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Lajianalyysi. Uimahypyt on varhaisen erikoistumisen taitolaji, jossa harjoitusméaéarat ovat suuria jo
lapsuusvaiheessa kasvaen huippu-urheilijalla jopa yli 40 tuntiin viikossa. Varhaisen erikoistumisen
vaatimus johtuu péaéasiassa taidon oppimisen herkkyyskausista. Huipulle tahtaavilla hyppaajilla 1,5
-voltit sekd kierrehypyt puoleentoista kierteeseen asti tulee olla opittuna ennen 11. ik&vuotta (pojilla
12.). Sitd ennen urheilijalle on kehitettdva harjoittelua varten riittdvat voima-, tasapaino- ja
koordinaatio-ominaisuudet.

Uimahyppyja suoritetaan metrin ja kolmen metrin ponnahduslaudoilta seka kerrostasoilta viidesta,
seitsemasta ja puolesta sekd kymmenesta metristd. Hyppysuuntia on laudoilla viisi ja kerroksilla
kuusi. Nuorten kilpailusarjoihin kuuluu seka pakollisia hyppyjé, joiden vaikeusaste on rajattu, etté
vapaavalintaisia hyppyjd, jotka saavat olla kuinka vaikeita tahansa. Aikuisten lajeissa suoritetaan
viisi tai kuusi hyppyé ilman vaikeusasterajoja. Kaikkia hyppysuuntia tulee kehittdd tasaisesti
lapsuusvaiheesta alkaen myéhemmaéan menestyksen mahdollistamiseksi ja maksimoimiseksi.

Huippu-uimahyppééjalta vaaditaan monipuolisesti erilaisia fyysisid ja psyykkisia ominaisuuksia.
Uimahypyt on nopeusvoimalaji, johon yhdistyvét vaativa akrobatia, kehon hallinta ja vaatimus
harjoittelun aiheuttaman psyykkisen kuorman sietdmisesta. Fyysisistd ja koordinatorisista
ominaisuuksia tarkeimpid ovat nopeusvoiman lisaksi liikkuvuus, vartalon jannitys, avaruudellinen
taju, motorinen oppimisnopeus ja kineettinen erottelukyky. Huipputasolla vaadittavat ominaisuudet
ovat kaikki harjoitettavissa, mutta kuitenkin pitkalti riippuvaisia urheilijan perimasta. Onkin selvaa,
ettd esimerkiksi voimaharjoitteluun heikosti vastaavat urheilijat eivat voi kehittyd huippu-
uimahyppéajiksi.

Harjoitteluanalyysi. Uimahypyt on vesilaji, mutta harjoitteluun kuuluu allasharjoittelun lisaksi
yhtd térkednd osana  kuivaharjoittelu.  Lapsuusvaiheessa  kuivaharjoittelun  osuuden
kokonaisharjoittelumé&éarasta tulee olla suurempi kuin allasharjoittelun. Hyppéaéjan tason noustessa
kuiva- ja vesiharjoittelun mééarat tasoittuvat, mutta vasta huippuvaiheessa vedessa ja kuivalla tulee
harjoitella yhtd paljon. Kuivaharjoittelun tulee sisaltdd monipuolisesti voima-, nopeus- ja
liikkuvuusharjoittelua kuten myos akrobatiaa ja kehon hallintaa. Lisaksi uudet hypyt valmistellaan
kuivalla, mika merkitsee trampoliinin, kuivalaudan ja volttivoiden hyddyntamistd urheilijan
paivittaisharjoittelussa. Lasten ja nuorten kohdalla erityishuomiota tulee kiinnittaa liiketiheytt,
rytmitajua, reaktiokykya ja taitoa kehittavaan harjoitteluun.

Suoritustason maksimointi vaatii ennen kaikkea onnistunutta kausisuunnittelua eli periodisaatiota.
Harjoitusvuoteen tulee kilpailukauden lisdksi mahduttaa ainakin peruskuntokausi ja erilaisia
kilpailuun valmistavia kausia. Peruskuntokausi omistetaan perushyppyjen ja peruskunnon
harjoittelulle sekd imitoinneille, mielikuvaharjoittelulle ja tekniikalle. Volyymi ja intensiteetti ovat
peruskuntokauden aikana korkeita. Valmistavan kauden ohjelmaan kuuluvat erityisesti maksimi- ja
nopeusvoimaharjoittelu, tekniikan hiominen sek& valmistautuminen uusia hyppyjé varten. Kauden
edetessd pidemmalle valmistavalla kaudella tehd&&n enemman vapaavalintaisia hyppyja ja
harjoitellaan uusia hyppyja.



Kilpailukaudella harjoittelun kokonaiskuormaa kevennetddn ja Kkilpailuhyppyja harjoitellaan
sarjamaisesti. Tassa vaiheessa ei tule tehdd uusia hyppyjd. Perustekniikkaa harjoitellaan
kilpailukaudella vdhemman, mutta se ei j&& koskaan kokonaan pois harjoitteluohjelmasta. Voiman,
nopeuden ja liikkuvuuden yllapito kuuluvat niin ikdan kilpailukauden ohjelmaan. Kilpailukauden
jalkeen kannattaa pitad 1-2 jadhdyttelyviikkoa, jolloin tehdd&n mieltymyksen mukaan perushyppyja
seka taito- ja mielikuvaharjoittelua. Volyymi ja intensiteetti pidetddn matalina.

Uimahypyt Suomessa. Uimahypyt on Suomessa pieni laji. Yhteensd 16 seurassa harjoitteli 1187
lasta ja nuorta vuonna 2015. SM-kilpailujen osallistujamaérat ovat kuitenkin olleet kuluneiden
kymmenen vuoden ajan jatkuvassa nousussa, ja vuonna 2016 hyppadjia oli yli tuplasti enemmaén
kuin vuonna 2006. My0s hyppéagjien taso on kuluneen kymmenen vuoden ajan ollut nousussa niin
kansallisesti kuin kansainvélisesti. T&mad pohjautuu pitk&lti siihen, ettd seuroilla on ollut
mahdollisuus palkata kokopéivéisia ammattivalmentajia. Suomen ensimmainen uimahyppyjen
nuorten olympiavalmentaja valittiin syksylla 2012.

Kansainvalista huippua ajatellen suomalaishyppééjat tarvitsevat sarjoihinsa vield lisdé vaikeutta ja
varmuutta. Erityisesti kolmen metrin vaativat vapaavalintaiset hypyt tulee pohjustaa nuorella ialla
niin, ettd 2,5 -voltit (miehilla 3,5 -voltit) pystytddn aikuisvaiheessa tekemaan varmoina ja hyvalla
tekniikalla. T&ss& on avainasemassa lasten valmentajien osaamistaso ja erityisesti taito hyppyjen
kehittelyyn, seka tietysti vahvan valmennusosaamisen séilyminen urheilijapolun mydhemmissa
vaiheissa.
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1. JOHDANTO

1.1 Olympiahistoria lyhyesti

Rion Olympialaiset kesalla 2016 oli uimahyppyjen 26. olympiatapahtuma. Ensimmaiset
olympiahypyt néhtiin 1904 St Louisissa, jolloin mukaan pé&sivat ainoastaan miespuoliset
kilpailijat. Neljan vuoden kuluttua, 1908 kisoissa, ponnahduslauta- ja kerroshyppykilpailut
erotettiin toisistaan. 1912 ensimmadiset naishyppadjat nahtiin Olympialaisissa, ensin ainoastaan
kerroslajissa, mutta jo neljan vuoden kuluttua myds ponnahduslautakilpailussa. Seuraavaksi
lajim&éard kasvoi Sydneyssd 2000, kun uutena lajina tulivat mukaan miesten ja naisten
parihypyt kolmen metrin laudalla ja kerroksilla eli 10 metristd. Tamaén jalkeen lajivalikoimaan

ei ole tullut (International Olympic Committee 2015).

Varhaisina vuosina uimahypyissd dominoivat USA:n edustajat, mutta jo 80-luvulta lahtien
kiinalaiset ovat suvereenisti hallinneet arvokisojen mitalitilastoja. Yksittéisid voittoja ja
mitalisijoja tulee koville hyppymaille kuten Isolle-Britannialle, Meksikolle, USA:lle,
Kanadalle tai Australialle, mutta Riossa vain yksi kultamitali jaettiin muualle kuin Kiinaan.
Laji oli meiesten kolmen metrin parihypyt ja onnellset voittajat Ison-Britannian Jack Laugher
ja Chris Mears (Rio 2016 Diving Result Book).

Uimahypyt olympialajina on siis muuttanut muotoaan vuosien kuluessa, ja samalla on
muuttunut  kilpailuhyppyjen luonne. Vuosien 2004 ja 2012 valilld finaalihyppyjen
vaikeuskertoimet ovat olleet jatkuvassa nousussa, mika kaytdnnossa tarkoittaa volttien ja
Kierteiden maaran lisdantymistd ja/tai suoritustavan muuttumista vaativammaksi.
Olympialaisissa mukana olevien maiden méaéra nousi korkeimmilleen vuonna 2000, jolloin
edustettuina oli 42 lajiliittoa. Tatd seuraavissa Olympialaisissa maara on pudonnut alla olevan
diagrammin mukaisesti (Geissbuhler 2012, Rio 2016 Diving):



Uimahyppymaiden maarat Olympialaisissa 1992-2016
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KUVA 1. Uimahyppymaiden méérat Olympialaisissa 1992-2016.

Voidaan todeta, ettd mukana olevien liittojen maara on pieni moneen muuhun lajiin verrattuna.
Huippusaavutukset keskittyvét sitdakin harvemmille valtioille, jos tarkastellaan finaaliin yltavien
hyppééjien kansalaisuuksia. Alla on selvitys Olympialaisten finaalipaikkojen jakautumisesta

vuosina 2000-2012 (Geissbihler 2012). Vertailun vuoksi todettakoon, ettd uimareita saapui Rioon
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173 ja soutajia 69 valtiosta (Rio 2016 Swimming ja Rio 2016 Rowing).
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KUVA 2. Olympialaisten finaalipaikkojen jakautuminen 2000-2012.




Né&in ollen voidaan perustellusti todeta kovimman osaamisen keskittyvadn uimahypyissd 12-15
valtiolle, joista Euroopassa sijaitsee vain muutama. Hyppyjen vaikeuskerrointen edelleen noustessa
on oletettavissa, etta entistd pienempi maaré valtioita pysyy tulevaisuudessa huippumaiden tahdissa,
jolloin lajin kérki kapenee edelleen. On mielenkiintoista nédhdd, miten kansainvélinen lajiliitto
vastaa tdhan haasteeseen — sillahédn on s&éntdja muuttamalla mahdollisuus radikaalisti vaikuttaa

siithen, mihin suuntaan uimahypyt lajina kehittyy.

1.2 FINAn kilpailut

1908 perustettu Fédeération Internationale de Natation (FINA) eli uimahyppyjen kansainvalinen
lajiliitto koordinoi lajin kilpailutoimintaa. Sen kilpailuihin lukeutuvat FINA World Championships,
FINA World Cup, FINA Grand Prix ja FINA World Series. Maailmanmestaruuskilpailujen
lajivalikoimassa on yksi ero Olympialaisiin nahden, silla kolmen ja kymmenen metrin liséaksi MM-

Kilpailuissa kilpaillaan my6s metrin ponnahduslaudalla (FINA 2014).

FINA World Cup kilpaillaan vuorovuosina, ja lajit ovat samat kuin Olympialaisissa. World Cupia
on usein kaytetty Olympialaisten nayttokilpailuna. FINA Grand Prix -kilpailut ovat avoimia
kaikille FINAn jasenliitoille. World Cupin lajien liséksi kilpaillaan sekasyncroissa, jossa parin
muodostavat yksi mies- ja yksi naishyppadja. Kilpailuja on vuodessa useampia, vuonna 2016 niité4
pidettiin kymmenen. Myds C-ikaiset eli 12-13 -vuotiaat voivat osallistua aikuisten Grand Prix -
kilpailuihin. (FINA 2015-2017).

World Series -kilpailut eivat ole kaikille avoimia, vaan kansainvalinen liitto kutsuu niihin maailman
menestyneimpid urheilijoita. Kilpailuja on vuodessa 4-8. Valintakilpailuina voidaan kayttaa
esimerkiksi MM-kilpailuja, Olympialaisia tai maailmancupia. World Seriesissa  hypataan

olympialajien lisaksi sekasyncrokilpailu sek& kolmella metrilla ettd kerroksilla (FINA 2015-2017).



1.3 Uimahypyn arviointi

Uimahyppysuoritus arvioidaan pisteskaalalla 0-10 seuraavasti:

TAULUKKO 1. Uimahypyn arviointikriteerit.

10 points Excellent

8Y%2-9% points Very good

7-8 points Good

5-6% points Satisfactory
2,5-4,5 points Deficient

Y-2 points Unsatisfactory

0 points Completely failed

Tuomarin on hypyn kokonaisvaikutelmaa arvioidessaan huomioitava viisi elementtid: lahtasento,
vauhti, 1&ht6, ilmalento ja veteenmeno. Mit&én ndista ei saa painottaa yli muiden, vaan hyppyaé tulee
arvioida kokonaisuutena. Néin ollen vaikka hyppy tulisi vertikaalisesti pystysuorassa linjassa veteen
ilman minkaanlaisia roiskeita, eivat suorituspisteet valttamatta nouse korkeiksi, mikali hypyn
muissa osa-alueissa on puutteita. Tuomari ei saa kiinnittdd huomiota siihen, mitd tapahtuu veden

alla, vaikka héan pystyisikin sen ndkeméan (FINA 2014).

Juniorikilpailuissa tulee kayttdd niin sanottua joustavaa arviointiskaalaa, jossa huomioidaan
hyppadjien ikésarja ja heidan teoreettinen huippusuorituksensa. Tdmé suoritus luonnollisesti eroaa
siitd, mihin aikuinen urheilija pystyy, joten lasten ja nuorten kilpailussa hyppy voidaan arvioida
erinomaiseksi vahemmilld vaatimuksilla kuin aikuisissa. Nain tulisikin tehdd, jotta lapsen

innokkuus ja motivaatio harjoitteluun séilyvat (FINA 2014).

Hypyn eri osa-alueille asetetaan FINAn sddnndissé seuraavia vaatimuksia (FINA 2015-2017 ja
FINA 2014):

e Esteettisyys on keskeinen kriteeri arvioitaessa hypyn suoritustapaa ja vauhtia. Tdméan vuoksi
on ymmarrettdvad, ettd valittaessa lapsia valmennusryhmiin testataan muun muassa
liikkuvuusominaisuuksia ja nilkan rakennetta (Zimmermann 2009.)

e La&htdasennon tulee olla rento ja vapaa (unaffected).

e Uimahypyn vauhdin tulee olla pehmed ja esteettisesti miellyttava, sekd hyppaajan tulee

paéstd vauhdilla laudan p&&han saakka.



e Ponnistuksessa eli hypyn 1ahddssé arvioidaan korkeutta, rohkeutta ja luottavaisuutta.

e Hypyn tulee pyorié telineen kohdalla, eli ponnistus ei saa tapahtua sivusuuntaan. Pydrinnén
tulee tapahtua sopivalla etéisyydelld telineestd — hyppéajélle vaarallisen lahellda oleva
uimahyppy tulee tuomita kahden pisteen arvoiseksi. Ponnistuksen tulee ldhted kahdelta
jalalta, joskin kerroksilla on mahdollista ponnistaa eteen- ja ulospdin lahteviin yhdelta
jalalta. Sek& l&hdossa ettd pyorinndn aikana arvioidaan myos hyppéddjén tasapainoa ja
liikkeiden kontrollointia.

e Veteenmenolta vaaditaan pystysuoraa vartalon linjaa sek& siisteyttd: jalkojen tulee olla
yhdessa ja nilkkojen ojennettuna. Vartalo ei saa k&antya suhteessa telineeseen; 90 astetta

“kiertdvastd” hypystd tuomarin tulee antaa 0 pistetta.

Arviointikriteerit antavat suuntaa sille, millaisia fyysisia ja psyykkisid ominaisuuksia huipputason

uimahyppéaajalta vaaditaan.

2. UIMAHYPPYJEN OMINAISPIIRTEET

2.1 Varhaisen erikoistumisen taitolaji

Uimahypyt on rajahtavyyttd vaativa anaerobinen urheilulaji, jolla ei ole mitddn tekemistd uinnin
kanssa. Se on my0ds varhaisen erikoistumisen taitolaji, silld huipulle tahtaddvan urheilijan on
aloitettava monimutkaisten motoristen mallien harjoittelu aikaisin (Walker ym. 2013). Varhaisen
aloittamisen vaatimus puolestaan juontaa juurensa pédéasiassa taidon oppimisen herkkyyskausista:
puolettoista voltit sekd kierrehypyt puoleentoista kierteeseen asti tulee olla opittuna ennen 11
vuoden ikaa (pojilla 12), ja tatd ennen lapselle on kehitettdva harjoittelua varten riittdvéat voima-,
tasapaino- ja koordinaatio-ominaisuudet (Foley ym. 2005). Maalaisjarjelldkin on ymmarrettavaa,
ettd ylla mainittujen taitojen saavuttaminen ja liikkeiden oppiminen vaatii suuren mé&éran
harjoittelua jo varhaisella ialla. 14-vuotias uimahyppadja voi jo olla olympiaurheilija (Bernadot ym.
2014), ja Rion Olympialaisissa koko kilpailun nuorin kultamitalisti tulikin uimahypyista: Kiinan
Ren Qian voitti naisten kerroskilpailun paivana, jolloin hanelld oli ik&& 15 vuotta ja 180 pdivéa.
(BBC Sport Olympics 2016).



Varhaisesta erikoistumisesta ja sen mukanaan tuomista mahdollisista haitoista on viime vuosina
keskusteltu paljon. On esitetty, ettd varhainen erikoistuminen liséisi urheilijan loukkaantumisriski&
ja altistaisi lapsen henkiselle burnoutille. Kuitenkaan ei ole olemassa tieteellisesti perusteltuja
suosituksia sille, mikd on lapselle sopiva lepomaard ja minka suuruinen harjoittelumaéra voisi
mahdollisesti olla vahingollista (Capranica ja Millard-Stafford 2011). Huomionarvoista on joka
tapauksessa 10C:n kannanotto, jonka mukaan urheilun tulee olla lapselle miellyttdvéaé ja antoistaa
(pleasurable and fulfilling), ja sen tulee edistdd lapsen myonteistd minédkuvaa. 10C:n mukaan
ylikunto tai burnout voi lapsiurheilijalla aiheutua liiallisesta harjoittelukuormasta, psyykkisestéa
paineesta, heikosta periodisaatiosta taikka liian vahaisestd palautumisesta (I0OC 2008). On esitetty
epailyja sen puolesta, ettd kaikki kansainvélisen tason uimahuippuvalmentajat eivat huomioi 10C:n
lapsihuippu-urheilun linjauksia lasten ja nuorten valmennuksessa (Zimmermann 2013).

