissa. Leiritysjarjestelméa kat-
taa alue- ja piirileirityksen joihin nuorten on mahdollista paastda mukaan 12-
vuotiaasta lahtien. (ElImo-ohjelma 2014.) Piiri- alueleirit on suunnattu 12-16-
vuotiaille, jonka jalkeen ollessaan 17—-22-vuotiaita, nuoret voivat paastd mukaan

nuorten maajoukkueeseen (Kemppainen 2013).

SUL tukee seuroja ja piireja rahallisesti. Suoraa rahallista tukea saavat myos
ylimpiin valmennusryhmiin kuuluvat urheilijat. Naméa ryhmaét ovat Team Finland
sekda EM-ryhméa. Team Finlandiin kuului kaudella 2014 20 kansainvélisen tason
yleisurheilijaa. Team Finland toimii yhteistydssé Olympiakomitean seka Huippu-
urheilun yksikon kanssa. EM-ryhmaan kuului vuonna 2014 34 lahelld kansainva-

list4 tasoa olevaa urheilijaa. (Kemppainen 2013.)



5 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

Suomen Urheiluliiton yleinen linjaus on, etta lapsuus- ja nuoruusidssa harjoittelun
tulisi olla juoksemiseen perustuvaa moniottelupohjaista méaéaraharjoittelua. Téar-
kein asia harjoittelussa on monipuolisuus, jonka tulisi ilmetd kaikessa harjoitte-
lussa. Juoksuharjoittelun on tarkoitus luoda vahva perusta, jonka pohjalle harjoit-
telu tulisi nuorisovalmennuksen vaiheessa perustaa. Erilaisia juoksuharjoitteita tu-
lisi sisallyttaa jokaiseen harjoitukseen. Juoksuharjoittelun tulisi olla sek& nopeus-
ettd kestavyysominaisuuksia kehittavaa. (Ahtiainen 2009, 467;469.)

lan mukaan harjoittelun painotukset on jaettu Ahtiaisen (2009, 469) mukaan 3
vaiheeseen joiden aikana harjoituspainotukset vaihtuvat monipuolisesta otteluhar-
joittelusta lajispesifimmaksi, laji- ja urheilija-analyysin mukaiseksi huippu-
urheiluun tahtaavéksi harjoitteluksi. Nama kolme vaihetta ovat yleisurheilukoulu-
vaihe (7-11-vuotiaat), nuorisovalmennusvaihe (12-17-vuotiaat) ja valmennusvai-
he (yli 18-vuotiaat). Huippu-urheilun suositus on liikkua viikossa 20 tuntia.
Yleisurheilukouluvaiheessa tulisi Suomen Urheiluliiton ohjeistuksen mukaan
(Ahtiainen. 2009, 469) mukaan lapsen liikkua seuran harjoituksissa 2-3 kertaa
viikossa. 12-13-vuotiaana kahden tunnin harjoituksia tulisi olla 4 kertaa viikossa.
14-15-vuotiaana harjoituksia tulisi lisata viiteen kertaan ja 16-17-vuotiaille har-
joituksia tulisi seuran puolesta jérjestad kaksi tuntia kerrallaan 6 kertaa viikossa.
Valmennusvaiheessa harjoittelun toteutus tulee tehda lajianalyysiin pohjautuen,

joten tarkkoja tuntisuosituksia ei ole annettu. (Ahtiainen 2009, 469.)

5.1 Urheilijan esittely

Tama valmennuksen ohjelmointi on suunniteltu nuorelle, 14-vuotiaalle moniotte-
lupohjaisesti harjoittelevalle yleisurheilija tytélle. Ohjelmoinnissa otetaan huomi-
oon eri harjoituskausien painopisteet, murrosian vaikutus harjoitteluun, seka tar-

kastellaan tyttéjen urheiluun liittyvia erityiskysymyksid. Tulevat kappaleet sisél-



tavat karkean vuosisuunnitelman ja harjoittelun ohjelmoinnin harjoituskaudella
seka kilpailukaudella. Tyossé esitelladn myds esimerkki viikko molemmilla kau-

silla, kilpailupéivan ohjelma ja ravitsemukseen liittyvat erityiskysymykset.

5.2 Murrosika

Valmennuksen ohjelmointi on suunniteltu moniottelupohjaisesti harjoittelevalle
14-vuotiaalle tytélle. Kronologinen ika on lineaarinen muuttuja, mutta biologinen
kehitys ja kasvu eivat. Murrosidn alku voi vaihdella yksiloiden vélilla suuresti.
Henkild jolla murrosika on pidemméll&, on fyysisesti kehittyneempi ja urheillessa
héanelle voi olla hyotya tastd, suhteessa myohemmin kehittyneempiin Kilpailijoi-
hin. Murrosian alkua on vaikea maarittaa tiettyyn ikaluokkaan, pojilla kasvupy-
réhdys voi normaalisti alkaa aikavalilla 10.5-vuotiaasta 16 ika vuoteen ja kasvu
pysahtyy yleensd 13.5 ja 17.7 ik&vuoden Vélilla. Tytoilld& murrosiké alkaa yleisesti
aikavdlilla 9.5 ikdvuodesta 14.5 vuoden ikéiseksi. (Engebretsen ym. 2010.)

Murrosidn vaikutus harjoitteluun ja kehittymiseen tulee ottaa huomioon myds
valmennuksen ohjelmointia suunnitellessa. Ensimmainen merkKki tyttéjen murros-
ian alkamisesta on rintojen kasvu. Murrosiassa sukupuolielimet kehittyvat ja ty-
t6illa kuukautiset alkavat noin 13 vuoden idssé. Kuukautisten alussa voi olla suu-
ria yksilollisia vaihteluita. Tiedetdén, ettd kova fyysinen rasitus ja kilpaurheilu
saattavat viivastyttad murrosian alkua ja ensimmadisten kuukautisten alkua. Mur-
rosian myohastymisella ei kuitenkaan ole vaikutusta sukupuolisiin toimintoihin
my6hemmin. (Haug ym. 2007, 502.) Murrosikd&n kuuluu Haugin ym. (2007,
503) mukaan kova kasvupyrahdyksen vaihe, milla on vaikutusta fyysiseen suori-
tuskykyyn. Nopean kasvupyrahdyksen mydtd kehonhallinta saattaa olla nuorelle
vaikeaa. Nopeutta ja koordinaatiokykya tulisi kehittaa erityisesti ennen murrosian

kasvupyrahdysta (Balyi 2010).



5.3 Tyttéjen harjoittelu

Tytt0jen murrosika alkaa noin 2 vuotta ennen poikia ja tasta syysta tyttdjen har-
joittelun tulisi aikaisemmin muuttua nousujohteiseksi (Mero ym. 2012, 87).
Hormonaalisten muutosten vuoksi rasvamassan kertyminen kiihtyy murrosiassa.

Rasvamassaa kertyy hieman nopeammin kuin pojilla. (Mero ym. 2012, 55.)

Lihasmassan kasvaminen on tytdilla kohtalaisen tasaista, pojilla lihasmassan ker-
tyminen kiihtyy murrosidssé lisdantyneen testosteronin erittymisen vuoksi. Ty-
toilla lihasmassan kasvu on nopeimmillaan murrosidan kovimman pituuskasvun

jalkeen, eli noin 12.5-vuotiaana. (Mero ym. 2012, 54.)

5.4 Ravinto

Ravitsemuksella on iso merkitys urheilijan kehittymisessa. Riittavasta ja oikean-
laisesta ravitsemuksesta tulee huolehtia jokaisen kohdalla, mutta erityisesti tytto-
jen ja naisten harjoittelussa on hyvé kiinnittaa erityishuomiota myoés ravintoon.
Yleisurheilu ei ole néaytoslaji, jossa ulkondkdon kiinnitetadn erityistd huomiota,
Kilpaillessa esiinnytdan kuitenkin hyvin ihoa myotéilevissa ja pienissé urheilu-
vaatteissa, joten nuorten tyttojen vertailu toisiinsa ja ulkonédkopaineet saavat myos

tdman lajin parissa otollisen maaperan.