Varhaisella ialla aloitetusta suuresta harjoittelumaarasta seuraa, etta lasten kilpavalmentajilla on
uimahypyissa suuri vastuu lasten ja nuorten hyvinvoinnista ja kehityksestd. Tamén vuoksi on
tarkedd, etta valmentajilla on riittavésti osaamista niin uimahyppyjen fysiologisissa vaatimuksissa ja
tekniikassa kuin myos psyykkisissa, alyllisissa ja sosiaalisissa taidoissa, ja etta heilld on valineet

opettaa ndité taitoja urheilijoilleen biologisesta iasta riippumatta (Fricke ja Kothe 2009).

2.2 Hyppysuunnat, suoritustavat ja sarjavaatimukset

Suunnat

Vaikka uimahypyt on vesilaji, se muistuttaa sek& ulkoisesti ettd fysiologisten vaatimustensa vuoksi
paljolti voimistelua, josta se on kehittynytkin (FINA 2009). Uimahypyissa on kuusi eri
hyppysuuntaa, joista kuudetta eli k&silta lahtevia hyppyja suoritetaan vain kerroksilta (5m, 7%2m ja
10m). Muita suuntia eli eteen-, sisédan-, taakse-, ulospdin- ja kierrehyppyja suoritetaan kaikilta
telineiltd: sekd ponnahduslaudoilta ettd kerroksilta. Hyppysuuntien merkintddn kéaytetdan
kansainvélisid numerokoodeja siten, ettd ensimmainen numero kertoo hypyn suunnan ja kolmas

puolikkaiden volttien maaran. Kirjain numerokoodin perdssa on suoritustavan merkinté:



Hypyn 100 = eteenpain pyorivat hypyt

E:':;rr;ilals;uunta: Hypyn suoritustapa: taittaen 200 = taaksepain pyorivat hypyt
300 = ulospdin pyorivét hypyt
400 = sisdanpain pyorivat hypyt

5000 = kierrehypyt

¢ 1
1 O 5 B 600 = Kasilta lahtevét hypyt
\

Hypyn volttien maara: kaksi ja
puoli volttia

KUVA 3. Uimahyppyjen numerokoodit.

Poikkeuksen ylla mainittuun merkintatapaan muodostavat kierrehypyt, joissa on neljd numeroa:
ensimmadinen kertoo, ettd kyseessa on kierrehyppy, toinen ilmaisee, mihin suuntaan hyppy pyorii
(eteenpdin, sisddnpain, taaksepain vai ulospdin), kolmas numero on puolikkaiden volttien maara ja

neljés puolikkaiden Kierteiden maéara:

Kyseessa on
kierrehyppy

Volttien masra: Vapaa suoritustapa

puolitoista volttia

¢ 4 0
5233d
3 9

Hypyn —_ i
pyBrimissuunta: Kierteiden mi&ra:
taakspain puolitoista kierrettd

KUVA 4: Uimahyppyjen numerokoodit.



Alla eri pydrintasuuntien selitykset (FINA 2015-2017):

101 (b) 401b

B q

vy
@

KUVA 5. Eteen- ja sisaanpdin pyorinta.

Eteenpdin pyorivissa hypyissa (101b) hyppaaja ponnistaa telineeltd kasvot vettd kohden ja hyppy
pyorii eteenpéin. Sisdanpéin pyorivissa hypyissa (401b) hyppéaéja ponnistaa kasvot kohti telinetté ja
selk& kohti allasta. Hyppy pyorii kuitenkin eteenpdin. Kuvissa ndhdéan eteen- ja sisdénpdin pyorivét

perushypyt taittaen.



201b 301

b

T -
k |

KUVA 6. Taakse- ja ulospdin pyorinta.

Taaksepdin pyoriviin hyppyihin hyppadja lahtee kasvot telinettd kohden, ja hyppy pyorii taaksepain
(201b). Ulospain lahdettdessa rintamasuunta on kohti allasta eli suoraan eteenpdin, mutta hyppy

pyorii taaksepéin (301b).

Kierrehyppy voidaan suorittaa mihin tahansa hyppysuuntaan eli eteen-, sisaan-, taakse- tai ulospéin

ja kasilta lahteva hyppy eteen-, taakse- tai ulospain.

Eteen- ja sisddnpain pyorivilla hypyilld on siis keskenadn saman pydrintdsuunta samoin kuin taakse-
ja ulospdin pydrivilla. Tama merkitsee, ettd myds biomekaniikka pyorinnan aikaansaamiseksi on
pitkalti samanlainen. Tasapainopisteet ovat kuitenkin eri hypyissa erilaiset, ja ld&hddt eroavat

toisistaan riippuen siitd, miten eri voimat vaikuttavat hypyn etdisyyteen telineesta (O Brien 2003).

Suoritustavat

Uimahyppyjen suoritustapoja on nelja: suorinvartaloin (straight), taittaen (pike), kerien (tuck) ja
vapaa suoritustapa (free). Vapaa suoritustapa on mika tahansa edellisten yhdistelmg, ja sita voidaan
kayttaa tietyissa kierrehypyissa. Suoritustapojen asennot on tarkasti maaritelty FINAN sdanndissa,

ja asennon huolimaton suorittaminen johtaa pistevdhennyksiin (FINA 2015-2017).
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KUVA 7. Suoritustapoina suorinvartaloin ja kerien.

Kuvassa 7 vasemmalla taaksepdin puolitoista volttia suorinvartaloin ja oikealla sama hyppy kerien.
Suorinvartaloin hyppya suoritettaessa vartalo ei saa olla taittunut mistddn kohdasta, eli polvien,
lantion ja nilkkojen on pysyttava suorana. Kerdasennon tulee puolestaan olla tiivis siten, ettd polvet
on koukistettu ja vedetty kiinni lantioon seké nilkkojen on oltava ojennettu. Kédet pitavat séaren

kohdalta kiinni.

Taittoasennossa (kuva 8, 203b eli taaksepain puolitoista volttia taittaen) polvien tulee olla suorana,
kun taas vartalo on taitettu lantion kohdalta. K&sien asento on valinnainen (FINA 2015-2017).
Vertailun vuoksi vieressd taaksepdin puolitoista volttia kahdella ja puolella kierteelld, jossa

yhdistyvat vartalon suora asento (hypyn ponnistusvaiheessa) ja taittoasento (avauksessa).
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KUVA 8. Suoritustapoina taittaen ja kierrehyppy.

Sarjavaatimukset

Aikuisten yksil6lajeissa miehet tekevét kuusi ja naiset viisi hyppya kaikilla kilpailutelineilld ilman
vaikeusasterajaa. Viisi hyppya tulee tehda eri suuntiin. Miehet saavat valita kuudennen hyppynsa
mistd tahansa ryhmasta (FINA 2015-2017). Tama tarkoittaa, ettd aikuisten sarjoihin hyppaajat
pyrkivat saamaan mahdollisimman vaikeat ja teknisesti ehjat sarjat, silla hypyn kokonaispistemaara
muodostuu annetuista tuomaripisteista kerrottuna hypyn vaikeusasteella (Koéthe & Hildebrand
2005).

Yksil6lajien liséksi hypatadn parihyppyja kolmen metrin laudalta ja kymmenen metrin kerroksilta
seka joukkuelaji, jossa mies- ja naishyppadjd muodostavat joukkueen. Joukkuekilpailussa kumpikin
jasen suorittaa kolme hyppyé kolmesta ja kolme hyppya kymmenesta metristd. Seka parihypyissa
ettd joukkuekilpailussa kahden ensimmaisen hypyn vaikeuskerroin on aina 2,0 (FINA 2015-2017),
eli vaikeita hyppyja ei aloitushyppyind ndhda. Parihyppykilpailussa naiset tekevéat viisi hyppya,
miehet kuusi. Sekaparihypyissd, jossa parin muodostaa yksi mies- ja yksi naishyppédja, tehdaan
viisi hyppya.
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Jokaiselle hypylle on FINAn vaikeusastetaulukossa maadritelty oma vaikeuskerroin, joka on
riippuvainen suoritustavasta, volttien maérastd ja suorituskorkeudesta. Volttien ja/tai kierteiden
maéaaréan kasvaessa myods hypyn vaikeuskerroin suurenee, ja taittaen pyorivissa hypyissa on suurempi
vaikeuskerroin kuin kerien pyorivisséd (FINA 2015-2017, Miller & Sprigings 2001). Korkeus voi
vaikuttaa vaikeuskertoimeen kahdella tavalla: nostavasti tai laskevasti. Korkeammalle siirryttdessa
laskeva vaikeuskerroin perustuu siihen, ettd korkealta hypéattdessa hyppadjalla on hypyn
suorittamista varten enemman aikaa, ja ndin ollen saman volttimaaran pydrittdmisen katsotaan

olevan helpompaa korkeammalta (O"Brien 2013).

FINAN viralliset nuorten sarjat ovat C-, B- ja A-juniorit. Kilpailusarjan ero aikuisiin verrattuna on
se, ettd hyppyja on enemman ja viiden ensimmaisen hypyn kokonaisvaikeusaste on rajoitettu.
Néiden (pakolliset hypyt) jalkeiset hypyt ovat vapaasti valittavissa (vapaavalintaiset hypyt) ilman
vaikeusasterajoja, mutta ne tulee valita eri hyppyryhmistd (FINA 2015-2017). YksilOlajien
juniorikilpailujen sarjavaatimukset on esitetty alla.

TAULUKKO 2. Hyppymaarat eri ikésarjoissa.

1m A-sarja B-sarja C-sarja

Ikdhaitari 16-18 14-15 12-13

Hyppymaara 5+5 5+4 5+3
(5+4) (5+3) (5+2)

Pakollisten  vaikeus | 9,0 9,0 9,0

max.

Eri hyppysuuntien | 5 5 5

vahimmaismaara

3m A-sarja B-sarja C-sarja

Ikdhaitari 16-18 14-15 12-13

Hyppymaara 5+5 5+4 5+3
(5+4) (5+3) (5+2)

Pakollisten  vaikeus | 9,5 9,5 9,5

max.

Eri hyppysuuntien | 5 5 5
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vahimmaismaara

kerros A-sarja B-sarja C-sarja

Ikdhaitari 16-18 14-15 12-13

Hyppymaara 4+5 4+4 4+3
(4+4) (4+3) (4+2)

Pakollisten  vaikeus | 7,6 7,6 7,6

max.

Eri hyppysuuntien | 5 5 4

vahimmaismaara

2.3 Fyysiset ja koordinatooriset vaatimukset

2.3.1 Fyysiset ja koordinatooriset osa-alueet

Uimahypyt on nopeusvoimalaji samoin kuin voimistelu, miekkailu, makihyppy, 100 metrin uinti tai

pikaluistelu (Waineck 2004).

fosfokreatiinilla ja glykogeenilla (Bernadot ym. 2014). Suorituksen onnistuminen on fyysisten osa-
alueiden lisaksi riippuvainen koordinaatiosta, tekniikasta ja taiteellisesta esiintymisestd (Mingati

ym. 2011). Struplerin ym. mallia k&yttden fyysiset ja koordinatooriset vaatimukset muodostuvat

seuraavista osa-alueista (mukailtu Strupler ym. 2003):
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(Koottu FINA 2015-2017)

Lajisuorituksen energia tuotetaan pddasiassa anaerobisesti




Fyysiset ja koordinatooriset vaatimukset

= Nopeusvoima = Liikkuvuus = Vartalon jannitys

Avaruudellinen taju = Motorinen oppimisnopeus = Kineettinen erottelukyky

KUVA 9. Uimahyppadjan fyysiset ja koordinatooriset vaatimukset.

Stuplerin mallista k&y hyvin ilmi lajin vaatima monipuolisuus. Pelkk& fyysinen huippulahjakkuus ei
riitd uimahyppégjalle, vaikka se on valttamaton edellytys vaikeampien hyppyjen tekemiselle.
Toisaalta yksin taitavuus ja avaruudellinen taju eivat nek&n vie pitkalle ilman vahvoja
nopeusvoimaominaisuuksia. Piirakkamalli havainnollistaa sitd, miten paljon yhden ominaisuuden

puuttuminen vaikuttaa kokonaisuuteen.

2.3.2 Voima

Korkea, rajahtava ja voimakas ponnistus on edellytys vaikeiden hyppyjen tekemiselle. Korkeus luo
my0s vaikutelman esteettisesta ja hallitusta suorituksesta, mika vaikuttaa hypyn arviointiin (FINA
2014). Hyppylajeissa, joissa urheilijan on kannateltava oman kehon painoa suorituksen ajan, kehon
suhteellisen voiman osuus on absoluuttista voimaa tarkedmpad (Hakkinen 2016). Erityisesti
alaraajojen maksimaalisen voimantuoton merkitys korostuu huippusuorituksiin pyrittdessa, ja siksi
tavoitteellisten  uimahyppadjien on kiinnitettdva erityishuomiota maksimaalisen voiman
kehittdmiseen. Tama koskee etenkin kyykkyasentoa ja vartalon puskemista sieltd ylos (Mc Neal
2013). Toisaalta hyppadjalle on my6s kehitettdvd optimaalinen tasapainokyky, jotta tdmé pystyy

kayttdmaan maksimaalista voimaansa kapealla ponnahduslaudalla (Hoffmann 2006).
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Voltin lydmiseen ponnistusvaiheessa, sen pyorittdmiseen ja avaukseen tarvitaan keskivartalon
stabiilisuutta ja voimaa (McNeal 2014), erityisesti kun kyseessa on kierrenyppy (Hoffmann 2006).
Vatsalihakset korostuvat kerdd tai taittoa otettaessa, erityisesti taakse- ja ulospdin pyorivissa
hypyissa (Hoffmann 2006). Edelleen voltin pyorittdmiseen vaadittavat voimaominaisuudet kasvavat
siirryttdessd kahdesta ja puolesta voltista taittaen kolmeen ja puoleen volttiin kerien (Miller &
Sprigings 2001). Kera- tai taittoasennossa pysyminen volttien aikana edellyttad ké&sivoimaa, kuten
my6s veteenmenon tyontd, jossa olkapdiden on oltava stabiilit (Hoffmann 2006).
Késinseisontalahtbasento vaatii niin ikéan ylaraajojen isometristd voimaa ja tasapainoa (Rubin
1999).

VVoimaominaisuuksien puute on uimahypyissé este vaikeampien hyppyjen tekemiselle, silld voimaa
tarvitaan sekd hypyn nostamiseen telineestd ylospéin ettd volttien pyorittamiseen (Sanders ja
Wilson 1998). Urheilijoissa on suuria eroja sen suhteen, millainen vaikutus voimaharjoittelulla on
elimistoon eli miten voima lisaéntyy (Hékkinen 2016). On selvéé, ettd voimaharjoitteluun heikosti
vastaavat urheilijat eivat voi kehittyd huippu-uimahyppééjiksi.

2.3.3 Liikkuvuus

Hyvé liikkuvuus (flexibility) on edellytys tasokkaan uimahypyn suorittamiselle. Yhdessa
mobiliteetin (mobility) kanssa se mahdollistaa nopeasti suoritettavien, vaativien liikesarjojen
sulavuuden. Mobiliteettia voi luonnehtia kyvyksi suorittaa sulavasti yhdistettyja liikesarjoja, ja
siihen vaikuttavat nivelten rakenne, pehmytkudoksen elastisuus ja hermolihasjarjestelman
koordinaatio. Riittaméaton liikkuvuus voi hidastaa oppimista ja johtaa virheelliseen tekniikkaan, kun
puutteellisia liikeratoja pyritddn kompensoimaan esimerkiksi lihasvoimalla (Smith 2003).
Riittavalla litkkuvuusharjoittelulla voidaan myds véhentad liikkeen yksipuolista kuormittamista ja

ehkaista sen mahdollisesti aiheuttamia vammoja (Waineck 2004).

Uimahypyissa tietyt lajityypilliset asennot vaativat seldn ja lannerangan lordoosia. Selkéranka on
liilkkuvimmillaan 8-9 vuoden i&ssd, ja tassd vaiheessa on syytd panostaa myos lonkkien ja
olkapdiden jarjestelmallinen liikkuvuusharjoitteluun (Waineck 2004). Olkapaiden liikkuvuus
korostuu taaksepdin pyorivien hyppyjen veteenmenoissa. Taittoasento taas vaatii lonkkien
taipumista, ja liséksi esteettisyysvaikutelman luomiseksi myos nilkan liikkuvuutta tulee harjoittaa
(Hoffmann 2006).
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2.3.4 Nopeus

Nopeutta tarvitaan erityisesti kolmessa hypyn vaiheessa. Ensinnékin ponnistus kerrokselta kestaa
vain 0,15-0,3 sekuntia ja laudalta 0,3-0,5 sekuntia. Seuraava nopeusvaihe on hypyn suoritusasennon
ottaminen, joka vaatii nopeutta ja dynaamisuutta (Hoffman 2006). Samanlaista nopeutta tarvitaan

hypyn avauksessa eli suoristettaessa vartalo veteenmenoa varten (Mc Neal 2014).

2.3.5 Kestéavyys

Uimahyppyjen lajisuoritus ei vaadi kestdvyysominaisuuksia. On kuitenkin tarkeéd, ettd urheilija
jaksaa suuren harjoitusméaran ja sen ajoittaisen nostamisen aiheuttaman kuormituksen, ja téhan
tarvitaan pohjaksi hyvéa peruskuntoa eli kestdvyytta (Fricke & Kothe 2009). Lisaksi aerobinen
harjoittelu voi joskus olla tarpeen esimerkiksi painonhallinnan kannalta (Huber 2016). Ruotsin
Uimaliiton uimahyppaéjan kehityssuunnitelmassa Cooperin testi on yksi testattavista fyysisen

kunnon osa-alueista (Simhopp — Landslaget 2016, Utvecklingsplan).

2.3.6 Koordinaatio

Merkittdvid koordinatoorisia ominaisuuksia ovat yhdistelykyky, suuntavaisto ja erottelukyky.
Jalkojen ja késien liikkeitd hyppadja joutuu yhdistelemééan esimerkiksi vauhdissa, suoritusasennon
ottamisessa seka Kierrehypyn lahddssa ja avauksessa. Suuntavaistolla on merkitystd hypyn oikea-
aikaisessa avauksessa, joka perustuu kinestettiseen, optiseen ja rytmiseen informaatioon. Lisaksi
vartalon hallinta avauksen jalkeen mahdollisimman vertikaalisen veteenmenon aikaansaamiseksi

vaatii samanlaisia taitoja (Hoffmann 2006).