Nuoruusvaiheessa (12-16-vuotiaat) urheilijan oma vastuunotto myo6s ravitsemuk-
sen huolehtimisesta kasvaa. Tarkedd on huolehtia erityisesti arkipdivien ate-
riarytmistd, seké valipalatottumuksista. Murrosikaan tultaessa estrogeenin tuotan-
non lisdantyessa rasvan méard kehossa kasvaa, jolloin painonhallintaan tulee
kiinnittdd huomiota myos ravitsemuksen puolesta. Painonhallinnasta ei tule kui-
tenkaan keskustella negatiivisesti nuorten kanssa, silla tdma saattaa ohjata nuoria
lilan niukkaan energiansaantiin ja sitd kautta syomishairidihin. Hairiot saattavat
haitata esimerkiksi hormonitoimintaa jolla on monia haitallisia vaikutuksia nuo-
ren kasvulle ja kehittymiselle. (Mero ym. 2012, 157-158.)



Kuukautiset saattavat aiheuttaa naisille ja tytdille lisdraudan tarvetta. Tasta johtu-
en ravinnossa tulisi huolehtia raudan saannista eri raudanlahteistd (Mero ym.
2012, 166). Energian saanti saattaa olla naisilla niukempaa kuin miehilla, tasta
johtuen naisten tulisi kiinnittd4 erityishuomiota riittdvaan energiansaantiin. Ra-
vinnon tulisi koostua sopivassa suhteessa hiilihydraateista, proteiineista ja ras-
voista. Riittdva rasvojen saanti on tarkeaa naisille muun muassa tehokkaan rasva-
aineenvaihdunnan turvaamiseksi (Mero ym. 2012, 168). Ravintolisien kaytto ei
ole vélttamatontd, mikali ruokailu on monipuolista. (Mero ym. 2012, 15, 167.)

5.5 Harjoittelun ohjelmointi

14-vuotias kuuluu SUL:n suosituksen mukaan nuorisovalmennuksen vaiheeseen
(Ahtiainen 2009, 469). Nuorisovalmennusvaiheessa ei tiukka harjoituskausien oh-
jelmointi ole valttdmatontd. SUL suositteleekin, ettd t4ssd vaiheessa lajeja harjoi-
tellaan monipuolisesti ja eri ominaisuuksia pyritddn kehittdamaan kauden ympari.
Urheilija, jolle harjoittelun ohjelmointi tehdaan kilpailee seka kesélla etta talvella.
Suomen s&dolot muokkaavat loogisesti yleisurheilijan harjoittelua ja niiden mu-
kaan harjoituskausien ohjelmointia onkin mahdollista toteuttaa. Yleisurheilun
harjoitusvuosi sisaltdd kaksi kilpailukautta joten harjoittelun ohjelmointi on bi-
syklinen (Bompa & Haff 2009, 132). Vaikka 14-vuotiaan ohjelmointia ei ole
suunniteltu yhté tarkasti kuin valmennusvaiheessa olevan harjoittelua, noudattaa

suunnitelma karkeasti tiatd samaa kaavaa.

Uusi harjoituskausi alkaa lokakuussa peruskestavyyskaudella, joka kestaa olosuh-
teista riippuen aina marraskuun loppuun asti, viikot 41-46 ovat peruskuntokautta,
jolloin luodaan pohjaa harjoittelulle. Harjoituksista suurin osa toteutetaan sdiden
salliessa ulkona. Paapaino on peruskestavyys- ja voimaharjoittelussa. Viikoilla
47-52 siirrytddn harjoittelemaan sisahalliin, jolloin kdynnissa on kilpailuunval-
mistavakausi. Edelleen luodaan pohjaa kilpailukaudelle, mutta harjoitusten teho
ja intensiteetti kasvaa ja harjoitusten sisaltd siirtyy tekniikkapainotteisemmaksi.
Taulukossa 3 on esitelty harjoituskauden esimerkkiviikko harjoituksista ja muusta

litkunnasta. Tavoitteena on 20 liikuntatunnin saavuttaminen viikossa.



TAULUKKO 3. Nuoren yleisurheilijan esimerkkiviikko harjoituskaudella

Ohjattu liikunta Kesto | Muu liikunta Kesto
ma | Nopeus+hypyt 2h Koululiikunta ja -matkat 2,5h
ti Intervalli+heittoharjoittelu 2h Koulumatkat 1h
ke |Lepo Koulumatkat, ulkopelit 2h
to | Aitajuoksu+heittoharjoittelu 2h Koulumatkat 1lh
pe |Kestdvyys+ hypyt 2h Koulumatkat 1h
la |Voimaharjoittelu ja lihaskunto 2h
su |Lepo Ulkopelit 2h

yhteensa 10 h yhteensa 9,5h

Ruokailuiden suunnittelu ja riittdvdn energiamadran saaminen ruokavaliosta on

tarke&é nuorelle urheilijalle. Taulukossa 4 on esitelty harjoituskauden vuorokausi-
rytmi.