Lahddssa hyppéajan on osattava suhteuttaa lyonnin voima halutun volttimé&aran pyorittdmiseen.
Olennaista on myds pystyéd reagoimaan lahtoon: taitto- tai keréasento ja lopulta avauksen ajoitus ja
tekniikka maaraytyvéat sen mukaan, onko lahtd ollut onnistunut vai ei (Hoffmann 2006). Toisin
sanoen hyppéaédjan pitdd lyhyessa ajassa pystyd tunnistamaan, mitd liikkeessa on tapahtunut, ja

toimia sen edellyttamalla tavalla.

2.4 Psyykkiset vaatimukset
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Uimahypyt ei ole pelkastdan fyysinen urheilulaji, vaan myods psyykkiset vaatimukset seuraavat
urheilijaa niin taidon oppimisessa lapsilla kuin my0s huippuvaiheessa. Itseluottamus on tarke&
ominaisuus erityisesti, kun kyse on vaikeampien hyppyjen harjoittelusta (Kothe 2013). Urheilijan
itsevarmuutta kasvattaa parhaiten oma pystyvyyden tunne, joka on seurausta onnistuneista
suorituksista. Tama merkitsee, etta itse asiassa fyysiset ominaisuudet ja kyvykkyys niissa luovat
pohjan itseluottamukselle. Tutkimukset ovat ndyttaneet, ettd menestyneet uimahyppédjat ovat
itsevarmoja ja luottavaisia oman tekemisensé suhteen. (Slobounov ym. 1997).

Peresoonallisuustekijat

= Korkea keskittymiskyky = Rohkeus = Tahdonvoima ja kuormituksensietokyky

(Mukailtu Strupler ym. 2003.)
KUVA 10. Uimahyppé&éjalta vaaditut persoonallisuustekijét.

Psyykkisen puolen kannalta mielenkiintoista tietoa on saatu mm. Minganti ym. teettdmasta
tutkimuksesta. Siind mitattiin  sykevyolla kuuden kansainvélisen tason uimahyppéaéjan
vesiharjoituksenaikaista sykettd viikon ajan, tarkoituksena selvittdd urheilijan kuormittumista.
Testiurheilijat olivat kaikki osallistuneet joko MM-kilpailuihin tai Olympialaisiin, ja
maajoukkuevuosia heillda oli takana vahintdadn kolme. Hyppéaéjat harjoittelivat vaikeudeltaan eri

asteisia hyppyja 1 ja 3 metristd: pakollisia, vapaavalintaisia seka I&ht6j&, avauksia ja veteenmenoja.

Kuudessa tarkkailuharjoituksessa keskiméaaraiseksi sykkeeksi mitattiin 112+16 lydntid minuutissa.
Tama intensiteetti vastasi 57+8% osallistujien maksimisykkeestd. Sykemaksimiarvot olivat 152+17
lyontida minuutissa, joten kovimmillaan sykkeet saavuttivat 76 = 8% urheilijan maksimista

(Minganti ym. 2011). Koska vesiharjoituksen aikana ei hyppaamisen lisdksi tehty muuta kuin
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kiivettiin telineelle (ei kolmea metrid korkeammalle) ja hypéttiin alas, ei kuormitus voinut johtua
pelkastadn fyysista tekijoistd. VVoidaankin péaatella, ettd kuormitus on vesiharjoituksen aikana seka
fyysisté ettd psyykkistd — ndin etenkin harjoiteltaessa urheilijan vaikeaksi tai pelottavaksi kokemaa

hyppya (Minganti ym. 2011).

Jatkuvasti korkealla pysyva syke kuormittaa elimist6d ja kertoo psyykkisestd stressista. Stressi
puolestaan heikentdd elimiston vastustuskykyd, ja voi aiheuttaa sairastelevaisuutta ja
infektiokierteitd (Tikkanen 2004 s. 457-458). Taitolajeissa, joiden harjoitteluun kuuluu l&hes
kaikilla urheilijoilla pelko ja epévarmuus, onkin relevanttia, ettd urheilija pystyy hallitsemaan

lajisuorituksesta mahdollisesti aiheutuvan henkisen kuormituksen.

2.5 Taidolliset vaatimukset

Motorisen taidon oppimisella viitataan sisdiseen prosessiin, joka saa aikaan suhteellisen pysyvia
muutoksia henkilon kyvyssa tuottaa liitketta. Taitavan liikkeen tunnuspiirteitd ovat muun muassa

tarkkuus, tehokkuus, stabiilius, muovautuvaisuus ja esteettisyys (Barris 2013a).

Uimahypyt on aiemmin todetusti nopeutta ja r&jahtavyytta vaativa urheilulaji. Kuitenkin yhta
suuressa osassa ovat tekniikka ja akrobaattiset taidot, joiden oppiminen vaatii urheilijalta
monipuolisia valmiuksia ja koordinatiivisia kykyja (Hartmann ym. 2011). Hypp&&jan tulee pystya
kehittdmaan laaja liikerepertuaari vastaamaan niihin haasteisiin, jotka aiheutuvat epéstabiileista
elementeistd hypyn aikana — esimerkiksi epaonnistunut lahto vaatii vélitonta taidollista adaptaatiota
hypyn suorittamiseksi mahdollisimman hyvin (Barris 2013a). Taidon merkityksesta kertoo se, etté
huippuhyppédjié tarkasteltaessa parhaat urheilijat eivat ponnistusvoimatesteissa erottuneet parhailla
tuloksilla (McNeal 2014).

2.4 Biomekaniikka

2.4.1 Vauhti

Vauhdin tarkoitus on eteen- ja ulospdin pyorivissd hypyissa sekd vauhdillisissa kierrehypyissé

ponnistuksen ja py6rinnén tehon maksimointi (Fricke ja Kothe 2009). Vauhti voidaan jakaa neljaan
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osavaiheeseen: vauhti eli askelvaihe (run), esiponnistuksen painamisvaihe (hurdle stance),
esiponnistuksen lentovaihe (hurdle flight) ja 1ahto eli ponnistus (takeoff) (Walker ym. 2013). Vauhti
alkaa 2-3 tasaisella askeleella, joita seuraa esiponnistus eli ponnistusta edeltdva askel. Se on
hypattadvd yhdella jalalla (FINA 2015-2017). Esiponnistuksessa hyppéédja painaa lautaa
voimakkaasti alaspdin, mikd saa sen vdardhtelemd&n hyppadjan ponnahtaessa ilmaan.
Esiponnistuksen lentovaihe on valmistautumista ponnistukseen, joka tapahtuu ponnahduslaudalla
aina kahdella jalalla (FINA 2015-2017, (Walker & Sinclair 2013).

Hyppadjan irrotessa laudasta esiponnistuksessa ja ponnistuksessa se nousee ilmaan, ja alas
tullessaan varahtelee laudan loppupédéssa olevaa kelaa vasten (Barris 2013a). Merkityksellista
onnistuneen vauhdin kannalta on, ettd hyppéaja kayttdd voimaa lautaa vasten samassa rytmissa,
kuin missé lauta liikkuu. Hyva vauhti vaatii tasapainokykya ja rytmitajua: hyppaajan on pystyttava
sopeuttamaan oma painonsa ja askelluksensa ponnahduslaudan liikkeisiin. Lauta on oikeassa
rytmissé hyppéajan kanssa silloin, kun tamé pystyy ponnistamaan itsensé taydell& voimalla siit4 irti
(Fricke ja Kothe 2009).

Fulcrum

Figure 2-3 (A) Region of greatest thickness (B) Hinged anchor (C) Perforated board tip

KUVA 11. Ponnahduslauta.

Uimahyppyjen ponnahduslauta on 4,8 metria pitkd ja 0,5 metrid leved alumiinirakennelma, jonka
lilkkeet ovat riippuvaisia hyppéajan painosta, lautaa vasten kohdistamasta voimasta ja kelan
asennosta. Ponnahduslaudan kelaa (fulcrum) voi séédella asteikoilla 1-9, ja kelan asento vaikuttaa

laudan liikelaajuuteen. Pienen numeron kohdalla lauta on jaykempi kuin suuren numeron kohdalla.
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Jaykka lauta varahtelee nopeammin kuin loysalle saadetty (Barris 2013a). Kelan s&atdminen
Ioysemmalle edellyttdd hyppégjalta korkeampaa esiponnistusta, jotta lauta olisi ponnistushetkelld
optimaalisessa asennossa eli litkkumassa vettd kohti. Ponnistuksen polvikulma myos kasvaa laudan
jaykkyyden vahentyessd, jolloin ponnistukseen vaaditaan suurempaa voimaa (Walker & Sinclair
2013). Lauta ponnahtaa sitd paremmin, mitd l&hempéna hyppééja on sen reiéllista paatya (Barris
2013a).

Esiponnistuksen merkitys on erityisen suuri vauhdin jalkeiselle hypyn suorittamiselle.
Esiponnistuksen tulee olla stabiili, ja vain teknisesti oikein suoritettu esiponnistus johtaa
tasapainoiseen ja kontrolloituun hyppysuoritukseen. Téarkeimmé&t komponentit ovat polven ja
lantion kulma. Eradssa tutkimuksessa todettiin lantion kulman olevan vaihtuvin muuttuja hypyn
valmisteluvaiheessa (Slobounov ym. 1997). Eteenpdin pyorivissd hypyissd hartioiden tulee
ponnistusvaiheessa olla hieman polvien etupuolella, ulospéin pydrivissé taas lantion etupuolella.
Tekniset virheet vauhdissa aiheuttavat hypyn lentoradan hdiriintymisen ja voivat jopa olla
hyppadjalle vaarallisia. Esimerkiksi ulospéin pyorivissa hypyissé liikaa taakse jadva painopiste
heittad hyppaajaa liian paljon telineen péélle. (O"Brien 2003). Hyppéaaja voikin valita tekevansa
suorituksen paikaltaan (FINA 2015-2017), jolloin lahtdasento on stabiilimpi ja lentorata helpompi
hallita. Nain toimitaan tyypillisesti pienten lasten kanssa, joilla vauhdin tekeminen ei viel& hyodyta
urheilijaa, vaan saattaa aiheuttaa jopa pysyvia virheitd suorituksiin motoristen mallien ollessa viela

lilan monimutkaisia (Frice ja Kothe 2009).

Toisaalta ihminen ei ole robotti. VVauhti on herkk& muutoksille, ja pienikin epatarkkuus esimerkiksi
askelten paikoituksessa aiheuttaa aina hieman erilaisen lahtéasennon ja sit4 kautta rotaation. Vauhti
on néin tietylla tavalla jatkuvasti vaihteleva, mika aiheuttaa haasteita pyrittdessa vakiintuneeseen ja
toistettavaan liikemalliin — ndin my6s huippuhyppadjien kohdalla (Barris ym. 2014, Slobounov ym.
1997).

Vauhdin peruminen on ilmid, joka on seurausta urheilijan huonoksi tai epétaydelliseksi kokemasta
asennosta ponnistusvaihetta ajatellen. Vauhdin peruva hyppéaéja pysdyttaa aloitetun suorituksen
laudan p&&han eikd ponnistakaan aiottuun hyppyyn siind toivossa, ettd seuraava vauhti onnistuu
paremmin. Tadma on fataalia kilpailutilannetta ajatellen, sill&4 perutusta vauhdista tuomitaan kahden
pisteen véhennys jokaiselta tuomarilta. Vauhdin perumista harjoituksissa on tdman vuoksi pidettava
haitallisena (Barris ym. 2014), ja valmentajan on ohjattava harjoitusilmapiiria suuntaan, jossa

vauhdin perumista valtetaan.
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(Barris ym. 2014).

KUVA 12. Vauhdin vaiheet ulospéin pydrivassa hypyssa: vauhti, esiponnistus ja lahto.

2.4.2 Ponnistus

Lahdossa eli telineesta irrotessaan hyppéadjd painaa maksimaalisella voimalla ponnahduslautaa
alaspéin, jonka jalkeen lauta tyontad hyppadjaa ylos ja kevyesti eteenpéin. Ponnahduslaudan kelan
avulla hyppadja voi itse séataa laudan joustavuutta (Walker ym. 2013), ja kelan oikea kohta onkin
avainasemassa ponnistuksen onnistumisessa (Fricke ja Kothe 2009). Ponnistuksen korkeus on
ensisijaisesti riippuvainen hyppédjan vertikaalisesta nopeudesta h&nen ponnistaessaan itsensé
laudalta ylGspdin, ja toissijaisesti ponnistushetken painopisteestd (Sanders ja Wilson 1998). Lauta
heittdd hyppaajaa sitd paremmin ylospéin, mitd lahempad laudan paata taméa ponnistaa (Barris
2013a). Hyppaajan kohdistuvat vertikaaliset voimat voivat parhaimmillaan olla niinkin suuria kuin

yhdeksén kertaa oman kehon paino (Mc Neal 2013).

Vauhdin aikana hyppéaajan liike-energia muuttuu laudan deformaatio- eli potentiaalienergiaksi, joka
palautuu hyppadjélle ponnistuksessa (Walker ym. 2013). Kuitenkin vain 50-60% hypyn korkeudesta
on riippuvainen liike-energiasta ponnistushetkelld. Korkeimman esiponnistuksen tekevé hyppaaja ei
valttamatta ole ponnistuksessa korkeimmalle pé&sevd, vaan hyppéajan vertikaalinen nopeus on
riippuvainen hyppaéjan interaktiivisuudesta laudan kanssa seka esiponnistuksen ettd ponnistuksen
aikana (Miller ym. 2002 Sanders ym. 2002). Biomekaanisista tekijoistd johtuu, ettd se, mit& hypylle
tapahtuu ilmalennon ja veteenmenon aikana, on pitkalti tulosta hypyn lahddsta (Barris ym. 2014).
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2.4.3 llmalento

IImalentovaiheen kestosta riippuu, kauanko hyppadjalla on aikaa hypyn suorittamiseen (Kothe &
Hildebrand 2005). lImalentovaihe alkaa hyppéajan irrotessa telineestd ja paattyy kasien

koskettaessa vetta ensi kerran.

Pydrinnan aikaansaamiseksi hyppéaja lyo kasilla voltin pydrintdsuuntaan, ja edistda ndin rotaation
aikaansaamista haluttuun suuntaan (Rubin 1999). Lantion kulma ponnistusvaiheessa vaikuttaa
sithen, miten paljon voltteja hyppéaéja pystyy pyorittdamaan. Mita pienempi lantion kulma lyonnissé
eteenpdin pyorivissd hypyissé, sitd suurempi rotaatio. Eteen- ja sisaanpdin pyorivien hyppyjen
samanlaisen pyorintdmekaniikan vuoksi tdma patee myods sisdanpdin pyoriviin hyppyihin.
(Slobounov ym. 1997).

Hip Angle at Takeoff (deg.)

100A 1038 105C
Dive Category

(Slobounov ym. 1997).
KUVA 13. Eteenpdin py0rivien hyppyjen ponnistuskulma.

Ulospéin pydrivien hyppyjen lahddssé lantion kulma on suurempi kuin eteenpdin pydrivien.
Pydrinta tuotetaan tyontamalld lantio suoraksi ja kddet taakse laudasta irrotessa, eika siind tarvita
nojaa hypyn pyorintdsuuntaan. Ulospédin pyo6rivat hypyt nayttdvatkin olevan lentoradaltaan

eteenpdin pyorivid korkeammalla, koska lantion asento pysyy suorempana (Sanders ym. 2002).
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liImalentovaihe kestdd hypystd riippuen 1,6-1,8 sekuntia, ja sen aikana on suorittava vaadittava
voltti- ja kierrem&&rd sekd avattava hyppy veteenmenoa varten. Orientaation parantamiseksi ja
oikea-aikaisen avauksen mahdollistamiseksi on tarkedd, ettd hyppédédjaa opetetaan alusta asti
katsomaan eli spottaamaan vesi ilmalennon aikana. Tdméa edesauttaa hyppadjan ymmarrysta siita,
missd kohdassa hdn pyorii suhteessa veteen ja telineeseen. (O'Brien 2003). Eréstd tutkittua
taaksepdin kahta ja puolta volttia taittaen esimerkkihyppynd kayttden hyppégjalla kuluu 0,38
sekuntia taittoasennon ottamiseen, ja 0,62 sekunnin kohdalla han nakee veden ensimmaisen kerran.
Avausvaihe alkaa 1,05 sekunnin kohdalla, jota seuraa 0,02 sekunnin kuluttua toinen katsekontakti
veteen. Merkittavéa on, ettd avaus alkaa jo ennen toista ndkemisvaihetta. Toisen katsekontaktin
jalkeen kuluu 0,21 sekuntia kasien osumiseen veteen (Fricke & Kothe 2009).

Ihmisen reaktioaika optiseen arsykkeeseen on noin 0,2 sekuntia, joten hypyn oikea-aikainen
avaaminen ei voi perustua pelkkaan katsekontaktiin. Fricke ja Kothe toteavatkin motorisella tajulla
ja litkeymmarrykselld (Bewegungsvorstellung) olevan ratkaiseva rooli uimahypyissa, ja kehottavat
naiden ominaisuuksien erottelevaan, huolelliseen ja kattavaan kehittamiseen (Fricke & Kothe
2009).

2.4.4 Avaus

Avausvaihe seuraa volttien ja/tai kierteiden pydrittdmisen jalkeen, kun hyppééja valmistautuu
veteenmenoon. Hyppééja suoristaa itsensa hypyn suoritusasennosta ja tyontaa kédet paan paalle paa
edella tulevissa hypyissa (FINA 2015-2017). Tama vaihe vaatii kehittyneita hienomotorisia taitoja,
eika endé samalla tavalla voimaominaisuuksia kuin hypyn muut vaiheet (Fricke ja Kéthe 2009).

Avausvaiheessa hyppddja voi saada ulkoista apua hypyn “huutamisesta auki”. Huutaja on yleensa
valmentaja, joka seuraa hypyn pydrimista ja ilmoittaa, kun vartalo on ojennettava suoraksi.
Urheilijaa tulee ldhtokohtaisesti opettaa ndkemé&an itse hypyn aikana vesi ja/tai suoritusteline, ja
aukihuudon tulee tukea tata harjoittelua. O"Brien tahdent&d, ettd aukihuudon tulee tapahtua siina
vaiheessa, kun hyppaaja nakee veden (O"Brien 2003). On mielenkiintoista, ettd Fricke ja Kdthen
tutkimuksen mukaan avausvaihe saattaa alkaa jo ennen viimeistd katsekontaktia veteen (katso kohta
“Ilmalento”. Tutkimshyppyna Frickellda ja Koéthella oli 205b 3m). Joka tapauksessa huutamisen
tarkoitus on auttaa hyppéajaa hahmottamaan, missé kohdassa pyoérintavaihetta ollaan menossa
(Waineck 2004).
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2.4.5 Veteenmeno

Hypyn tavoitteena on pddtya veteen pystysuorassa asennossa niin, ettd vettd roiskuu pinnalle
mahdollisimman vdhin. “Imuri” (ripped entry) eli roiskeeton veteenmeno vaatii oikean linjan
lisaksi sitd, ettd kdmmenet on suunnattu vettd kohden seka sitd, ettd hyppaajan koko vartalo sujahtaa
lapi alkuperdisroiskeen keskeltd (Miller 2013). Veteenmenovaiheessa hyppadja osuu veden pintaan
ja jatkaa pyorintaa veden alla samaan suuntaan kuin mihin voltti on py6rinyt (Millers yn. 2013).

Juuri ennen veteen osumista hyppéaja tyontdd kadet paan ylapuolelle kdmmenet vettd kohti
suunnaten siten, etta kiinni ottava kasi puristuu vapaan kéden etu- ja pikkusormen ympéri. Veteen
osumisen hetkelld koko vartalo jannittyy ja hyppaéja tyontaa itsensé veden pintajannityksen lapi.
Kyynarpdat ovat lukittuna, ja ojentajalihaksen jannitys estdd niiden koukistumisen (Rubin 1999).
Vilittomisti pinnan alla alkaa niin sanottu uintiliike, jonka tarkoitus on ”pelastaa” yli tai ali jadva

hyppy nayttdamaan mahdollisimman vertikaaliselta (FINA 2014).

Hyppéadjdn veteen osumisen nopeus riippuu siitd, miltd korkeudelta hyppy suoritetaan. Metrin
laudalla voidaan puhua 8,4 m/s nopeudesta ja kymmenen metrin kerrokselta 16,4 m/s.
Veteenmenovaihe kestdd 128-140 millisekuntia, ja sen aikana hyppéaédjan nopeus véhenee yli
puoleen lentovaiheen aikaisesta. Suuren tormdysnopeuden vuoksi veteenmenovaihe aiheuttaa

suurimman méaéran uimahyppéajien loukkaantumisista (Rubin 1999).

3. URHEILIJA-ANALYYSI

Tavoitteellinen aikuinen huippu-uimahyppaéja harjoittelee jopa 40 tuntia viikossa kaksi kertaa
paivasséd (Minganti ym. 2011). Nuoret kansainvélisen tason hypp&&jat puolestaan harjoittelevat
kuudesta yhdeksaan kertaan viikossa 12: een ik&vuoteen mennessa (Foley ym. 2005), ja
harjoittelumaara voi olla jopa yli 25 tuntia viikossa (Diving Australia 2015).

Keskiméaardinen  hyppymé&ara yhdessd  vesiharjoituksessa  aikuisella  urheilijalla  voi
ponnahduslaudalla olla 100-150 hyppya ja kerroksilla 50-100 hyppya (Minganti ym. 2011).

Kuivaharjoittelun osuus kokonaisharjoittelumaarasta on lapsuus- ja valintavaiheessa suurempi kuin
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vesiharjoittelun, ja vasta huippuvaiheessa vesi- ja kuivaharjoittelua kuuluu ohjelmaan yhté paljon
(Diving Australia 2015, Hoffmann 2006).

Telineeltd veteen hyppadminen on vaativaa akrobatiaa, ja lajiharjoittelun lisdnd kaytetdan
monenlaista oheisharjoittelua. On tavallista, ettd fyysisten osa-alueiden harjoittamiseen kéytetaan
useampia eri lajien valmentajia, jotta k&yttoon saadaan huippu-urheilijoita ajatellen paras
mahdollinen osaaminen ja asiantuntemus (Minganti ym. 2011). Erikseen nimettyja valmentajia voi
olla esimerkiksi eri fyysisten ominaisuuksien osa-alueilla, psyykkisella puolella ja biomekaniikassa
(Miller 2013). Kansainvélisen tason uimahyppadja, joka harjoittelee pelkéstdédn oman valmentajansa

kanssa, lienee nykyaan harvinaisuus (Pfaff 2011).

Huippuhyppadjan tulee pystyd harjoittelemaan riittdvdn pienessa harjoitteluryhmassa - 4-5
urheilijaa valmentajaa kohden on ehdoton maksimi kansainvalisella huipulla. Allasharjoittelu on
intensiivista tyotd myos valmentajalle, ja urheilijan suorittaessa keskiméérin 30 hyppyé tunnissa
joutuu valmentaja korjaamaan niita 150 tunnissa (Pfaff 2011).

Foley ym. jakavat huippuhyppééjén polun viiteen vaiheeseen, jotka ovat 1) Perusteiden luominen,
2) Harjoittelemaan oppiminen, 3) Harjoitteleminen harjoittelun vuoksi, 4) Harjoitteleminen
suorittamaan ja 5) Harjoittelu voittamaan (Foley ym. 2005). Eri ikdkausien painopisteet ovat

seuraavat:

TAULUKKO 3. Uimahyppa4jan harjoittelu polun eri vaiheissa.

Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 Vaihe 4 Vaihe 5
Kronologinen Pojat 6-8 Pojat 8-12 Pojat 12-15 Pojat 15-18 Miehet +18
ika Tytét 5-7 Tytot 7-11 Tytot 11-14 Tytot 14-17 Naiset +17
Urheilijavalinnat | Tarkkailu Lahjakkuuksien | Valinta Erikoistuminen Huippusuoritus
tunnistus
Ikékauden Hauskuus ja | Urheilun Lajin vaatimat | Spesifi fyysinen | Kehityksen ja
padtavoite osallistuminen yleistaidot erityistaidot ja  lajitekninen | suorituskyvyn
harjoittelu yllapito
Tarkeimmat Yleinen Taidon Fyysisten osa- | Spesifi tekninen | Teknisten, taktisten
kehityskohteet taidollinen oppiminen, alueiden ja taktinen | ja kilpailullisten
kehitys kaikilla | kaikki urheilun | kehittdminen valmistautuminen | taitojen
osa-alueilla. yleistaidot kehittdminen
opittuna  ennen edelleen
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seuraavaa
vaihetta
Fyysisen Voimaharjoittelu | Voimaharjoittelu | Voimaharjoitteluun | Avustavien Avustavien
harjoittelun oman kehon | oman kehon | lisatadn harjoittelu | ominaisuuksien ominaisuuksien
painopisteet painolla, painolla vapailla painoilla, | (ancillary maksimointi
ketteryys, kasvupyrahdyksen | capacities,
tasapaino, aikana verryttely,
koordinaatio, séénndllinen jaéhdyttely,
nopeus. lihaskunnon ravinto, lepo,
arviointi mentaali
harjoittelu,
periodisaatio)
optimointi
Periodisaatio Ei Yksi 1-2 kuntohuippua 2-3 kuntohuippua | 2-3 tai enemmaén
periodisaatiota, | kuntohuippu kuntohuippuja
mutta hyvin
strukturoitu
harojittelu
Harjoittelu- 50:50 70:30 60:40 50:50 25:75
kilpailu -suhde

Huippu-uimahyppadjan antropometriaa on selvittinyt mm. Rogers Lontoon Olympialaisten
osallistujien perusteella. Mieshyppadjien keski-iaksi (mediaani) muodostui 23 ja naishyppadjien 22
vuotta. Paino vaihteli miehilla 42 ja 79 kg vélilld keskimadrdisen painon ollessa 67 Kg.
Naishyppéajan keskimaarainen paino oli 53 kg ja vaihteluvéali 36-64 kg. Miesten keskipituus oli 172
ja naisten 160 cm. Nuoria huippuhyppédjid puolestaan voi luonnehtia siten, ettd he ovat
urheilullisiin  iké&tovereihinsa verrattuna tyypillisesti lyhyempid, kevytrakenteisempia ja

lihaksikkaampia. Liséksi hartiat ovat levedammat ja lantio kapeampi (Bernadot ym. 2014).
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TAULUKKO 4. Uimahyppaéjan ika, pituus ja paino Lontoon Olympialaisissa.

Table 3 Age, Height, and Weight of Olympic Divers Competing
in the 2012 London Olympic Games

Characteristic Men Women
Age (years)

Median 22 23
Youngest 16 14
Oldest 32. 33
Lower quartile 20 20
Upper quartile 26 26
Height (cm [in.])

median 172 (67.7) 160 (62.9)
shortest 155 (61.0) 147 (57.9)
tallest 183 (72.0) 170 (66.9)
lower quartile 166 (65.4) 157 (61.8)
upper quartile 175 (68.9) 164 (64.6)
weight (kg [Ib])

median 67 (147.4) 53(116.6)
lowest 42(924) 36(79.2)
highest 79 (173.8) 64 (140.8)
lower 62 (124.0) 50 (110.0)
upper 72 (158.4) 59 (129.8)

Note. From Rogers (2012).

Riossa 2016 hyppadjien ikdjakauma oli seuraava (Rio 2016 Diving: Athletes and Teams.):

2% alle 15-vuotiaita,

25% 16-20 -vuotiaita,
42% 21-25 -vuotiaita,

24% 26-30 -vuotiaita, seka
7% 31-40 -vuotiaita.

Nuorin urheilija oli 15-vuotias pohjoiskorealainen Kim Mi Rae, ja vanhin Japanin 36-vuotias
Terauchi Ken. Uimahyppa&jan huippusuoritusvaiheeksi on arvioitu ik&vuodet 18-22 miehill&
ja 14-18 naisilla (Walker ym. 2013). Toisaalta esimerkiksi Ison-Britannian 1987 syntynyt
Rebecca Gallantree voitti Commonwealth Gamesit vuonna 2014 ja maailmanmestaruuden
joukkuekilpailussa 2015 (British Swimming 2017).
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4. HARJOITTELUANALYYSI

4.1 Taitoharjoittelu vedessé

Taidon oppimista ja taitoharjoittelua ajatellen uimahypyt on niin sanottu suljetun taidon laji, jonka
lajisuoritus ei ole riippuvainen ulkoisista tekijoistd kuten esimerkiksi vastustajan toiminnasta
(Schmidt ym. 2014). Mielenkiintoinen kysymys suljetun taidon lajissa on se, milla eri tavoin ja
miten paljon samaa hyppyé tulisi harjoitella parhaan mahdollisen lopputuloksen saavuttamiseksi.
O’Brien painottaa Yyleisohjeena monipuolisuutta: allasharjoittelun tulee tapahtua vaihtelevasti
ponnahduslaudoilta, kerrostasoilta ja altaan reunalta. Vaihtelevuus on h&nen mukaansa térkeéda
my0s kylldstymisen estdmiseksi (O’Brien 2003). Eri l&hteet ndyttavét tukevan tatd ndkemysté alla

kuvatulla tavalla.

Viimeaikaisessa taitoharjoittelukirjallisuudessa painotetaan liikemallin jatkuvaa vaihtelevuutta
taidon oppimisen maksimoimiseksi (mm. Schmidt 2014 ja Barris 2014). Tamé tosin patee vain
liikkeisiin, joiden malli on jo karkeasti opittu, eli jotka eivat ole hyppéajalle aivan uusia ja vieraita.
Uimahyppyja ajatellen suositusmallina esitetdén, ettd hyppyja harjoitellaan sarjamaisesti vaihtaen
hyppya jatkuvasti. Riittdvd maara toistoja saadaan siten, ettd sama sarja toistetaan perattéin
useampia kertoja. Schmid ym. toteavat tallaisen harjoittelun lopputuloksen olevan heikompi

harjoituksissa, mutta parempi kilpailuissa (Schmidt ym. 2014).

Myo6s Huber suosittelee midseasonin aikana harjoittelumalliksi ylld mainittua, jota han kutsuu
listaharjoitteluksi. Maariksi Huber esittad, ettd viiden hypyn sarja hypatdén lapi nelja kertaa
kilpailujarjestyksessa. Tamé harjoittelutapa pakottaa hyppadjan taydelliseen valmistautumiseen ja
keskittymiseen samalla tavoin kuin kilpailutilanteessa, silla epdonnistuneen hypyn jélkeen uutta
mahdollisuutta ei tule ennen seuraavaa hyppykierrosta (Huber 2016). Tukea ei siis saa

harjoittelumalli, jossa samaa hyppya toistetaan jatkuvasti useita kertoja perakkain.

Ponnahduslaudalla tehtdva vauhti on olennainen osa uimahyppyjen lajisuoritusta (vauhdin
biomekaniikasta ks. kohta 2.4). Koska vauhdin luonteeseen kuuluvat vaihtelevuus ja epatarkkuus,
on huippuhyppédjallekin hyotya harjoitteiden funktionaalisesta vaihtelevuudesta. Tama merkitsee,
ettd samaa hyppya harjoitellaan erilaisista lahdoistd ja erilaisten olosuhteiden vallitessa -

esimerkiksi laudan joustavuutta vaihtelemalla. Monipuolisia motorisia liikemalleja luomalla
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kasvatetaan hyppadjan kéytettdvissd olevaa valinevarastoa odottamattomia tilanteita ajatellen
(Barris ym. 2014).

Edelld mainittu ei ole ainoa tdhdn suuntaan viittaava tutkimustulos: Olympiatason uimahyppééjien
eteenpéin pyorivid hyppyja metrin laudalta (103b, 105c) tutkittaessa havaittiin, ettd huolimatta
valmisteluvaiheen aikaisesta runsaasta parametrien vaihtelevuudesta itse hypyn avainelementit
olivat toistuvasti loistavia. Slobounov ym. toteaakin harjoittelusta, ettd practise is a particular type
of repetition without repetition”. Talla tarkoitetaan mahdollisimman monipuolista harjoittelemista,

jossa saman asian toistaminen ei tuo urheilijalle hyétya (Slobounov ym. 1997).

Toisaalta on havaittu, ettd hyppédjan kokema kyvykkyyden tunne lisddntyy hypyn toistomé&aran
kasvaessa (Slobounov ym. 1997). Tama kdy jarkeen, koska saman hypyn peréttdinen toistaminen
tuo tuloksia harjoitustilanteessa (Schmidt ym. 2014). Néin ollen hypyn toistamisesta voi olla hyotya
hyppééjan itseluottamuksen ja pystyvyyden tunteen kasvattamisessa, eikd tdmankaan tyyppisté
harjoittelumallia siksi ole syyta kokonaan hylata.

Kyvykkyyden tunne oli my6s suurempi harjoiteltaessa helpompaa hyppyd, sekd se syntyi
harjoituksen aikana nopeammin helpompaa hyppyé harjoiteltaessa (Slobounov ym. 1997). Néin
ollen huippuhyppéaéjillékin tulee teettdd myos helpompia hyppyja itseluottamuksen yllapitdmiseksi

ja kasvattamiseksi.

Hoffmannin mukaan uimahyppaéjéltd vaaditaan hyvaa sopeutumiskykya (umstellungsfahigkeit).
Sopeutumiskyky tarkoittaa erityisesti kolmea asiaa. Ensinndkin hyppé&djan on pystyttava
Kilpailutilanteessa sopeutumaan erilaiseen ympéristoon kuin kotihallissa. Toiseksi hyppédéjan on
pystyttdva muokkaamaan Kilpailusarjaansa riippuen siitd, mitka hypyt milloinkin sujuvat parhaiten.
Kolmanneksi Hoffmann perdankuuluttaa hyppadjan kykya sopeuttaa tekniikkansa esimerkiksi
uusien tutkimustulosten mukaiseksi (Hoffmann 2006). Hoffmannin kirjoittamasta on pééateltavé
ainakin kaksi asiaa. Ensinnédkin hyppaajan on kyettdva suorittamaan muitakin Kilpailukelpoisia
hyppyja kuin ainoastaan sarjaan valikoidut hypyt. Néin ollen kilpailukauden sarjaharjoitteluun
kuuluu useiden vaihtoehtoisten hyppyjen harjoittelua. Toiseksi vieraissa halleissa harjoittelu on

suositeltavaa kilpailuhalliin sopeutumisen helpottamiseksi.
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4.2 Uuden hypyn kehittely

Taidon opettaminen ja oppiminen oikein ovat huipulle paasemisen edellytyksida. Oli hyppy
vaikeudeltaan mink& tasoinen tahansa, yhteen suoritukseen vaaditaan useita erilaisia, toisiinsa
linkittyvi osataitoja. Siirtyminen haastavampien hyppyjen harjoitteluun tapahtuukin ennen kaikkea
osataitojen hiomisen kautta, silld niiden puhdas tekninen suorittaminen on edellytys uusien
hyppyjen onnistumiselle. Yksikin heikosti harjoiteltu osataito voi aiheuttaa liikeketjussa
romahduksen, ja heikoimman osataidon parantaminen tulee siksi olla prioriteetti harjoittelussa
(O"Brien 2003). Edelleen on ratkaisevan térkead, ettd osataidot opitaan oikein heti alkuvaiheessa,
silla lapsena véarin opitun liikemallin korjaaminen on ty6lastd, hidasta ja pahimmassa tapauksessa
mahdotonta. Uimahypyissa uusia liikkeitd kasataan vanhojen péalle, silla vaativampaan hyppyyn
kuuluvat samat elementit kuin vanhaankin. Hypyn vaikeutuessa sen liikemalli ei muutu (Fricke ja
Kothe 2009), joten helpoissa hypyissa saavutettu teknisesti oikea liikemalli on edellytys korkean

tason saavuttamiseksi vaikeissa hypyissa.

Hyppéa4jéan taitoketjuja rakennettaessa ja uusia taitoja opetettaessa on huomioitava ennen kaikkea
urheilijan henkilokohtaiset taipumukset ja ominaisuudet. Esimerkiksi harkittaessa, teetetddnko
hyppééjalla ulospdin kaksi ja puoli volttia ensin seitsemasta vai kymmenestd metristd on otettava
huomioon, millaiset ovat kyseisen urheilijan pyorintd- ja avausvalmiudet. Hyppadjilla, jotka
pyOrivat nopeasti, saattaa olla kontrolliongelmia hypyn avausvaiheessa. Tall6in voi olla
jarkevampad teettdd ulospdin kaksi ja puoli volttia seitsemdstd ja puolesta metristd. Sen sijaan
hitaammin pydrivalla hyppagjalla on jarkevampéa asettaa tavoitteeksi tehdda hyppy kymmenesta
metrista (O Brien 2003).