TAULUKKO 4. Nuoren yleisurheilijan vuorokausirytmi harjoituskaudella

klo Tapahtuma Sisaltd/kesto
6:30 Heratys
Puuroa, ruisleipa levitteelld, kinkulla, juustolla ja vihan-

6:45 Aamupala neksilla
7:15 Pyoraily kouluun |30 min
8:00-11:00 | Tunteja
11:15-
12:00 Lounas Lihakeitto, ruisleipa levitteella
12:00-
14:30 Tunteja
14:30 Pyoraily kotiin 30 min
15:00 Vilipala Maitorahka, marjoja
15:00- Kotildksyjen te-
16:30 koa

Lahto harjoituk-
16:30 siini Matkalla valipala banaani
17:00-
19:00 Harjoitukset 2h
19:30 llallinen Kanaa, riisia, salaattia
22:00 lltapala Hedelmasalaatti, maustamaton jogurtti, ruisleipa
22:30 Nukkumaan




Talven kilpailukausi kéynnistyy tammikuun ensimmaiselld viikolla ja paattyy
huhtikuussa viikolla 14. Hallikaudella harjoitellaan lajitekniikoita, mutta edelleen
harjoittelussa huomioidaan myds kestavyyden lihaskunnon ja liikkuvuuden kehit-
taminen. Nuorella harjoittelua ei ole vield tarpeen keventéa kilpailukauden aikana
ja kilpailut toimivat hyvina harjoituksina. Taulukossa 5 on esitelty vuorokausi-

rytmi kilpailupdivana.

TAULUKKO 5. Vuorokausirytmi kilpailupéivéana.

klo Tapahtuma Sisalto
7:00 |Heratys
7:15 | Aamupala Ruisleipa taytteilld, Puuro marjoilla
8:00 |Verryttely lenkki 30 min kevyt holkka/kavely
Matkalla keskittymista tulevaan suorituk-
9:00 |Lahto kilpailupaikalle seen ja tavoitteiden lapi kayntia
Saapuminen kilpailupai-
10:00 | kalle

10:15 | Varmistukset ja valipala

Holkka 15 min, aktiiviset venyttelyt 10 min,
10:30 | Verryttelyt koordinaatiot 10 min, avausvedot, aitadrillit

11:20 | Siirtyminen lahtopaikalle

11:20 | Aukasuvedot aitoihin 1-2 kpl 3 aitaa

11:28 | Telineiden asetus

11:30 | Kilpailu alkaa

11:45 | Loppujaahdyttely Vilipalajuoma tai hedelma

Viikot 15-20 ovat jalleen peruskuntokautta, jolloin lajitekniikoiden harjoittelu jaa
hetkeksi aikaa pienemmélle huomiolle. Viikolla 21 aloitetaan kesén kilpailuun-
valmistavakausi ja ensimmaiset kilpailut ovat viikolla 23. Kesan péékilpailu on
henkil6kohtaiset suomen mestaruuskilpailut, elokuussa viikolla 33. Taulukossa 6
on esitelty esimerkkiviikko Kilpailukauden harjoitusviikosta. Kilpailuihin osallis-
tutaan myos tdmén jalkeen ja ylimenokausi kdynnistyy viikolla 38. Ylimenokau-
den aikana palaudutaan pitkésta kilpailukaudesta ja toteutetaan ainoastaan kevytta
harjoittelua.



TAULUKKO 6. Esimerkkiviikko kilpailukaudella.

Ohjattu harjoitus Kesto | Muu litkunta Kesto
ma | Nopeus 2h Koululiikunta ja -matkat 2,5h
ti | Pituushyppy 2h Koulumatkat 1h
ke |Lepo Koulumatkat, ot verryttely | 2 h
to | Aitajuoksu 2h Koulumatkat 1h
pe |Heitot 2h Koulumatkat 1h
la | Aitajuoksu + lihashuolto |2 h
su |lepo Ulkopelit 2h