Yleensd hyppysuunnat opitaan jarjestyksessa eteen-, sisdén-, taakse ja ulospéin. Perushypyt tulee
oppia ensin kerien ja vasta sen jalkeen taittaen ja suorana. Taaksepdin voltti suorana voidaan tehda
varhaisessa vaiheessa, mutta ulospdin voltin suorana vasta, kun valmistaudutaan ulospéin pyoériviin
kierteisiin (O"Brien 2003). Taidon oppimisen astetta on vaikea suoranaisesti mitata, ja siksi
valmentajan arvio liikkeesséd tapahtuneesta systemaattisesta muutoksesta on useimmiten kaytetyin

valine taidon kehittymisen seurannassa (Barris 2013a).
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4.3 Kuivaharjoittelu: hypyn mallintaminen

Valmisteleva kuivaharjoittelu on edellytys uimahypyn oppimiseksi vedessd (Koéthe 2013).
Huippuhyppadjien harjoittelu tapahtuu altaan liséksi ainakin trampoliinilla, kuivalaudalla seka
volttiharjoittelun erilaisilla alastulomatoilla (O"Brien 2003). Kuivalla harjoittelu on monessa
mielessé erilaista kuin vesiharjoittelu. Sen hyotyihin lukeutuvat muun muassa suuremmat
toistomadréat kuin altaalla sekd valmentajan padseminen lahelle urheilijaa. N&din valmentaja pystyy

helpommin esimerkiksi korjaamaan virheasentoja (Barris 2013a).

(@) (b)

(c) (d)

KUVA 14. Uimahyppadjan kuivaharjoitteluolosuhteet.

Kuivalaudat ovat ponnahduslautoja, joiden p&é&ltd hypatddn matolle tai muulle sopivalle alustalle
jalat edell&. Niiden ensisijainen tarkoitus on harjoitella hypyn l&ht64 ja sen valmistelevia vaiheita.
Kuivalaudan uskotaan yleisesti olevan hyddyllinen hypyn eri osataitojen harjoitteluun: harjoittelu
on tehokkaampaa, kun liike on pilkottu pieniin palasiin, joiden suoritustekniikkaan urheilija pystyy

helpommin keskittymaan. (Barris ym. 2013Db)
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Barris ym. kuitenkin selvittivat, etteivat kuivalaudalla ja vedessa suoritetut elementit vélttdmatta
vastaa toisiaan. Esimerkiksi askelten pituudessa, ponnistusten korkeudessa ja laudan painamisessa
havaittiin merkittavia eroavaisuuksia tutkittaessa ulospéin pyorivien hyppyjen tekniikkaa. Barris
ym. paatyykin siihen, ettei uimahypyn Kkaltaisessa taitolajissa, jonka suoritus vaatii paljon
monimutkaista koordinaatiota, valttaméattd kannata pilkkoa suoritusta osiin sitd harjoitellessa.
Parempi vaihtoehto olisi kokonaissuorituksen yksinkertaistaminen (simplifying) esimerkiksi
vahentdmalla suoritettujen volttien mé&arad. Tarkeda on, ettd kaikki hypyn vaiheet (1ahto, ilmalento,
veteenmeno) tulevat suoritetuksi kokonaisuudessaan ja lajinomaisessa ymparistossd. Kirjoittajat
kuitenkin huomauttavat, ettd heidan tutkimuksensa koski hypyn valmisteluvaiheita kuivalaudalla,
eikd lopputuloksesta siksi pida vetdd johtopaatoksia siit4, miten osataitojen harjoittelu vaikuttaa
muihin hypyn osa-alueisiin (Barris ym. 2013b). Liséksi on huomattava, etta tutkimus koski huippu-

uimahyppéajien liikemalleja.

Trampoliinilla kehitetddn sek& yleisia akrobaattisia taitoja ettd harjoitellaan hypyn eri vaiheita.
Trampoliinilla tarked valine hypyn mallintamista ajatellen ovat volttivy6t. Niiden avulla hyppadja
pystyy mallintamaan sellaisiakin hyppyjd, joita hén ei viela altaalla ole tehnyt tai jotka ovat hanelle
vaikeita. Kaikkien trampoliiniharjoittelun muotojen tulee seurata hyppadjaa polun alusta lahtien, ja
huippuvaiheessa trampoliinilla pitdd pystyd tekem&in muun muassa tuplavoltit eri suuntiin ja
kierteet jopa kolmeen kierteeseen asti (Diving Australia 2015). Trampoliinit ovat erityisen hyvia
harjoittelupaikkoja spottaamista ajatellen (O"Brien 2003).

4.4 VVoimaharjoittelu

Voiman osa-alueita on kolme: maksimivoima, nopeusvoima ja kestovoima (Hakkinen ym. 2004).
Kestovoimaharjoittelussa sarjat ovat pitkid, yli 15 toiston sarjoja, ja kuorma on 30-50% yhden
toiston maksimista. Maksimivoiman lajit ovat hypertrofia ja hermostollinen maksimivoima.
Hypertrofiassa toistomé&arda on 6-12 suoritusta 60-80% kuormalla, kun taas hermostollisessa
maksimivoimaharjoittelussa  toistoja on  vain  1-3  kuorman  ollessa  90-100%.
Nopeusvoimaharjoituksen kuormat ovat tyypillisesti 30-60%, ja sarjassa on 3-10 toistoa (Ahtiainen
2014).
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TAULUKKO 5. Voimaharjoittelun sarjat, toistot, kuormat ja palautukset.

Sarjat Toistot Kuorma Palautus
Kestovoima 2-6 >15 30-50% 10 sek - 3 min
Hypertrofia 3-5 6-12 60-80% 30-60 sek
Hermostollinen 3-6 1-3 90-100% 2-5 min
maksimivoima
Nopeusvoima 3-6 3-10 30-60% 3-5 min

(H&kkinen ym. 2004 s. 261 ja 267, Ahtiainen 2014)

Uimahyppaédja tarvitsee maksimaalista ponnistusta varten erityisesti nopeusvoimaa (Waineck 2004,
Walker ym. 2013). Ennen kuin voima voidaan kehittd4 lajitaidoissa tarvittavaan suuntaan, on
urheilijalle kuitenkin kehitettdva riittdvan korkea maksimivoimataso: on esitetty, ettd kaksi kertaa
oman painonsa verran Kkyykkaavat pystyvat tehokkaampaan voimantuottoon vertikaali- ja
horisontaalinypyssd kuin védhemman kyykkaavat. Onnistuneella valmennuksella jo 16-19 -

vuotiaiden tulisi pystya tahan tulokseen (Haff & Nimphius 2012).

Lihasvoiman méaérd on riippuvainen paaasiassa lihaksen poikkipinta-alasta ja hermotettujen
yksikoiden maarasta (Hakkarainen ym. 2006). Hypertrofisella harjoittelulla pystytdan kasvattamaan
sekd massaa ettd voimantuottoa, kun taas hermostollinen voimaharjoittelu kehittdd enemman
maksimaalista voimaa. Hermostollinen voimaharjoittelu myods lisdd erityisesti suhteellista
voimantuottoa, joka on avainasemassa hyppysuoritusta ajatellen (Mero ym. 2004 s. 261, Ahtiainen
2014). Kovassa voimaharjoittelussa on tarkeda pitdd mielessa palautumisen merkitys ja huomioida
urheilijan yksilollinen palautumisen tarve ylikuntotilan vélttdmiseksi ja harjoittelun hyddyn

maksimoimiseksi. My6s voimaharjoittelun jaksottaminen on tarke&a.

Kun maksimivoima on kehitetty hyvalle tasolle, urheilija pystyy muokkaamaan sitd haluamaansa
suuntaan (Haff & Nimphius 2012). Nopeusvoimaharjoittelussa oleellista on maksimaalinen
suoritusnopeus ja harjoittelun lajinomainen harjoitteluliike, jolloin hankittu voima pystytdan
siirtdmaan lajisuoritukseen (Hékkinen ym. 2004, Ahtiainen 2014). Volttiharjoitukset lisapainoilla
ovat t&std hyva esimerkki ja térked osa huippuhyppddjan harjoitteluohjelmaa (McNeal 2014).
Nopeusvoimaominaisuudet kehittyvat parhaiten, kun harjoittelu sisaltdd kaikkia kolmea
nopeusvoimaharjoittelun eri tyyppid: pieni kuorma — suuri liikenopeus, suuri kuorma — pieni

lilkenopeus seka optimitehoalue, jossa kédytetddn keskivertoliikenopeutta ja -kuormaa (Ahtiainen
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2014, Haff & Nimphius 2012). Nain ollen nopeusvoimaharjoittelua tulee varioida kauden aikana

harjoitusjakson tavoitteet huomioiden.

Kokeneet urheilijat nayttdvat hyotyvan maksimivoiman ja rajahtavyysharjoittelun kehittdmisesta
rinnakkain. Yhdistelyn tuloksena saadaan aikaan tehoa eli mahdollisimman paljon voimaa

mahdollisimman suuremmalla nopeudella seuraavasti (Haff & Nimphius 2012):

Force X Distance ~ <
Power —————————— = Force X Velocity
r—

'l___.
Heavy Resistance Training Explosive Power Training
FORCE x pistance Force x Distance
Power = —————— """ _ FORCE x Velocity POWer = ———————" . Force x VELOCITY

T o o
fime Timw

A 4

Mixed Methods Training

FORCE x Distance
POWER «» ————————— « FORCE xVELOCITY

Time

KUVA 15. Maksimivoiman ja rajdhtavyyden rinnakkainen harjoittaminen.

Néin ollen huipulle tdhtddvan uimahyppadjan on ensin kehitettdva maksimivoimaa ja muovattava
siitd sen jalkeen mahdollisimman nopeasti tuotettavaa, rdjdhtdvda voimaa. Huippuvaiheessa
maksimi- ja  nopeusvoimaa  kehitetddn  rinnakkain.  Voimaominaisuuksia  kehitetddn

peruskuntokaudella ja yllapidetdan peruskuntokaudella (Huber 2016).

Lihasmassan lisdéaminen tulee aloittaa kasvupyrahdyksen paétyttyd, jota ennen keskitytdén
peruslihaskunnon harjoitteluun ja voimaharjoittelutekniikoiden opettelemiseen. Hermoston
toimintaa kehittdvd harjoittelu luo pohjaa mydhemmalle voimaharjoittelulle, mink& wvuoksi
nopeusvoima- ja lihaskoordinaatioharjoittelun tulee olla péd&asiallisia voimaharjoittelun muotoja
nuorella uimahyppaajalla. Ennen murrosikaé voimaharjoittelusarjojen tulee olla kevyilla vastuksilla
toteutettuja pitkid toistosarjoja, ja erityisesti keskivartalon ja lantion seudun lihaksiston

vahvistamiseen on kiinnitettdvd huomiota (Hakkarainen ym. 2006).
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4.5 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus merkitsee nivelen liikelagjuutta, johon vaikuttavat janne, nivelside, nivelkapseli,
lihaskalvo seké lihas ja hieman my®os iho. Liikkuvuusharjoittelun vaikutukset voivat olla joko lyhyt-
tai pitkaaikaisia riippuen harjoittelutavasta. Lyhytaikainen vaikutus ilmenee alkuverryttelyssa, jossa
lihaksen kitka véhenee lammdntuoton seurauksena. Pitk&aikainen vaikutus puolestaan syntyy

jatkuvasta liikkuvuusharjoittelusta ja nivelen rakenteellisista muutoksista (Mero ym. 2004).

Liikkuvuutta tulee harjoitella péivittdin, ja se alkaa heiketa erityisesti murrosidn alkamisen jéalkeen.
Harjoitusmenetelmat voidaan jakaa aktiivisin ja passiivisin. Aktiivinen eli dynaaminen venyttely
tapahtuu supistamalla nivelen vastavaikuttajalihaksia pumppaavilla venytysliikkeilla. Staattisessa
eli passiivisessa venyttelyssa kaytetddn ulkoista voimaa rennon lihaksen venyttdmiseen (Kalaja
2016).

Uimahyppyjen lajisuoritus vaatii suurta liikkuvuutta. Liikkuvuusharjoittelulla on kahdenlaisia
vaikutuksia voimantuottoon: pitkalla aikavélilla se vaikuttaa voimantuottoa lisdavasti (esimerkiksi
korkeushyppy), mutta vélittdmasti 60-90 sekuntia pitkdn venytyksen paatyttya lihaksen tuottama
maksimivoima heikkenee (Magnusson & Renstrom 2006). Staattinen venyttely suoritettuna juuri
ennen urheilusuoritusta heikentdd myos tasapainoa, lihasaktivaatiota ja nopeutta (Kalaja 2016).
Tama ei kuitenkaan koske dynaamista, maksimissaan 30 sekuntia kestdvaa venyttelyharjoittelua,
jonka ei ainakaan toistaiseksi ole ndytetty heikentavén voimantuottoa.

Dynaamiset venytykset saattavat akuutisti jopa parantaa liikelaajuutta (Kallerud & Gleeson 2013).
Né&in ollen dynaamiset venytykset ennen vesiharjoitusta ovat suositeltavia, kun taas staattinen
venyttely tulee aina suorittaa harjoituksen lopussa. Kalaja siteeraa seuraavanlaista
valmistautumismallia laji- tai kilpailusuoritukseen: kehon lampdtilan nostaminen 1-2 astetta
alkuverryttelylld, dynaaminen venyttelyosio sekd 5-15 min lajispesifeja dynaamisia liikkeitd (Kalaja
2016).

Staattinen venyttely nayttaa lisaavan liikkuvuutta enemman kuin dynaaminen venyttely (Kallerud &
Gleeson 2013). Staattisen venytyksen optimaalinen kesto onkin seuraava kysymys. Liisa Immonen
on Pro gradu -tydssédan tutkinut 10-11 -vuotiaiden joukkuevoimistelijoiden liikkuvuutta ja
teettdmiensd mittausten perusteella todennut, ettd 45 minuuttia kestavat venytykset toivat tuloksiin

yhtd hyvét parannukset kuin 90 sekuntia kestavét venytykset. Toisaalta testiryhmien voimistelijat
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eivat olleet aivan saman tasoisia, ja pidemman venyttelyn ryhmaélla oli takanaan myods pidempi
harjoittelutausta (Immonen 2015). Kalajan mukaan kehittavan notkeusharjoituksen sopiva kesto on
30-60 sekuntia, kun tavoitteena on liikkuvuuden parantaminen (Kalaja 2016).

Liikkuvuusharjoittelu aloitetaan lapsena, ja sen maarad harjoitusohjelmassa lisataan vahitellen.
Erityisesti murrosidssd tulee panostaa monipuoliseen liikkuvuusharjoitteluun, jotta passiivisen
litkkuvuuden huippuvaihe saavutetaan 11-14 -vuotiaana. Taman jalkeen saavutettua liikkuvuutta
pyritddn yllapitdméan samalla tasolla, ja perusliikkuvuutta aletaan jalostaa lajissa tarvittavaksi

dynaamiseksi liikkuvuudeksi (Hakkarainen ym. 2006).

4.6 Nopeusharjoittelu

Nopeusominaisuuksiin vaikuttavat hermotus, taito ja voimataso (Hakkarainen 2006). Nopeuden
herkkyyskausi on ennen murrosian alkua, ja nopeusominaisuudet tulee talléin kehittda huippuunsa.
Néin pystytddn  myOhemmélld  voimaharjoittelulla ~ maksimoimaan lapsuusvaiheen
nopeusharjoittelun teho. Lapsilla ja nuorilla nopeusvoimaharjoittelun tulee sisaltaa liiketiheytta,
rytmitajua, reaktiokykya ja taitoharjoittelua, jotka integroidaan osaksi jokapéivaista harjoittelua
(Hakkarainen 2006). Alle 10-vuotiailla lapsilla nopeuden kehittymisessa ei ole merkittavia
sukupuolten vélisid eroja (Mero ja Jouste 2016 s. 243). Nopeusominaisuudet ovat kuitenkin
vahvasti perinnollisié, joten rdjahtvéa nopeusoimaa vaativaa lajia ajatellen pelkk& harjoittelu ei riita
huipputulosten aikaansaamiseksi (Hakkarainen 2006).

Nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rajahtava nopeus ja liikkumisnopeus. Liikkumisnopeus on
nopeaa siirtymista paikasta toiseen, kun taas reaktionopeus merkitsee kykyéa reagoida arsykkeeseen.
Rajahtavda nopeutta edustavat yksittaiset, nopeat liikkeet, esimerkiksi hyppyjen ponnistukset,
joiden onnistuminen ja laatu riippuvat ennen kaikkea nopeusvoimaominaisuuksista. Rajahtavaa
nopeutta kehitetd&nkin hyvin samantyypiselld harjoittelulla kuin nopeus- ja maksimivoimaa, ja se
saavuttaa huipputasonsa vasta aikuisvaiheessa (Mero ja Jouste 2016 s. 242).

Nopeusharjoitus on aina tehtdva palautuneessa tilassa ja maksimaalisella nopeudella. Suorituksen

on my0s oltava mahdollisimman rento, ja se saa kestéa vain 1-6 sekuntia, Toistojen maéara liikkuu

viiden ja kymmenen vélillg, ja palautumisaika on yli kaksi minuuttia, sarjojen valilla jopa 6-12
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minuuttia. Rajahtdvaa nopeutta tulee harjoitella 2-4 kertaa viikossa yhdistettyna tekniikka- ja

taitoharjoitteluun soveltaen nopeus- ja nopeusvoimaperiaatteita (Mero ja Jouste 2016 s. 246-247).

4.7 Muu kuivaharjoittelu

Huippu- ja huipulle tahtddvén hyppéajan harjoitteluméarat ovat suuria, mutta harjoittelu ei aina
koostu pelkastaan lajityypillisestd harjoittelusta. Pitkan linjan saksalainen maajoukkuevalmentaja,
Bundestrainer Lutz Buschkow kertoo, ettd kuivaharjoitteluun sisaltyy muun muassa jalkapalloa ja
muita pallopelejd, balettia ja ensimmaisen makrosyklin lopussa joka vuosi viikko laskettelua.
Buschkowin mukaan laskettelu edistdd koordinatoorisia taitoja sekd kehittdd rohkeutta ja
riskinottokykya. Hanen kokemuksensa mukaan monipuolinen oheisharjoittelu on urheilijoille myds

mieleisté ja kasvattaa joukkuehenked (Pfaff 2011).

Lasten ja nuorten harjoittelun osalta on muistettava, etta lajitaitavuus rakennetaan yleistaitavuuden
pohjalta. 6-vuotiaaksi asti tulee painottaa yleistaitoharjoittelua, jonka jalkeen aletaan vahitellen
lisata lajiharjoittelun mé&aréa. Yleistaitavuus tarkoittaa eri lajeissa vaadittavien ominaisuuksien
harjoittamista seka kykya hallita kehoa tilanteissa, jotka vaativat sunnanmuutosta ja tasapainoa
(Hakkarainen ym. 2006). Uimahypyissa yleistaitavuutta voi kehittda erityisesti kuivaharjoittelussa,

mutta mik&an ei estd vahemman lajityypillista harjoittelua altaallakaan.

5. LAJIN TILA JA VALMENNUSJARJESTELMA SUOMESSA

Uimahypyt on Suomessa pieni laji: yhteensd 16 seurassa harjoitteli 1187 lasta ja nuorta vuonna
2015 (Suomen Uimaliito 2015). SM-kilpailujen osallistujaméaéarat ovat kuitenkin olleet kuluneiden
kymmenen vuoden ajan jatkuvassa nousussa, ja vuonna 2016 hyppéaéjia oli yli tuplasti enemman

kuin vuonna 2006.
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TAULUKKO 6. Uimahyppyjen SM-kilpailut 2006-2016, seura- ja osallistujamaarat.

Osallistujat Seurat
2016 69 8
2015 55 7
2014 58 9
2013 61 7
2012 57 6
2011 60 8
2010 40 7
2009 34 8
2008 48 7
2007 21 8
2006 28 7

(Koottu uimahyppyjen kilpailutiedostoista.)

Sen sijaan osallistuvien seurojen méaérissé ei juuri ole ollut muutoksia, joten kaytdnndssa samat
hyppyseurat valmentavat hyppééjia SM-tasolle vuodesta toiseen. Y livoimaisesti suurimpia seuroja
osallistujamaarat huomioiden ovat helsinkildinen Uimahyppyseura Tiirat ry ja vantaalainen
Vantaa Diving ry, joiden hyppéaajat ovat vuodesta 2013 alkaen pokanneet 80-90% SM-kilpailujen
mitaleista (Uimahyppyijen kilpailutiedostoja).

Vaikka SM-kilpailujen osallistujamadrat eivét ole suuria, on laji viime vuosien aikana kehittynyt
niin seura- kuin huippu-urheilutasolla. Suomessa on EM-finaalitason hyppééjia ja MM-
Kisaedustajia niin nuorten kuin aikuisten sarjoissa. Kesan 2014 EM-kilpailuissa Uimahyppyseura
Tiirat ry:n hyppadjat lira Laatunen ja Tiia Kivel& tekivat suomalaishistoriaa ponnistamalla kaksi
finaalipaikkaa naisten metrin ponnahduslaudalla. Laatusen lopullinen sijoitus oli 8. ja Kivelan 12.
Samana vuonna Suomen naiset hyppésivat pronssimitalin Bolzanon GP-kilpailussa naisten

kolmen metrin parihypyissa (Suomen Uimaliitto 2014).
Parhaat nuorten sarjoissa Kilpailevat hyppadjat edustavat MM-tasoa ja EM-finaalitasoa. Vuonna
2016 nuorten Euroopan mestaruuskilpailuissa Kroatiassa 15-vuotias Saija Paavolan saavutti 7.

sijan B-tyttdjen kerroksilla ja 18-vuotias Juho Junttilan 9. sijan A-poikien kolmella metrilla. Myos
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Roosa Kanerva hyppasi A-tyttdjen metrin laudan finaalissa paikalle 11. (European Junior Diving
Championships 2016). Joukkueeseen kuului vield kolme muuta alle 18-vuotiasta hyppéajaa
(Suomen Uimaliitto 2016a). Nuorten MM-kilpailuissa 2016 Suomea edusti kolme urheilijaa
(Suomen Uimaliitto 2016c).

Lajin kansallisesta ja kansainvélisestd kehityksestd kertovat seuraavat seikat. Satu Uusitalo
valittiin Suomen ensimmaiseksi uimahyppyjen nuorten olympiavalmentajaksi syksylla 2012
(Suomen Uimaliitto 2013). Kaksi vuotta mydhemmin kaynnistyi huipulle téhtaavan
uimahyppééjan polkutyd, ja uimahyppyjen asema Suomen Uimaliiton painopistelajina vahvistui.
Uimaliiton vuosikertomuksessa todetaan valmennuksen ammattimaistuneen suurissa seuroissa
(Suomen Uimaliitto 2014) — kahdessa suurimmassa tyoskentelee kumpaisessakin useita
paatoimisia uimahyppyvalmentajia. Uusia seuroja on pyritty tukemaan muun muassa koulutusta
jarjestamalla, ja 2014 alkoikin uimahyppytoiminta uutena lajina Salossa, Raumalla ja Hyvinkaalla
(Suomen Uimaliitto 2014).

Nuorten hyppytoiminta sai uutta pontta alleen syksyllda 2013, kun Suomeen perustettiin
liittojohtoinen uimahyppyjen Talent-ryhma tukemaan lahjakkaiden C- ja D-ikaisten urheilijoiden
harjoittelua ja valmentajien yhteistyotd. Valmennustyd on ehtinyt kantaa tulosta muutaman
vuoden, ja silla pyritddn edelleen kehittdmaan lapsuus- ja valintavaiheen uimahyppyvalmennusta
(Suomen Uimaliitto 2014).

Mielenkiintoista on viel& pohtia Suomen uimahyppyjen tulevaisuutta seuraamalla SM-kilpailujen
tuloskehitysta. Alla on eritelty C-tyttojen eli 11-13-vuotiaiden eri telineilld tekemia
voittajatuloksia kymmenen vuoden ajalta. Taulukon oikealla puolella on tarkasteltu kolmen

parhaan hyppéadjan vapaavalintaisten hyppyjen vaikeusasteiden keskiarvoja samoilta vuosilta.
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TAULUKKO 7. C-tyttdjen parhaat tulokset eri telineiltd ja kolmen parhaan hyppadjan
vapaavalintaisten hyppyjen vaikeusasteiden keskiarvot.

C-tytot C-tytot C-tytot C-tytdt 1m | C-tytot C-tytot

1m paras 3m paras krs paras | ka 3m ka krs ka
2016 263,50 290,50 232,80 4,5 4,9 4,6
2015 236,15 250,30 223,20 4.4 4,7 4.8
2014 237,65 290,95 220,30 4,1 4,7 4,7
2013 210,80 223,20 235,10 4,0 4.4 4,7
2012 235,05 268,70 204,35 4.4 4.4 4,3
2011 218,15 230,70 195,10 4,0 3,9 3,9
2010 242,60 230,70 191,35 4,3 3,9 3,9
2009 233,20 234,35 180,85 4,2 3,7 39
2008 183,45 204,25 175,30 4,0 3,7 4,2
2007 207,45 172,40 140,40 39 39 39
2006 201,30 204,00 151,55 4,0 3,6 4

C-tyttojen voittajan pistemadrat 1m, 3m ja kerros

350

300

250 A\/\ <
200 "\\/ \/

150
100

50

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

e— 1 m 3m krs

KUVA 16. C-tyttdjen voittajan pistemadrét eri telineilla 206-2016.
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Voittajakolmikon vapaavalintaisten vaikeusasteet C-tytoissa

4 //\/\/__

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

e C-tytot 1m C-tyt6t 3m C-tytot kerros

(Koottu uimahyppyjen kilpailutiedostoista.)

KUVA 17. Voittajakolmikon vapaavalintaisten vaikeusasteiden keskiarvot eri telineilla 2006-2016.

C-tyttojen sarjassa tehddan kaikilta kilpailutelineiltd kaksi vapaavalintaista hyppya (FINA 2015-
2017). Nain ollen on selvéd, etteivat erot vaikeusasteissa kasva jarin suuriksi. Kootuista luvuista
kay kuitenkin selvéksi, ettd seka voittajatulokset etta voittajakolmikon vapaavalintaisten hyppyjen
vaikeusasteiden keskiarvot ovat tasaisessa nousussa. Tama kertoo siitd, ettd pystytdan tekeméan

vaikeampia hyppyjé ja saadaan niistd parempia pisteita.

Vertailukohteena tarkastellaan naisten sarjojen voittajatuloksia ja kolmen parhaan hyppééjan

kaikkien kilpailuhyppyjen vaikeusasteiden keskiarvoa kymmenen vuoden ajalta.
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TAULUKKO 8. Naisten voittajan

vaikeusasteiden keskiarvot 2006-2016.

tulokset eri telineilld ja kolmen parhaan

hyppadjan

Naiset Naiset Naiset 1m ka 3m ka krs ka
1m paras 3m paras krs paras
2016 244,95 214,50 233,95 12.1 11,7 12,6
2015 234,70 233,15 238,10 12,1 13,7 12
2014 241,25 234,85 214,50 12,1 13 11,3
2013 224,60 227,15 241,05 12,1 13,4 12,6
2012 228,05 222,20 223,05 12 12,3 12,1
2011 220,30 225,15 238,15 11,5 11,8 10,2
2010 213,20 261,05 224,10 11,7 13 11,1
2009 210,85 221,10 215,20 11,5 12 9,9
2008 202,15 193,25 182,20 11,6 11 10,9
2007 229,25 190,05 196,20 11,7 12 10,3
2006 195,85 184,15 199,85 11,2 11,6 10,9
Naisten voittajan pistemaarat 1m, 3m ja kerros

300

250 —

200 _—

150

100

50
0
2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016
e—1m 3m krs

KUVA 18. Naisten voittajan pistemaarét eri telineilld 2006-2016.
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Voittajakolmikon vaikeusasteet naisissa

16
14
12

10

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

1m 3m krs

KUVA 19. Naisten voittajakolmikon hyppyjen vaikeusasteet eri telineilla 2006-2016.

My®0s naisten sarjoissa seka parhaat tulokset etta voittajakolmikon vaikeusasteiden keskiarvot ovat
nousseet 10 vuoden takaisesta. Toisaalta kolmella metrilla vaikeuskertoimet ja vield enemman
tehdyt ennétykset ovat suhteellisen matalat huomioiden, ettd kolmen metrin tulosten pitéisi olla
reilusti kovemmat kuin metrilla sen korkeampien vaikeusasteiden vuoksi (1m ja 3m valisista piste-
eroista esimerkiksi Kazanin MM-kilpailujen tuloksissa, 16" FINA World Championships 2015
Results Kazan). Metrilla tehdyt tulokset ovat naisten sarjassa Suomessa suhteessa selvésti
kovemmat kuin tulokset kolmella metrilla (Suomen Uimaliitto 2016b). Tdma kertoo joko siitd, etta
hyppyjen vaikeusasteet ovat lilan matalat tai siitd, etta valituista kilpailuhypyisté ei saada tarpeeksi
paljon pisteitd — tai molemmista. Vertailun vuoksi todettakoon, ettd Ruotsin Uimaliiton
valintakriteerien mukaan naisten EM-valintaraja kolmella metrilld on 260 pistettd, ja
kansainvélisen sarjan alin hyvéksytty kokonaisvaikeusaste on 14,3 (Simhopp — Landslaget 2016,

Uttagningskriterier landslag 2016).
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TAULUKKO 9. Esimerkit naisten kolmen metrin SM-tuloksista 2013-2015.

SM ja NSM kilpailut 2015, Mikelanrinteen uintikeskus, 6.6.2015

Naiset, 3 metria

1. Iira Laatunen, Uimahyppyseura Tiirat, 1991

405C 3
205B 3
105B 3
301B 3
3235D 3

276565556065
306040454545
247075607075
1.9 6.0 6.0 6.0 7.0 6.5
286565607565
12,8 64 6,1 560646,3

19.00 51.30 51.30 5130
13.50 40.50 91.80 91.80
21.50 51.60 143.40 143.40
18.50 35.15 178.55 178.55
19.50 54.60 233.15 233,15

2. Taina Karvonen, Vantaa Diving, 1989

405C 3
107C 3
3152B 3
305B 3
205B 3

2.7 6.5 6.0 6.06.06.5
286055455555

302540302530
302530252530
14,5 46 4,8 424645

SM ja NSM -kilpailut 2014, Mikelanrinteen uintikeskus, 14.6.2014

Naiset, 3 metrii

18.50 4995 4995 4995
16.50 46.20 96.15 96.15
16.00 48.00 144.15 144.15
8.50 2550 169.65 169.65
8.00 24.00 193.65 193,65

1. Tiia Kiveli, Uimahyppyseura Tiirat ry, 1995

405C 3
107C 3
301B 3
205C 3
5233D 3

2765706060060
287065605565
197570707065
246570606065
12,6 6,6 6,6 6,1 3,9 6,2

1850 49.95 4995 4995
19.00 53.20 103.15 103.15
21.00 39.90 143.05 143.05
16.50 46.20 189.25 189.25
19.00 45.60 234.85 234,85

[

2. Taina Karvonen, Oulun Uinti ry., 1989

405C 3
305B 3
5335D 3
105B 3
205B 3

3. Roosa Kanerva, Vantaa Diving, 1999

301B 3
5233D 3
405C 3
205C 3
107C 3

44

275565605555
304530403035
206565705560
247570757070
305045504045
14,0 5,8 5,5 5,0 5,0 5,3

196065656570
245055505506.0
274040403030
286065605550
285045454545

12,6 3,2 5,4 5,2 5,0 5,1

17.00 4590 4590 4590 2
10,30 31.50 7740 7740 2
19.00 55.10 13250 132.50 2
21.50 51.60 184.10 184.10 2.
14.00 42.00 226.10 226,10

19.50 37.05 37.05 37.05 3.
16.00 3840 7545 7545 3
11.00 29.70 105.15 105.15 3.
17.50 49.00 154.15 154.15 3.
13.50 37.80 191.95 191,95

]
AL
b
L
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L
]
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SM/NSM, Tikkurilan uimahalli, Lantinen Valkoisenlihteentie 50, 01300 Vantaa, 7.6.2013

Naiset, 3 metria

YIl& olevien pisteiden perusteella voidaan todeta, etteivat vaikeat hypyt ole tarpeeksi
vakiintuneita: kolmen vuoden aikana naisten kolmella metrilld ei ole tehty yhtdan sarjaa, jossa
olisi kaksi ja puoli volttia kaikkiin suuntiin ja kaikkien pisteet yli viiden. Osanottajamaarista

huomataan myds, ettd naisten kolmella metrilld on jatkuvasti melkoisen vahan osallistujia

1. Elina Leiviski, Tiirat ry
105B3 2470707065

7.5

405C 3 275050455045
205C 3 2860655356065

305C 3 2855555555
5233D 3 245535553555
131585056357

2. Taina Karvonen, Qulun Ulinti ry.

405C3 27553555055

5.0
5.0

5.7

5.5

303A3 2655505356.06.0
205B3 304045454545

105B3 24657.06065
5235D3 286.0656.055
13,5 5,55734 306

3. Iira Laatunen, Tiirat ry

7.0
5.5

5,7

105B 3 246.56.0656.006.0
205B3 304045504545

305C3 286.56.06.060

5.5

405C 3 2755350454545

5235D3 2860606050

13,7 5,7 5,5 5,6 5,2

4. Tiia Kiveli, Tiirat rv
405C 3 2760555550
107C 3 2855605560
305B3 3020353040
205B 3 3040454045

3333D 3 256.06.06.06.5

14,0 4,7 5,1 4,8 5,2

5. Hanna Eklund, Tiirat rv
30IB3 1965656070
105B 3 2460605560
405C 3 27506.0505.0
203B3 2255606055

3233D 3 2455505555

11,6 5,7 3,0 5,6 3,8

6. Roosa Kanerva, Vantaa Diving ry

30IB3 1950505050

5231D 3 2055555555
105B 3 24 6.0656.055

405C 3 27303530235

203B3 2255605550

11,2 5,0 5,3 5,0 4,9

verrattuna metrin lautaan (Uimahyppyjen kilpailutiedostoja).

Myos C-tytoissa on varsinkin aiempina vuosina ollut havaittavissa samaa tendenssia kuin naisissa

metrin ja kolmen metrin tulosten suhteen. Kuitenkin vuodesta 2011 alkaen on tapahtunut

45

37

5.0

#d

5.0
6.0
30
3.5
5.5
4.6

7.0
5.5
5.0
5.5
5.0
3,6

5.0
5.0
5.5
30
5.5
4.8

21.00 50.40 5040 5040
14.50 39.15 8955 B89.55
18.50 51.80 141.35 141.35
16.50 46.20 187.55 187.55
16.50 39.60 227.15 227,15

(-

[ —

16.50 4455 4455 44552
17.00 44.20 8875 88.75 4.
13.50 40,50 12925 12925 3
20,00 48,00 17725 177.25 2.
17.50 49.00 226.25 226,25

18.50 44.40 4440 4440 3.
13.50 40.50 8490 8490 4.
18.00 50.40 135.30 135.30 2.
14.00 37.80 173,10 173.10 3.
17.00 47,60 220,70 220,70

16.00 4320 4320 4320 4
17.50 49.00 9220 9220 I
9.50 28.50 120.70 120.70 4.
12.50 37.50 158.20 158.20 4
18.00 45.00 203.20 203,20

20.00 38.00 38.00 38.00 5.
17.50 42,00 80.00 80.00 5.
15.00 40.50 120.50 120.50 5.
17.00 37.40 157.90 157.90 5.
16.00 38.40 196.30 196,30

15.00 28,50 2850 28.50
16.50 33.00 61.50 61.50
17.50 42.00 103.50 103.50 6.
9.50 25.65 129.15 129.15 7.
16.50 36.30 165.45 165,45



muutosta, ja myos kolmella metrilla on alettu tehdd suurmestariluokan tuloksia (Suomen

Uimaliitto 2016b). My6s metrin ja kerrosten voittajatulokset ovat tasaisessa nousussa.

Vaikka suomalaisilla hyppadjilla nayttad olevan tiettyja haasteita vaikeampien hyppyjen laadun
kanssa, nayttdd tulevaisuus nuorissa lupaavalta. Taso on nousussa, mikd nayttdd hyvalta
tulevaisuutta ajatellen. Vield on pohdittava, miten nykyisille nuorille luodaan sellainen pohja, etté
he pystyvat viiden, kuuden vuoden kuluttua naisten sarjaan siirtyessdan tekeméaan riittdvan vaikeat

ja laadukkaat hypyt pérjatakseen kansainvalisilla kilpakentilla.

6. SUOMALAISEN HUIPPUHYPPAAJAN HARJOITTELU

6.1 Harjoittelun jaksottaminen

Harjoittelun jaksottaminen eli periodisaatio merkitsee harjoitusvuoden pilkkomista lyhyempiin
ajanjaksoihin, joiden aikana keskitytddn valittujen osa-alueiden harjoitteluun. Tarkoituksena on
mahdollistaa urheilijan taysimé&ardinen kehitys ja ajoittaa kuntohuiput tarkeimpien Kkilpailujen
kohdalle. Koska urheilijat ovat yksil6ita ja kukin reagoi omalla tavallaan fyysiseen ja psyykkiseen
kuormitukseen, tulee jokaisen urheilijan vuosisuunnitelmassa huomioida henkil6kohtaiset
ominaisuudet ja luoda niille parhaiten sopiva jaksotusmalli (Bompa & Haff 2009). Onnistunut
periodisaatio véhentdd myos urheilijan loukkaantumisriskia (Huber 2016).