yhteensa 10 h |yhteensa 9,5h




6 Pohdinta

Aitajuoksu vaatii paljon erityisesti nopeus-, voima- ja liikkuvuusominaisuuksilta.
Aitajuoksun harjoittelu tukee myds monen muun yleisurheilulajin harjoittelua.
Monilla muissa lajeissa kilpailevilla yleisurheilijoilla aitajuoksu kuuluu saannélli-
sesti harjoitusohjelmaan. Esimerkiksi moninkertainen Suomen mestari korkeus-
hyppadja Jussi Viita teki paljon nopeusharjoittelua aidoilla. Aitajuoksussa vaadit-
tava rytmi kehittdd my6s muun muassa pituushyppéajaan tai korkeushyppaajaan
rytmikykya. Aitajuoksu ei vaadi aikaista erikoistumista lajiin, mutta tekniikan
oppimiseksi olisi aitajuoksua hyva harjoitella jo lapsuusvaiheessa. Myos riittdvéan
liikkuvuustason yllapitdminen lapsesta lahtien on aitajuoksijalle tarkeaa.

Aitajuoksijan harjoittelu tulee olla monipuolista ja vaikka suoritus on lyhyt kes-
toinen ja sen pdadasiallisina energialdhteind toimivat vélittdmat energialdhteet
ATP ja FK seka anaerobinen glykolyysi, tulee pika-aitajuoksijan huolehtia myos
riittdvan peruskunnon yllapitdmisesta. Riittdvan peruskunnon yllapitdminen no-

peuttaa suorituksista palautumista ja mahdollistaa kovan harjoittelun.

Harjoittelun tulee olla suunnitelmallista ja nuoren urheilijan kohdalla koko ajan
kehittavéa. Vuosisuunnitelma pohjautuu eri harjoituskausiin ja jokaisella harjoi-
tuskaudella tulee olla oma tavoitteensa ominaisuuksien kehittdmisessd. Kesan
pitkan kilpailukauden aikana on tarkedad pystya myos kehittdmaan perusominai-

suuksia.

Nuoren urheilijan harjoittelussa kokonaisuuden huomiointi on tarkead. Harjoitte-
lun ja oikean ruokavalion seka riittdvan levon avulla nuoren on mahdollista har-
joitella tavoitteellisesti ja menestyd mydhemmin urheilijana. Yleisurheilu on
myohdisen erikoistumisen laji, joten monipuolinen liikunta ja urheilu on tarkeé
olla osana 14-vuotiaan yleisurheilijan arkea. Pika-aitajuoksu vaatii lajin harjoitte-
lua jo lapsuusvaiheessa, mutta muiden lajien parissa voidaan myds kehittdd sen

vaatimaa koordinaatiokykyé, askelfrekvenssia ja nopeutta.

Tyttdjen harjoittelussa on tarkedd huomioida aikainen murrosika poikien harjoit-

teluun verrattuna. Maksimaalisen suorituskyvyn saavuttaminen nopeuslajeissa



vaatii riittdvaa nopeuden kehittdmista lapsuusvaiheessa, riittdvan aikaisin ennen
murrosian kasvupyrahdystéa. Tyttéjen valmennuksessa myos ravitsemukseen tulee
kiinnitta4 erityishuomiota. Erityisesti sopivasta energiansaannista on tarkeéé huo-
lehtia. Murrosién alettua hormonitoiminnan kiihtyessa tapahtuu kehossa paljon
muutoksia. Rasvaa alkaa kertymaan kehoon huomattavasti nopeammin kuin en-
nen murrosian alkua. Tdma saattaa johtaa painon nousuun ja tulostason laskuun.
Oikeanlaisesta ravinnosta huolehtiminen, seké kestavyysharjoittelun osittainen li-
sdaminen riittavat sopivan kehonrakenteen yllapitamiseen. Valmentajan rooli
murrosiassa on darimmaisen térked. Nuoren tulee kiinnittd4d huomiota liikunnan
maéaaraan, seké ruokavalion siséltdon, mutta valmentajan on térkeéa tukea urheili-

jaa, jotta h&nen kasityksensa omasta vartalostaan pysyy terveellisena.

Suomessa Yyleisurheilun harrastajia on paljon. On ollut néhtévissg, ettd pika-
aitojen juokseminen on ollut erityisesti tyttdjen ja naisten keskuudessa viime vuo-
sina entistd suositumpaa. Lajissa menestyneet nuoret urheilijat kuten Nooralotta

Neziri nostattavat lajin imagoa ja kannustavat nuoria lajin pariin.
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