Periodisaation keskidssa ovat harjoittelun volyymi ja intensiteetti. Volyymi tarkoittaa urheilijan
tekemad kokonaistyotd, kun taas intensiteetti viittaa urheilijan harjoituksenaikaiseen kuormitukseen.
Volyymi ja intensiteetti vaativat toisiltaan kaanteisyyttd, eli volyymin ollessa korkea intensiteetin
tulee olla matala ja painvastoin. Harjoituksen intensiteettiin voi vaikuttaa esimerkiksi sdatelemalla
tietyssa ajassa tehtya toistomaarad, tehtdvan vaikeutta (304c 5m vs. 3m), hypyn vaikeusastetta ja
hypyn laatua. Kilpailukauden lahestyessa kokonaiskuormitusta tulee laskea parhaan kilpailukunnon

optimoimiseksi (Huber 2016).
Periodisaatiomalliin vaikuttaa myds urheilijan ikd. Iso-Britannian huipulle tadhtddvan urheilijan

kehittdmisohjelma ei suosittele periodisaatiota alle 8-vuotiaille, vaikkakin hyvin strukturoitu

harjoittelu on tarke&a heillakin. 8-12 (7-11) -vuotiaille méaritetd&n yksi kuntohuippu kauden aikana,
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ja 12-15 (11-14) -vuotiaille yksi tai kaksi. Tatd vanhemmilla urheilijoilla kuntohuippuja voi olla

enemmankin, mutta vasta huippuvaiheessa enemmaén kuin kolme (Foley ym. 2005).

Urheilijan valmentautuminen jaetaan tavallisesti valmistavaan kauteen, Kilpailukauteen ja

ylimenokauteen. (Bompa & Haff 2009). Huber jakaa uimahyppééjan harjoitteluvuoden viiteen eri

harjoittelujaksoon: pre season, early season, midseason, championships season, ja postseason.

Valituista paakilpailuista riippuu, miten eri harjoituskaudet sijoittuvat vuosisuunnitelmaan.

Harjoittelujaksojen péatavoitteet ovat seuraavat:

Pre season

Kaksi kolmen viikon mesosyklid, toisen mesosyklin aikana volyymia ja intensiteettid
nostetaan

Peruskuntoharjoittelua ja imitointeja

Vedessa uimahyppyjen perusteita, lihaskipu ja vasymys eivat ole haitaksi helppojen
hyppyjen harjoittelukaudella

Kilpailuhyppyjen tekemisté tulee vélttaa

Mielikuvaharjoittelua

Mita pidempi pre season perusteiden hiomista varten, sen parempi. Perusteiden harjoittelu
kehittdd nimenomaan varsinaisten hyppyjen tekniikkaa, vaikka hyppyja itsedén ei

harjoitella.

Early season

4-6 viikkoa

Maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelua

Taitoharjoittelua ja perushyppyijd, vapaavalintaisia vasta jakson viimeisella viikolla
Tekniikan hiomista seka valmistautumista uusia hyppyja varten

Mielikuvaharjoittelua uusia hyppyja varten

Uusia hyppyja vasta viimeisella viikolla jos silloinkaan

Kova kuntoharjoittelu vaihtuu keskikovaan, ja painopiste on perushypyissd ja uusia
hyppyja valmistelevissa hypyissa.

Muutama kilpailu, joissa tehdaan vain perushyppyjé.

Liikkuvuuden lisddminen.

Mid season
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- 6-8 viikkoa

- Pitkalti samankaltainen kuin early season sill& erotuksella, ettd harjoituksissa tehd&aan
vapaavalintaisia hyppyja.

- Tehd&én uusia hyppyjé.

- Tehdaéan silti myods perushyppyjd, imitointeja ja lahtoja.

- Lisatéan harjoiteltavien kilpailuhyppyjen maaraa.

- Painotetaan mielikuvaharjoittelua tulevaa kilpailukautta varten

- Maksimivoimamesosyklia seuraa nopeusvoiman mesosykli.

- Liikkuvuuden yllapito ja kehittdminen mikali mahdollista.

Championship season

- 2-4 viikkoa

- Terveyden yllapito ja vammojen vélttdminen
- Hyppyjen harjoittelu kilpailujarjestyksessa

- Perusteita, mutta vahanlaisesti

- Voiman, nopeuden ja liikkuvuuden yll&pito

- Eiuusia hyppyja

Postseason

- 1-2 viikkoa, volyymi ja intensiteetti alas

- Voima- ja nopeusharjoittelua kevyella tai kohtalaisella intensiteetilld, paapaino yllapidossa

- Mieltymyksen mukaan perushyppyjé, taitoharjoittelua ja mielikuvaharjoittelua. Volyymi ja
intensiteetti matalia tai pelkéstéan yllapitavia.

- Liikkuvuuden yllapito

- Eiuusia hyppyjé, ei vapaavalintaisia

Arvokilpailutasolla urheilevan uimahyppééjan kausisuunnittelu riippuu kilpailukalenterista. EM-
Kilpailut kdydaan joka vuosi, mutta MM-Kkilpailut vain vuorovuosina (FINA 2015-2017). On
mahdollista, ettd urheilija valitaan edustamaan molempiin kilpailuihin. Nuorten sarjoissa kilpailevat
hyppadjat voivat lisdksi tulla wvalituksi aikuisten kilpailuihin. Hypp&a&jasta riippuu, miten
harjoituskausi kannattaa jaksottaa. Jotkut hyppadjat pystyvat viemaan I&pi pidemmaén
kilpailukauden, kun taas toisten taytyy ajoittaa kuntohuiput kilpailuihin erikseen (Huber 2016).
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6.2 Urheilijan esittely

Valmennuksen ohjelmoinnin esimerkkiurheilijaksi on tassa tydssé valittu 1998 syntynyt Juho
Junttila, joka on tyon tekohetkella harjoitellut uimahyppyjd kymmenen vuotta. Juho tuli
uimahyppyihin 9-vuotiaana, ja harjoitusmaard nousi nopeasti viiteen kertaan viikossa. Han pelasi
noin 12-vuotiaaksi asti uimahyppyjen rinnalla jalkapalloa, jonka han aloitti 6-vuotiaana. 11-
vuotiaana uimahypyt valikoitui paélajiksi, mutta jalkapallo kulki rinnalla useamman kerran viikossa
noin 12,5-vuotiaaksi (S&hkoposti Mari Lamminen-Junttilalta 3.10.2016). Tamanhetkinen
harjoittelumaard uimahypyissd on noin 23 tuntia viikossa, kuivaa noin 11 ja vettd 12 tuntia

(Urheilijan tavoitteet kaudelle 2014-2015). Uran péaétavoitteena ovat Olympialaiset 2024.

Juho osallistui ensimmaisiin nuorten SM-kilpailuihinsa 10-vuotiaana vuonna 2008. Han kilpaili
vain D-poikien metrin laudalla helpoilla hypyilla; sarjassa ei ollut puoliatoista voltteja. Seuraavana
vuonna samaan aikaan oli kasassa jo sarja C ja D-poikien kaikilta telineiltd. Sarjassa oli puolitoista
volttia sisdén- ja taaksepdin, muttei vield kahta ja puolta volttia eteenpdin eik& puoltatoista volttia
pyorivaa kierrehyppyd. 2010 SM-Kkilpailuissa pisteissa on havaittavissa selvdd nousua, ja eteenpéin
kaksi ja puoli volttia on sarjassa kahdella telineelld. Juho on saanut useasta yksittdisesta hypysta

korkeita pisteitd, 6%2-7 (Uimahyppyjen Kilpailutiedostoja).

On mielenkiintoista, ettd Juho on tehnyt puolettoista voltit ja vaikeammat kierrehypyt suhteellisen
my6h&&n huomioiden, ettd hanesté on kehittynyt aikuisten EM-tason ja nuorten MM-tason urheilija
(Foley ym. 2005). Vield 13-vuotiaana sarjassa ei ollut kunnollista kierrehyppya, vaan 5211a seka
1m ettd 3m. Toisaalta Juho Kilpaili monipuolisesti kaikilla telineilld vuoteen 2014 asti, jonka
jalkeen kerroshypyt jéivat pois lajivalikoimasta. Edelleen Juhon SM-kilpailutuloksista huomaa, etté
sarjat ovat vaikeutuneet tasaisesti, eiké kehitys ole ainoanakaan vuonna pysahtynyt (Uimahyppyjen
Kilpailutuloksia).

303c tuli kilpailusarjaan puolistatoista volteista viimeisend 2011. T&ssa vaiheessa kaksista ja
puolista volteista kilpailuvalmiita olivat 105c ja 405c 3m, 105¢c my6s 5m. 2013 sarjaan ilmestyi
205¢ 3m, ja 305c ja 107c seurasivat vuotta myéhemmin. 2014 405c liséttiin myds metrin sarjaan, ja
vuonna 2015 Juho teki metrillda my6s 305c. Kolmen metrin sarja sai lisd4 vaikeutta 5152b:n ja
107b:n ansiosta. 2016 kolmen metrin sarjassa oli lopulta kasassa kahdet ja puolet voltit taittaen
kaikkiin suuntiin (Uimahyppyjen kilpailutuloksia).
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6.3 Harjoittelu EM- ja MM-kilpailuvuonna

Nuoren huippuhyppédjan kausisuunnitelman luominen on erityisen haastavaa sellaisina vuosina,
joina arvokilpailuja tulee useita. Nuorten ja aikuisten MM-kilpailut kdydaan joka toinen vuosi, ja
esimerkkivuodeksi on tdssa tyossa otettu juurikin MM-vuosi. 2015-2016 Juho osallistui lisaksi
nuorten ja aikuisten EM-kilpailuihin sekd useisiin kansainvalisiin  nayttokilpailuihin.
Néayttokilpailuihin on osallistuttava, silla urheilijan on ylitettavd maaratyt pisterajat voidakseen tulla

valituksi arvokilpailuihin (Suomen Uimaliitto 2014-2016).

Juhon osallistui kilpailuihin 2015-2016 seuraavasti:

1. )2 |3 |4 |5.|6. |7 |8. |9, |10J11)12)13)14)15/16{17|18]10/20f21(22(253/24|25/26[27|28)29]30

2015|5yys
Loka PM-karszinta

Marras
loulu
3016 | Tammi . M

Helmi

Maalis
Huhti Bergen Open Amsterdam Open [YDM Dresden

Touko HDC
kesd
Elo

Syys
Loka PM-kar=inta

Marras

Wariselitykset

1

Kansainvdlinen arvokilpailu
Mayttd- tai karsintakilpailu: pystyttdvad varmaan ja tasaiseen suoritukseen

- Kansallinen tai pohjoismainen mestaruuskilpailu

Muu kilpailu
KUVA 20. Juho Junttilan kilpailukalenteri.
Arvokilpailuja oli yhteensa kolmet: nuorten ja aikuisten EM-kilpailut sekd nuorten MM-kilpailut.
Liséksi tasaisen hyviin suorituksiin piti pystyd kevddn nayttd- ja kesan SM-kilpailuissa.
Kuntohuiput pyrittiin ajoittamaan nuorten arvokilpailuihin eli heind- ja joulukuun alkuun

(Sahkoposti Satu Uusitalolta 12.10.2016). Kauden ohjelmointi oli kutakuinkin seuraava:

1) Syyskuu-marraskuu 2015: peruskuntokausi
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-paljon fysiikkaa, tekniikkaa, vedessa perustaitoketjujen hiomista (vauhdit, pomput, vm), vain
vahan vapaavalintaisia

2) Joulukuu-helmikuu 2015-2016: kilpailuihin valmistava kausi

-sarjat tehtynd, hypyn osataitoharjoittelua mutta myos sarjaa ja sarjahyppyjd PM-kilpailuja ja
erityisesti tammikuussa Saksan mestaruuskilpailuja varten

3) Maalis-huhtikuu 2016: valintakilpailukausi

-paljon kilpailuja (HM, Amsterdam, Dresden ym.), harjoituksissa sarjaa, kuivalla voimaharjoittelu
keventyy ja tekniikkaa tehddan enemman

4) Touko-heinakuu 2016: kilpailukausi
- EM, leiri ulkomailla (Rooma), NEM

5) Elokuu 2016: loma 3 vkoa
6) Elo-syyskuu 2016: peruskuntokausi
7) Loka-marraskuu 2016: kilpailuihin valmistava kausi

8) Marras-Joulukuu: kilpailukausi, NMM, loma

Peruskuntokaudella viikko-ohjelma siséltad 8-10 harjoituskertaa siten, ettd yksi paiva on lepopéiva.

TAULUKKO 10. Juho Junttilan harjoitteluviikko peruskuntokaudella.

kuivalauta ja

venyttely

Ma Ti Ke To Pe La Su
Harj. | 15-18:30, 30 min | 7:45-9:45, 45 | 7:45-9:45, 30 min | 7:30-9:30, 30 | 8-9:15 9-12, 90 min | -
1 verryttely, 105 min | min verryttely, 30 min | min verryttely, | laitepilates kuivalauta ja kevyt
vedessa 1m, 75 | balettilonkat, 75 | olkap&ajumppa, 90 min vesi 1 keskivartalojumppa,
min kuivalauta ja | minvesilja3m | 30 min | ja3m 90 min vesi 1m
keskivartalojumppa vatsajumppa, 30
min  fysiot ja
venyttely
Harj. | - 14-17:30, 75 min | - 15-18:30, 30 | 14-17:30, 60 min -
2 nopeusvoima min verryttely, | nopeusvoima
salilla, 90 min 105 min | salilla, 90 min
vesi 3m, 30 min vedessd 3m ja | vesi 1m, 30 min
vesijuoksu ja krs, 75 min | venyttely
venyttely kuivalla voltit,

Unta tulee keskimé&éarin 9h y6ssa ja ruokailukertoja viisi pdivéassa. Tarkempi paivaohjelma tiistailta:

51




6:35 Aamupala

7:45-9:45 Harjoitukset:

45min (Baletti) lonkkajumppa

1h 15min Vesiharjoitus 1m & 3m
10:00 Vélipala

10-14 Koulu: Lounas 11:00 Valipala: 13:45
14-17:30 Harjoitukset:

1h 15min nopeusvoima salilla

1h 30min vesi 3m

30min vesijuoksu ja venyttely
18:30 paivéllinen

20:45 iltapala

Ruokailu:

Aamupala: puuroa, taytetty leipé ja juotava jugurtti
Lounas: kouluruoka

Vaélipalat: rahka, taytetty leipé ja hedelma

Paivallinen: pastaa tai riisid, kanaa tai muuta lihaa, rehuja
Iltapala: murokkeita, jugurttia, avokadoja, ruisleipaa

Kilpailukaudella harjoitustuntien maara ja rytmitys eivat paljonkaan muutu, mutta volyymia
lasketaan.  Nopeusvoimaharjoittelussa  haetaan enemmaén  réjahtavyyttd, ja raskaiden
keskivartaloharjoitusten tilalla tehddén tekniikka- ja akrobatiaharjoittelua. Vedessa varsinaisia
kilpailusarjoja hypataan l&pi enemman, ja vapaavalintaisia harjoitellaan paljon. Tekniikkaharjoittelu
ja osataitojen hiominen eivat kuitenkaan ja& pois kilpailukaudellakaan.

Kilpailupdivan tavoitteena on yleensd kaksi kilpailua, alkukilpailu aamupaivalla tai paivélla ja

finaali iltapaivéalla tai illalla. Esimerkkipaivan kilpailut alkavat klo 9 ja klo 16. P&ivé venyy pitkéksi.

Hotelliaamiainen ja hallille siirtyminen 6:00 alkaen

20 min verryttely klo 6:40 alkaen

Allas aukeaa 7:00

Kisasarjan hyppyjen tekeminen altaan auetessa, 30 min-60 min
Rauhoittuminen & kevytta ruokaa

Lyhyt verryttely ja muutama hyppy juuri ennen kisan alkua
Alkukisa 9:00

Lounas 11:30

Paivaunet & rauhoittuminen

Verryttely ennen kilpailua klo 15 alkaen

Lyhyt vesiharjoitus 15-30 min

Finaali 16:00
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e Péivéllinen 17:30
e Paluu majoitukseen

Kilpailun jalkeinen péiva on vapaapdivd. Kahden seuraavan paivéan aikana harjoituksissa tehd&én
enemmaén perustekniikkaa ja kuivalla avaavia, huoltavia harjoituksia erityisesti selélle ja jaloille.
Kilpailun jalkeisiin pdiviin voi kuulua myos hierontaa. Kilpailun kulku ja sen onnistuminen

kéydaan lapi yhdessa valmentajan kanssa.

7. UIMAHYPPAAJAN RAVITSEMUS

Saannollinen ateriarytmi on taitolajien urheilijoille tdrkedd verensokerin tasaisuuden ja
painonhallinnan kannalta. Tasainen verensokeri parantaa keskittymista niin harjoituksessa kuin
kilpailusuorituksessa (Ray & Ilander 2008). Kovalla tasolla harjoittelevalla uimahyppégjalla kehon
tulee olla lihaksikas ja vahdrasvainen, mika& luonnollisesti aiheuttaa tiettyja vaatimuksia

ravitsemukselle (Bernadot ym. 2014).

Uimahyppadjille suositellaan ruokavaliota, jossa hiilihydraatteja on kolmesta kahdeksaan grammaa
painokiloa kohti pdivassd, riippuen harjoittelun maardstad ja intensiteetistd ja ottaen huomioon
kasvun aiheuttaman lisatarpeen. Péivittdiseksi proteiinin saanniksi suositellaan 1,2 — 1,7 grammaa
painokiloa kohti pdivassa, ja saanti tulisi jakaa useiksi annoksiksi pdivan aikana (Bernadot ym.
2014). On nayttoa siitd, ettd voimaharjoittelun jalkeen tapahtuva kohtuullisen ja hyvélaatuisen
proteiiniannoksen nauttiminen lisd& voimaharjoittelun stimuloimaa proteiinisynteesia (Desbrow ym.
2014).

Hiilihydraatteja tulisi nauttia mahdollisimman pian harjoittelun jélkeen etenkin, jos seuraavaan
harjoitukseen on alle kahdeksan tuntia aikaa. Tamé siksi, ettd glykogeenituotannon on havaittu
olevan korkeimmillaan neljan ensimmaisen palautumistunnin aikana. Merkityksetonté sen sijaan on,
ovatko hiilihydraatit kiinteitd vai nestemadisia tai nautitaanko ne kerta-annoksena vai perékkéisiné
aterioina. Matalan glykeemisen indeksin hiilihydraatit eivat ole paras mahdollinen vélipala nopeaa
palautumista ajatellen (Burke 2007). Nain ollen voi olla perusteltua lisata urheilijan valipalaboxiin

esimerkiksi sokeripitoinen valipalakeksi etenkin, jos aikaa seuraavan harjoituksen alkuun on vahén.
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Mikali palautumisaikaa on runsaasti, ei palauttavan hiilihydraattiaterian  nauttimisen

myo6hastyminen parilla tunnilla ole haitallista.

Nuoren kasvuikéisen urheilijan riittdvasta proteiinin saannista huolehtiminen on erityisen tarkeaa
(Ray & llander 2008), ja esimerkiksi Australiassa nuorten ravitsemussuosituksissa suositellaan
hieman suurempaa proteiinin saantia kuin aikuisille (Desbrow ym. 2014). Proteiinilisdn kaytosta ei
kuitenkaan nykytiedon valossa ole hyotya nuorelle urheilijalle (Nemet & Eliakim 2009). Riittdva
proteiinin saanti saavutetaan normaalin, monipuolisen ruokavalion avulla (Ray & llander 2008,
Nemet & Eliakim 2009).

Bernadotin ym. (2014) mukaan urheilijoille suositellaan rasvan osuudeksi 20 — 25 % péivittéisesta
energian saannista. Liian védhdinen rasvan saanti ruokavaliosta voi johtaa valttdmattomien
rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamiinien vajaukseen ja siten alentaa suorituskykya (Meyer ym.
2007). Kuitenkin korkeintaan 10 % rasvan kokonaismaarasta saisi olla tyydyttyneitd ja
transrasvahappoja (Ray & llander 2008). Rasvattomaan ruokavalioon ei siis missain tapauksessa

tule pyrkia, mutta syédessa on syyté tarkkailla kulutetun rasvan laatua.

Uimahyppaéjan harjoitteluun liittyy liséksi se ruokavalion kannalta mielenkiintoinen piirre, etta
uimahalli on harjoitteluymparistona kostea ja kuuma. Sisdilman lampétila on parhaimmillaan yli 30
astetta riippuen hallissa olevien ihmisten méaéarasta, ja seka kuiva- ettd vesiharjoittelu tapahtuvat

tassd lampatilassa. Sen vuoksi on huolehdittava riittdvasta nesteytyksesta paivan aikana.

Lapsilla suurempi ihon pinta-ala suhteessa kehon massaan johtaa suurempaan l&ammon kertymiseen
ymparistostd. Myos hikoilureaktion kehittyméattomyys lapsilla alentaa lasten lammonsietokykyé
(Nemet & Eliakim 2009). Aikuisilla 2 % painon menetys hikoillen alentaa suorituskykya (Bernadot
ym. 2014), lapsilla jo 1 % painon menetys vaikuttaa kestavyyssuorituskykyyn alentavasti (Nemet &
Eliakim 2009). Olympiatason uimahyppadjilla tehdyssé tutkimuksessa harjoittelun aikainen
nesteytys oli kuitenkin jopa hieman liiallista suhteessa hikoilun méardén (Ranchordas & Rogerson
2013). Harjoituksen jéalkeisessd nesteytyksessd onkin tarkedad myods mahdollisen natriumvajauksen
tdydentdminen. Harjoituksen aikana nautitussa nesteessé olisi hyvad olla myds hieman
hiilihydraatteja veren glukoositason yllapitdmiseksi (Benardot ym. 2014). Vaihtoehtoisesti pitkan

harjoituksen aikana voi myds nauttia pienen vélipalan.
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Normaalia sekaruokaa syova urheilija tarvitsee harvoin ravintolisid. Ne eivat lahtokohtaisesti
paranna suoritusta silloin, kun urheilija ei karsi mistdan erityisesta puutteesta (Maughan 2000).
Joitain poikkeuksia nostetaan kuitenkin tdssé tyossd esiin. Esimerkiksi B-vitamiinin tarve on
urheilijalla  suurentunut  runsaan  fyysisen rasituksen vuoksi. B-vitamiini  osallistuu
energiantuotantoon ja proteiiniaineenvaihduntaan, mutta suurista vitamiiniannoksista ei ole todettu
olevan hyotyd muille kuin B-vitamiinin puutoksesta karsiville. B-vitamiinia saa lahes kaikista
ruoista, eikd maitovalmisteita, liha-, kala-, ja kanaruokia ja viljatuotteita paivittain nauttivilla pitaisi
esiintyd B-vitamiinipuutoksia (Ray & llander 2008). Myo6s C-vitamiinin normaalisuosituksia
reilummasta saannista voi olla hyotya urheilijoille. Hyoty liittyy vastustuskyvyn yllapitamiseen,
erityisesti hengitystieinfektioiden ehk&isemiseen (Ray & Illander 2008, Fogelholm 2016).

Liiallisissa maarin nautittuna hy6ty voi kuitenkin k&éntya pdinvastaiseen suuntaan.

Uimahyppysuoritukseen kéytetddn valittomia energianlahteitd eli ATP:td ja fosfokreatiinia
(Bernadot ym. 2014). Kreatiinilisan kayttd nostaa kreatiinin méaraa elimistossa, ja sen on todettu
lisddvan fosfokreatiinin maaréa ja siten tehoa rajahtavissa, lyhytkestoisissa suorituksissa (llander
ym. 2008). Kreatiinin kaytolla ei ole osoitettu olevan haittavaikutuksia, mutta kehon painoa se
saattaa lisatd hieman kerddmalla nestettd. Lisaksi vaikutukset harjoitteluun ja lajisuoritukseen ovat
hyvin  yksilollisia, eikd kreatiinin - maéara lihaksessa lisdanny kaikilla  urheilijoilla
kreatiinitankkauksesta huolimatta (Powers ym. 2003). Kun kreatiinin on todettu lisd&dvan seka
voimaa ettd maksimitehoa, saattaa sen kokeileminen olla uimahyppééjalle jarkevad. Watsford ym.
raportoivat kreatiinitankkauksen johdosta parannuksia seka kevennys-, ettd pudotushypyn tuloksissa
(Watsword ym. 2003).

Tarvittaessa my0s palautusjuomia voi nauttia rasittavan harjoituksen jalkeen. Palautusjuomat
tahtddvat erityisesti glykogeenivarastojen tayttymiseen, joka on tehokkainta neljan tunnin ajan
kuormituksen paattymisestd lukien. Kovan harjoituksen jalkeen ei valttamatta tee mieli nauttia
suuria maarié hiilihydraatteja, ja palautumisjuoma voi olla tassa avuksi (Graham 2000). Etenkin, jos
seuraavaan harjoitukseen on aikaa alle kahdeksan tuntia ylla todetulla (Burke 2007) tavalla, voi
palautusjuoman nauttiminen olla harkinnan arvoista. Kovan harjoittelun aiheuttama
aineenvaihdunnan nopeutuminen voi myos itsestaan olla syy liséhiilihydraatin nauttimiseen, etenkin

kasvuvaiheessa olevilla urheilijoilla (Maughan 2000).
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8. PALAUTUMINEN JA LEPO

Uni on yksi ihmisen tarkeimmistad palautumismekanismeista. Unen tarve on yksilollistd, mutta
urheilijoilla sen arvioidaan olevan lisaantynyt normaaliin 7-9 tunnin suositukseen verrattuna. Unen
tarpeeseen vaikuttavat esimerkiksi urheilijan ikd, sukupuoli, harjoittelun volyymi ja intensiteetti,

harjoitusaikataulut sek& harjoittelusta koituva psyykkinen kuormitus (Bird 2013).

Nuoret, kasvavat urheilijat voiva tarvita niinkin paljon kuin 10 tuntia unta y6ssa. 4-6 tuntia paivassa
harjoittelevilla huippu-urheilijoilla maara voi kasvaa 12 tuntiin (Bird 2013). Kymmenen tunnin
unensaantia onkin suositeltu vahimmaismaaréksi kaikille huippu-urheilijoille. Liian v&hdinen unen
madra vaikuttaa seka metabolisella, hormonaalisella ettd tunnetasolla: seurauksia ndyttavat olevan
muun muassa kortisolin maaréan kasvu ja proteiinisynteesin heikkeneminen (Cummiskey ym. 2013)
kuten myds keskittymisvaikeudet, oppimisen hairiintyminen seké lisaantynyt kivun ja uupumuksen
kokeminen (Marshall & Turner 2016).

Standfordin yliopiston koripalloilijoilla teetetyssd tutkimuksessa lisdtyn unimddrén todettiin
parantavan seka aerobista ettd anaerobista suorituskykyd. Kun unen maaraa lisattiin 110,9+79,7
minuuttia vuorokaudessa siten, ettd tavoitteena oli 10 tuntia yossd, saatiin aikaan muun muassa
parempia sprinttituloksia ja suurempi syottotarkkuus. Samalla reaktioaika lyheni, ja urheilijat
kokivat itsensa virkedmmiksi (Cummiskey ym. 2013). Tutkimus kesti seitseman viikkoa (Marshall
& Turner 2016). Téllaiset tutkimustulokset viestivat unen tarkeydestd ja antavat samalla aiheen
pohtia, onko puoli kahdeksalta alkava aamuharjoitus urheilijalle parempi vaihtoehto kuin aamulla

nukkuminen.

Uni on urheilijan térkein yksittdinen palautumismenetelmd, mutta sen liséksi useat aktiiviset
menetelmat auttavat jaksamaan ja pitaméaan urheilijaa kunnossa. Naiden merkitys korostuu
paivittdisen harjoittelun ja kilpailemisen yhteydessa: esimerkiksi kevyt aerobinen kuormitus
nopeuttaa laktaatin poistoa, laskee elimiston l&mpdtilaa ja vahentdd hermoston aktiivisuutta.
Aerobisen kuormituksen jalkeen kannattaa toteuttaa kevyt dynaaminen venyttely 10-20 minuutin
kestoisena (Mero 2016). Uimahypp&éjadn kohdalla korostuvat lammittelyn ja lyhyiden venytysten
tarve ennen vesi- tai kuivaharjoitusta, seké loppuverryttely harjoituksen paatteeksi.

Aktiivisiin palautumismenetelmiin lukeutuvat esimerkiksi hieronta sek& kylméavesiupotus ja

painehoito. Hieronnan teho perustuu parantuneeseen verenvirtaukseen ja lihasjannityksen
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vahentdmiseen. Hieronta vaikuttaa ldhinnd vain elimiston pintalampétilaan, ei sen sijaan
esimerkiksi aineenvaihduntatuotteiden poistumiseen. Suomessa hierontaa kaytetddn usein raskaina,
1-1% tunnin kasittelying, joista palautuminen voi viedad pitkadn. Tama voi jopa aiheuttaa keholle
lisakuormitusta palauttamisen sijaan. Kansainvélisesti suositellaankin kaytettavaksi lyhyempia, 7-

30 minuutin jaksoja tiheasti toistettuna (Mero 2016).

Kylmévesiupotusta ja painehoitoa voidaan kayttad palautusmenetelmind véhentamééan lihaskipua ja
tulehdustilaa raskaan suorituksen jalkeen (Bird 2013). Paineilman kéytté perustuu siihen, etta
puristus véhentdd turvotusta ja parantaa laskimopaluuta. Kylmakasittelyssa puolestaan
aineenvauhdunta hidastuu, solujen turpoaminen vahenee ja hermoimpulssin kulkunopeus pienenee.
Noin 15 minuutin pituista kylm&hoitoa 10-12 -asteisessa vedessd voi kokeilla
palautumistoimenpiteend harjoituksen jalkeen, mutta on syyta pitdd mielessd, ettd toimenpide voi
heikentdd proteiinisynteesin ja energiantuoton palautumista (Mero 2016). Toisaalta Montgomery
ym. raportoivat, ettd kylmavesiupotus 11-asteiseen veteen 5 x 1 minuutiksi ottelun jalkeen vahensi
kipua ja tulehdustilaa kolmipéaivaisen turnauksen aikana (Montgomery ym. 2008). Tat4 menetelmé&é
kayttaneet urheilijat pystyivat yllapitamaan suorituskykya paremmin kuin hiilihydraatteja nauttinut

ja 15 sekunnin venytyksia ottelun jalkeen suorittanut kontrolliryhma.

9. POHDINTA

Uimahypyt on Suomessa pieni laji, joka on kuitenkin nostanut tasoaan kuluneiden kymmenen
vuoden aikana niin kansallisesti kuin kansainvalisesti. Parhaat suomalaiset uimahyppadjat edustavat
EM-finaalitasoa, ja MM-Kkilpailuissa on niin nuorissa kuin aikuisissa ylletty viime vuosina 20. sijan
molemmin puolin. Kova taso on kuitenkin keskittynyt hyvin rajattuun maaraan seuroja, silla vain
muutamassa suomalaisseurassa edustetaan kansainvélistd arvokilpailutasoa. Mydskdan SM-
kilpailuihin osallistuneiden seurojen méaaré ei ole viime vuosina noussut. SM-tason hyppéaajamaéarat
ovat kuitenkin kasvussa, mistd on tehtdvd se johtop&d&tds, ettd seurojen toiminta on aiempaa

aktiivisempaa ja laajempaa.

Valmennusosaamisen kehittdminen ja taysipaivéisten hyppyvalmentajien palkkaaminen ovat
avainasemassa uimahyppyjen tulevaisuuden kehitysta ajatellen. Erityisesti juniorivalmennukseen
kaivataan kovan tason osaamista ja nykyisten valmentajien kouluttamista. T&han tarvitaan

resursseja erityisesti liittotasolta, sill4 seurojen taloudelliset mahdollisuudet valmentajien
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palkkaamiseen ovat hyvin rajoitetut. Edelleen Suomen Uimaliitolla on merkittdva rooli lajin

julkisuuskuvan kehittdmisessé ja yleisen kiinnostuksen luomisessa uimahyppyja kohtaan.

Harjoitteluolosuhteiden parantaminen on valmennusresurssien liséksi toinen pullonkaula lajin
kehittdmisessd. Uimahyppaédja tarvitsee allasharjoittelun liséksi paivittaistd kuivaharjoittelua
ympéristossd, joka vastaa telinevoimistelijan harjoitteluolosuhteita. Kuivaharjoittelutilasta tulisi
Ioytya ainakin Kkuivalauta, volttirata ja trampoliini. Edelleen murrosikaa l&hestyvilla urheilijoilla
myo6s saliharjoittelu ajankohtaistuu, ja viikoittaisen paasyn punttisalille on oltava mahdollista.
Altaalla harjoiteltaessa kansainvélisen tason hyppadjien on pystyttdva kayttaméaan tarvitsemiaan
telineitd, esimerkiksi metrin lautaa kolmen metrin l1&ht6j& varten. Yleisbuimareita ei tule p&éstaa
uimaan hyppyaltaaseen kesken harjoitusten — vaikeat hypyt vaativat kovaa keskittymistd, jota

yliméaaraiset henkil6t telineen alla hairitsevat.

Koska uimahypyt vaatii suuren harjoittelumééran jo lapsuusvaiheessa, tulisi seura- ja liittotasolla
tehda aktiivista yhteisty6td koulujen kanssa aamuharjoittelun mahdollistamiseksi. Tamé merkitsee
kaytannodssa sitd, ettd hyppéaja saa luvan olla pois joiltakin tunneilta, ja ettd hanen lukujarjestystaan
pystytdan tarvittaessa muokkaamaan harjoittelu ja Kilpailut huomioiden. Paras vaihtoehto on
lukujarjestyksen suunnitteleminen siten, ettd aamutunnit jadvat muutamalta paivaltd kokonaan pois.
Talla hetkelld aamuharjoittelun mahdollisuus on valitettavan paljon kiinni koulu- ja

opettajakohtaisista eroista.

Urhea-verkostoon kuuluvat koulut ovat sitoutuneet mahdollistamaan Urheilijan polun mukaisen
urheiluharjoittelun tavoitteellisesti kilpaurheileville oppilailleen. Téllaisia kouluja on pk-seudulla jo
kymmenié. Esimerkiksi Haagan peruskoulussa ” Urheiluyldkoulukokeilun tavoitteena on tukea
nuorta  kilpaurheilijaa  opiskelun  ja  urheilun  yhdistdmisessdé  seka  urheilijana
kasvamisessa. Kouluviikkoon pyritddn rakentamaan 6 - 10 tunnin aikaikkuna urheilulle.
Aamuharjoittelulle on varattu aika tiistaisin ja torstaisin 8-10”. Samalla urheilija ja valmentajat
sitoutuvat  huolehtimaan  koulutydén  kunnollisesta  suorittamisesta  (Paakaupunkiseudun
Urheiluakatemian Internet-sivut). Urheilupainotteisen ylakoulun valitseminen on merkityksellista
urheilijan polulla my6s kaveri- ja kasvuympadriston kannalta, ja tatd kautta se edistad lajin parissa

pysymista murrosikavuosien yli.

Toisaalta on hyvé pitédd mielessa, ettd riittamattomalld levolla harjoittelun hyodyt katoavat nopeasti

— harjoittelu vasyneena aiheuttaa nopeasti haittaa urheilijalle. Jos urheilija tarvitsee paljon unta ja
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paasee nukkumaan esimerkiksi puoli kymmenelta illalla, ei herd&&@minen puoli kahdeksalta alkavaa
aamuharjoitusta varten valttamatta ole jarkevad. VVuorokausirytmi on myads eri ihmisilla erilainen, ja
elimistén hormonitoiminta seuraa vuorokausirytmida (Mero 2016 ja Cummiskey 2013). Té&tékin
ajatellen on jarkevaa mahdollisuuksien mukaan sopeuttaa harjoittelua urheilijan yksilolliset tarpeet

huomioiden.

Uimahypyt on vaativa ja monipuolinen taitolaji, joka vaatii seka fyysista ja psyykkista lahjakkuutta
ettd kovaa harjoittelua. Fyysiset voima- ja nopeusominaisuudet mahdollistavat vaikeampien
hyppyjen pydrittamisen, mutta ndiden lisaksi huippuhyppégjalta vaaditaan pitkélle vietya kehon ja
mielen hallintaa seké pitk&janteisyytté ja sitkeytta harjoitella ja kohdata epaonnistumisia. Osaavan
valmennustoiminnan merkitys korostuu lajissa, jossa hyppytekniikka on hyppadjan menestymisen

ja myos turvallisuuden ehdoton edellytys.
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